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Витамины – незаменимые питательные микроэлементы. Они не дают энергии, но 

жизненно важны для нормальной работы организма и поддержания здоровья. 

Трудно представить, что такое широко известное слово как 

"витамин" вошло в наш лексикон только в начале XX века. 

Теперь известно, что в основе жизненно важных процессов 

обмена веществ в организме человека принимают участие 

витамины. Впервые эту идею высказал, еще не зная о 

существовании витаминов, русский врач Н.И. Лунин. В 1880 

г. он обнаружил, что для жизнеобеспечения пища, помимо 

белков, жиров, углеводов и минеральных веществ, должна 

содержать другие компоненты, незаменимые для питания, 

присутствующие в небольшом количестве.  

В 1912 г. польский ученый Казимир Функ ввел термин 

"витамин". Именно Функ впервые выделил из отрубей риса 

препарат, обладающий целебными свойствами. Наличие 

аминогруппы в этом вновь выделенном препарате дало 

возможность Функу назвать весь этот класс пищевых 

веществ "амином жизни". Хотя в дальнейшем выяснилось, 

что не все витамины содержат в своем составе аминогруппу, 

это название осталось.  

Витамины (лат. «vita» - жизнь + амины) — это органические вещества, 

необходимые для жизнедеятельности организма, отличающиеся от всех других 

органических пищевых веществ двумя характерными признаками: 1) не 

включаются в структуру тканей; 2) не используются организмом в качестве 

источника энергии. 

ВИТАМИНЫ 
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Витамины – незаменимые питательные 

микроэлементы. Они не дают энергии, но 

жизненно важны для нормальной работы 

организма и поддержания здоровья. Для того 

чтобы получать различные витамины, следует 

питаться продуктами из всех групп пищевых 

продуктов: цельнозерновыми продуктами, фруктами и овощами, молочными 

продуктами, продуктами группы «рыба-яйца-птица-мясо», добавляемыми 

пищевыми жирами (например, орехи, семена, миндаль). Если питаться очень 

жирной и сладкой пищей, конечно, получишь много энергии, но часто такие 

продукты представляют собой бедные источники витаминов. 

Витамины необходимы: 

 поскольку они участвуют в процессах обмена веществ, регулируют работу 

нервов, играют роль в формировании костной и мышечной ткани, 

 для защиты от заразных и инфекционных заболеваний, 

 поскольку они защищают организм от вредного действия свободных 

радикалов, в силу чего многие витамины называют антиоксидантами. 

Витамины нужны в очень малых количествах, от микрограммов до миллиграммов, 

но зато их нужно употреблять постоянно, поскольку организм не образует их 

долгосрочного запаса. 

Человек способен синтезировать только единичные 

витамины (B3, B5, витамин K, ретинол из ß-

каротина, под действием солнечного излучения 

также витамин D), и то исключительно при наличии 

исходных соединений и благоприятных внешних 

условий. Большинство витаминов содержится в 

продуктах как растительного, так и животного происхождения, однако, 

усваиваемые формы витаминов D и B12 – только в животных продуктах. 
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Витамины делятся на две группы: 

жирорастворимые  

К жирорастворимым витаминам относят: 

А (ретинол) антиксерофтальмический; 

D (кальциферолы) антирахитический; 

E (токоферолы) антистерильный; 

К (нафтохинолы) антигеморрагический; 

Жирорастворимые витамины входят в структуру мембранных систем, 

обеспечивая их оптимальное функциональное состояние. 

В химическом отношении жирорастворимые витамины А, D, E и К относятся к 

изопреноидам. 

водорастворимые  

К водорастворимым витаминам относят: 

B1 (тиамин) антиневритный; 

B2 (рибофлавин) антидерматитный; 

B3 (пантотеновая кислота) антидерматитный; 

B6 (пиридоксин, пиридоксаль, пиридоксамин) 

антидерматитный; 

B9 (фолиевая кислота; фолацин) антианемический; 

B12 (цианкобаламин) антианемический; 

PP (никотиновая кислота; ниацин) антипеллагрический; 

H (биотин) антидерматитный; 

C (аскорбиновая кислота) антицинготный – участвуют в структуре и 

функционировании ферментов. 
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В случае жирорастворимых витаминов 

одна буква означает целую группу 

соединений сходного строения и 

действия. Опасность чрезмерного 

употребления жирорастворимых 

витаминов может возникнуть при 

употреблении обогащенных продуктов 

или БАД и, в силу их аккумулирования 

организмом, формируется легче, чем для водорастворимых витаминов.  

Передозировка водорастворимых витаминов, получаемых с пищей, невозможна, 

поскольку излишки естественным образом (с уриной) выводятся из организма. 

Особенности всасывания жирорастворимых витаминов в 

желудочно-кишечном тракте 

Всасывание жирорастворимых 

витаминов (А, D, Е, К) тесно 

связано с всасыванием жиров. 

Жирорастворимые витамины могут 

перейти в водную среду лишь в 

составе мицелл, образующихся при 

эмульгировании желчью (солями 

желчных кислот) жиров в 

проксимальном отделе тонкого 

кишечника. Там же происходит 

всасывание этих витаминов, т.е. их освобождение из мицелл внутрь клеток 

кишечной стенки (энтероцитов), транспорт особыми гликопротеинами 

(хиломикронами) из цитоплазмы энтероцитов в лимфу и кровь. Всасывание 

жирорастворимых витаминов происходит в основном путем пассивной диффузии 

и зависит от наличия жиров в химусе. При нарушении всасывания 
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жиров угнетается и усвоение этих витаминов. Доказательством этому является то, 

что витамин А участвует в ресинтезе триглицеридов и поступает в лимфу в 

составе хиломикронов.  

Витамин А. Всасывается в основном в проксимальном отделе тонкой кишки. 

Витамин D. Всасывается в проксимальном отделе тонкого кишечника. 

Витамин Е. Активный витамин образуется в 

двенадцатиперстной кишке под действием эстераз 

поджелудочной железы. Транспортируется в тонком 

кишечнике с помощью мицелл. Адсорбируется в 

проксимальной части тонкой кишки с помощью 

пассивной диффузии. При высокой концентрации 

витамина всасывается около 80 %, при низкой – 20 % 

общего количества поступившего в кишечник витамина. 

Всасывание витамина Е возрастает при уменьшении потребления витамина D, 

ионов цинка, магния, 40 меди и селена. Высокие концентрации витамина Е 

блокируют потребление витамина D. Витамин К. Всасывается в тонком 

кишечнике путем пассивной и активной диффузии. Избыток витаминов А и Е 

блокирует всасывание витамина К. Витамин А (ретинол, антиксерофтальмический) 

Имеются 3 формы витамина А, однако все они представляют собой циклический, 

высоконепредельный (содержит 5 двойных связей) одноатомный спирт.  

Метаболизм. Всасываясь с продуктами гидролиза липидов, витамин А 

транспортируется в лимфу в виде ретиниловых эфиров; в крови он связывается с 

ретинолсвязывающим белком и частично преальбумином. В тканях организма 

ретинол окисляется в альдегиды (ретинали): цис- и трансретинали. Витамин А 

может откладываться про запас в печени и жировой ткани в формеустойчивых 

эфиров с уксусной или пальмитиновой кислотой. Ретиналь может окисляться в 

ретиноевую кислоту, которая выводится с желчью в виде глюкуронидов.
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Потребность человека в витаминах невелика, она зависит от пола, возраста, 

физиологического состояния, интенсивности 

труда, от характера пищи (преобладание 

углеводов или белков в диете, количество и 

качество жиров), климатических условий и 

от вида витаминов. Водорастворимые 

витамины в существенных количествах не депонируются, а при избытке 

выводятся. Поэтому, для них важен регулярный прием. Жирорастворимые 

витамины могут накапливаться в организме, преимущественно в жировой ткани и 

печени. Они могут приниматься не регулярно. 

Например, к моменту наступления 

беременности и в период роста плода 

очень важно употреблять достаточное 

количество продуктов, 

содержащих фолаты, чтобы уменьшить 

возможность рождения ребенка с 

дефектами развития. Во время 

беременности и кормления грудью возрастает потребность в большинстве 

витаминов. Потребность в витамине D у детей и пожилых людей больше, чем у 

взрослых. Стрессовый или физический активный образ жизни повышает 

потребность в витаминах группы В, особенно B1. 

ПОТРЕБНОСТИ ОРГАНИЗМА В ВИТАМИНАХ 
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При дефиците или избытке витаминов в тканях организма развиваются 

специфические заболевания – а-, гипо- и гипервитаминозы, сопровождающиеся 

опасными патологическими изменениями.  

Для водорастворимых витаминов характерны гиповитаминозы, а для 

жирорастворимых гипервитаминозы. 

Дефицит витаминов может возникнуть по многим причинам: 

 причины особенностей питания 

(дефицит питательных веществ при 

голодании; несбалансированная 

однообразная пища; неправильная 

обработка продуктов, например, 

слишком продолжительный нагрев; 

нарушения всасывания, которые 

вызывает, например, алкоголизм) 

 физиологические причины (повышенная потребность в определенных 

витаминах, например, у маленьких детей, беременных и кормящих женщин 

или пожилых людей) 

 определенные болезненные состояния организма и конкретные лекарства 

Усвоению витаминов препятствуют: 

 излишнее употребление кофе 

 употребление алкоголя 

 курение 

 некоторые лекарства 

 также некоторые противозачаточные таблетки 

А-ГИПО и ГИПЕРВИТАМИНОЗЫ 
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Количество витаминов в пище зависит также от способа ее 

приготовления. Чтобы сократить потери витаминов: 

 не варите слишком долго 

 кладите овощи в кипящую воду 

 не выливайте овощной отвар, готовьте на нем, например, соусы или супы 

 избегайте многократного разогрева пищи 

Для сохранения витаминов в приготовляемой пище  

необходимо знать, что высокая температура 

разрушает витамин С и значительно снижает 

содержание витаминов группы В. Одним из лучших 

методов сохранения продуктов со сравнительно 

небольшими потерями витаминов является 

консервирование с помощью низкой температуры, 

т. е. путем охлаждения и замораживания. 

Охлаждение предусматривает поддержание в толще продукта температуры в 

пределах 0...+4°С. Замораживание связано с образованием в цитоплазме клеток 

кристаллов льда. Особенно ценным является метод быстрого замораживания 

продуктов, так как при этом хорошо сохраняются витамины. В этом случае нужно 

также использовать быстрое размораживание. 

Обычная естественная (солнечная) сушка продуктов сопровождается 

значительным разрушением витаминов. В наибольшей степени обеспечивает 

сохранность витаминов вакуумная сушка. Она проводится в условиях разрежения 

при температуре не выше 50 °С. 

Одним из способов сохранения витаминов является квашение продуктов, когда в 

процессе молочнокислого брожения образуется молочная кислота, способствующая 

сохранению в заквашиваемых продуктах витамина С. 
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Наибольшее значение для человека имеют витамины A, B, C, D, E. Их 

недостаточное содержание может привести к гиповитаминозу (недостаточное 

количество витамина) и авитаминозу (полное отсутствие). Они могут 

воздействовать на организм как группа и усваиваться организмом при наличии 

других витаминов. 

Присвоение витаминам не только букв, но и цифр объясняется тем, что витамины 

приобретали новые свойства, обозначить которые при помощи цифр в названии 

витамина, представлялось наиболее простым и удобным. Для примера, можно 

рассмотреть популярный витамин «В». Так, на сегодняшний день, этот витамин 

может быть представлен в самых разных областях, и во избежание путаницы он 

именуется от «витамин В1» и вплоть до «витамина В14». Аналогично именуются и 

витамины входящие в эту группу, например, «витамины группы В». 

Витамин А обеспечивает нормальные функции и 

структуру слизистых оболочек и эпителия, регулирует 

функции половых желёз и содержание глюкозы в 

крови. Его дефицит может приводить к задержке 

роста, снижению иммунитета, изменению органов 

зрения, кожи, пищеварительных и дыхательных 

путей, нарушению выделения желудочного сока.  

В более тяжёлых случаях возникают злокачественные образования, развивается 

«куриная слепота». 

 

Дефицит витамина А проявляется сухостью волос и кожи, слизистой оболочки 

глаз и роговицы, ночной слепотой, замедлением роста у детей. Возможны 

нарушения сна, частые простуды, потеря массы тела и другие симптомы. 

Естественным предшественником витамина А является бета-каротин, 

содержащийся во многих растительных пищевых продуктах. Бета-каротин – 

оранжево-желтый пигмент, которому обязана своим цветом морковь. А он “взял” 

ВИДЫ ВИТАМИНОВ И СИМПТОМЫ ИХ НЕДОСТАТОЧНОСТИ 
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ее название, так как латинское carota означает морковь. В организме человека 

бета-каротин превращается в витамин А. 

Большие дозы витамина А, принимаемые в течение длительного времени, 

вызывают токсические эффекты. Это обусловлено способностью витамина А 

накапливаться в печени. Признаками передозировки являются сонливость, общее 

недомогание, болезненная припухлость вокруг костей, расстройство походки, 

тошнота, рвота, кожные высыпания, увеличение размеров печени и другие. 

Известно, что эскимосы никогда не едят печень белого медведя, считая ее 

ядовитой. А причина этого в повышенном содержании витамина А, которое в 100 

раз превышает самую высокую лечебную дозу. 

Витамин В включает в себя группу витаминов, которые: 

 Важны в основном обмене веществ для 

снабжения организма энергией. 

 Незаменимы для нормального 

функционирования нервной системы. 

 Нужны для поддержания тонуса мышц 

пищеварительного тракта. 

 Важны для обеспечения здоровья кожи, 

волос, глаз, рта и печени. 

Первичные симптомы недостатка витаминов – усталость и перепады настроения, 

а также поражения кожи.  

Также одной из причин недостатка витаминов группы В является возросшее 

потребление обработанной пищи, из которой удалена значительная часть 

витаминов группы В. Другой причиной является возросшее потребление сахара, в 

результате чего в кишечнике образуется не подходящая для витаминов группы В 

микрофлора. 
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Витамины группы В воздействуют сильнее, если употреблять их вместе, но 

чрезмерное употребление одного из витаминов может вызвать нарушения во 

всасывании других. Одной из причин недостатка витаминов группы В является 

возросшее потребление обработанной пищи, из которой удалена значительная 

часть витаминов группы В. Другой причиной является возросшее потребление 

сахара, в результате чего в кишечнике образуется не подходящая для витаминов 

группы В микрофлора. 

B1 влияет на рост и развитие, повышает 

физическую и умственную работоспособность, 

обладает обезболивающим, ранозаживляющим, 

антидепрессантным свойством. При недостатке его 

развиваются нарушения в работе 

пищеварительной, сердечно-сосудистой и нервной 

систем. Низкое содержание его также вызывает 

депрессию, снижение памяти, мышечную слабость, в крайней форме приводит к 

заболеванию Бери-Бери. 

 

В2. Отвечает за состояние кожи, слизистых 

оболочек, зрительные функции, участвует в 

обмене веществ и синтезирует гемоглобин. 

Дефицит его может вызывать: 

1. снижение массы тела и аппетита; 

2. головную боль, слабость; 

3. задержку роста у детей; 

4. нарушения в работе щитовидной железы; 

5. дерматиты, выпадение волос; 

6. изменения роговицы, бессонницу, замедление умственной реакции. 
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В3 или РР. Витамин РР (никотиновая кислота, 

никотинамид, ниацин) 

Никотиновая кислота и ее амид играют 

значительную роль в жизнедеятельности 

организма, участвуя в образовании ферментов, 

служащих переносчиками водорода и фосфора в 

биохимических реакциях, и в процессах 

превращения энергии в клетках. Оба эти 

вещества являются специфическими средствами 

лечения пеллагры, благодаря чему и получили свое название – витамин РР (pellagra 

preventive – предупреждающий пеллагру).  

Пеллагра представляет собой общее 

заболевание, которое развивается при 

длительном голодании, неправильном питании 

с преобладанием в рационе углеводов и 

выраженных расстройствах пищеварения при 

заболеваниях желудка и кишечника. 

Интересно, что до открытия кукурузы Европа 

не знала, что такое пеллагра. Кукурузу в 

Европу завезли во времена Колумба, и скоро она стала очень популярным 

продуктом. Она весьма питательна, но содержащаяся в ней никотиновая кислота 

плохо усваивается человеком. Коренные жители американского континента 

готовили кукурузу с липовым соком, который помогал усвоению никотиновой 

кислоты. Европейцы сначала не знали об этом, поэтому у тех, кто питался в 

основном кукурузой, развивалась пеллагра. 

Когда решили обогащать продукты веществом, 

предотвращающим пеллагру, возникла 

проблема. Дело в том, что никотиновая кислота 

и никотин звучат почти одинаково, и люди 

стали думать, что в продукты будут добавлять 
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табак. Тогда, чтобы успокоить людей, никотиновой кислоте было придумано 

название ниацин. 

Пеллагра начинается с появления утомляемости, слабости, апатии, снижается 

аппетит, повышается раздражительность. По мере ее развития возникает понос, 

язык становится воспаленным и красным, появляются гастрит, кожные 

высыпания (краснота), усиливающиеся под действием солнца, у многих возникают 

нарушения центральной нервной системы (пониженное настроение, депрессия и 

даже психозы). 

Помимо противопеллагрических свойств, никотиновая кислота и никотинамид 

улучшают углеводный и липидный обмен, действуя положительно при легких 

формах диабета, заболеваниях печени, сердца, язвенной болезни желудка и 

двенадцатиперстной кишки, энтероколитах, вяло заживающих ранах и язвах. 

Способствует выработке энергии, синтезу белков и жиров. Симптомами его 

недостатка являются изжога, депрессия, раздражительность, утомляемость, 

дерматит, диарея, дезориентация, галлюцинации, бред. Отсутствие может 

привести к смертельному исходу. 

Никотиновая кислота оказывает сосудорасширяющее действие и обладает 

гиполипидемической активностью, снижая уровень холестерина и других 

веществ, способствующих развитию атеросклероза. 

 

В5. Занимается регулированием функций 

половых желёз и надпочечников, улучшает 

структуру волос, ногтей и кожи. Недостаточность 

пантотеновой кислоты, другими словами- 

витамина В5 проявляется в виде апатии, слабости, 

быстрой утомляемости, боли в ногах, нарушается 

работа сердца. 
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В6 (пиридоксин). Повышает физическую и умственную работоспособность, 

обладает противовоспалительным, иммуностимулирующим действием, улучшает 

метаболизм мозга, регулирует функции надпочечников и половых желёз. Его 

недостаток может вызывать: 

o сильное выпадение волос; 

o потерю аппетита; 

o головокружение; 

o онемение; 

o анемию; 

o медленное заживление ран; 

o депрессию 

 

В9 (фолиевая кислота) способствует клеточному 

делению, развитию плода, образованию 

эритроцитов. Его недостаток в организме 

приводит к анемии, быстрому утомлению, 

слабости, нарушению памяти. У детей отмечается 

отставание в весе и угнетаются функции мозга. У 

беременных может привести к невынашиванию 

плода, отслойке плаценты, мертворождению, спонтанному аборту. 

необходим организму для продуцирования новых клеток: кожи, волос, иммунных 

белых кровяных клеток, красных кровяных клеток и т.д.; обеспечивает 

устойчивость нервной системы, продуктивную работу мозга; улучшает работу 

печени и деятельность желудочно-кишечного тракта; обеспечивает нормальный 

рост и хороший аппетит. 

 

Запасы фолиевой кислоты в организме низкие, а потребность в ней – высокая (до 

200 мкг, а у беременных и кормящих женщин до 400 – 600 мкг в сутки), поэтому 

питание не всегда может компенсировать ее расход в организме. В этих случаях 

применяют препараты, содержащие фолиевую кислоту. 
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В12 Цианокобаламин необходим для 

предотвращения малокровия и вместе с 

фолиевой кислотой участвует в процессах 

образования клеток крови и улучшает 

усвоение железа. Он требуется для 

нормального пищеварения, всасывания 

пищи, синтеза белков. Оказывает 

благоприятное воздействие на функции печени. Предотвращает повреждения 

нервной ткани, защитной оболочки нервов. Участвует в синтезе ацетилхолина – 

посредника нервной системы, который вовлечен в процессы, связанные с 

памятью и обучением. Витамин B12 частично синтезируется микробной флорой 

кишечника, остальная часть поступает с пищей, главным образом, животного 

происхождения. Как правило, запасы его в организме достаточны. 

Так установлено, что если вы вчера были мясоедом, а сегодня перешли на 

вегетарианскую диету и перестали употреблять продукты, содержащие витамин 

В12, то вам потребуется почти 10 лет, чтобы использовать весь накопленный в 

организме витамин. Нормальная потребность в этом витамине всего 2 мкг в сутки 

(в печени взрослого человека хранится примерно 3000-5000 мкг) и дефицит его 

возникает, прежде всего, при нарушении механизма всасывания в организме, что 

наиболее характерно для пожилых людей и пациентов с заболеваниями органов 

пищеварения. Дефицит витамина B12, так же как и дефицит фолиевой кислоты, 

приводит к развитию малокровия, снижению образования лейкоцитов и 

тромбоцитов, к нарушениям со стороны желудочно-кишечного тракта. Он может 

явиться также причиной неврологических нарушений. Симптомами дефицита 

витамина В12 могут быть нарушение походки, хроническая усталость, запор, 

депрессия, увеличение печени, галлюцинации, заболевания глаз и другие. 
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Витамин С так же известен всем как аскорбиновая кислота. Повышает 

сопротивляемость организма к заболеваниям, восстанавливает структуру 

хрящевой и костной ткани. Низкое содержание приводит к вялости, снижению 

работоспособности, слабости. 

Содержание аскорбиновой кислоты в некоторых пищевых продуктах и растениях  

Продукт Содержание витамина, мг/100 г  

Плоды шиповника 2400  

Облепиха 450  

Смородина чёрная 300  

Лимоны 40  

Апельсины 30  

Яблоки 30  

Картофель свежий 25  

Томаты 20  

Молоко 2,0  

Мясо 0,9  

Суточная потребность человека в витамине С составляет 50-75 мг. 

Дефицит аскорбиновой кислоты сопровождается кровоточивостью десен, 

предрасположенностью к инфекциям, особенно к простудам и заболеваниям 

дыхательных путей, болями в суставах, слабостью, нарушением пищеварения и 

другими симптомами. 

Тяжелый дефицит этого витамина 

приводит к развитию цинги (скорбут – 

отсюда название этого витамина 

“аскорбиновая”, то есть снимающая 

скорбут) – заболевания, при котором 

происходит общий распад коллагеновых 

соединительных тканей. Цинга 

характеризуется размягчением и 

кровоточивостью десен, отеками, сильной слабостью, точечными 

кровоизлияниями под кожей, анемией. К счастью, в настоящее время это 
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заболевание редко встречается в развитых странах. В прошлом же цинга была 

настоящим бичом человечества, особенно у моряков и народов северных стран, 

которые потребляли мало свежих овощей и фруктов 

  

Человек – одно из немногих живых существ, которые сами не способны 

синтезировать аскорбиновую кислоту и полностью зависят от ее содержания в 

пище. Кроме человека цингой могут болеть обезьяны, морские свинки, индийская 

летучая мышь и несколько видов персидских певчих птиц. 

 

Функционально с аскорбиновой кислотой тесно 

связаны так называемые биофлавоноиды – 

группа витаминоподобных веществ, часто 

обозначаемых как витамин Р. Эти вещества в 

комплексе с витамином С уменьшают 

проницаемость и ломкость капилляров. Кроме 

того, витамин Р предохраняет аскорбиновую 

кислоту от окисления. Основными представителями группы витамина Р являются 

рутин и кверцетин 

 

Витамин D действует не только как 

витамин, но и как гормон. Регулирует 

обменные процессы, уменьшает 

свинцовую интоксикацию. Как гормон 

оказывает влияние на клетки почек, 

мышц и кишечника.  

Дефицит витамина D является причиной развития рахита у детей, так как 

растущие кости без этого витамина не кальцифицируются. У взрослых 

https://www.rlsnet.ru/search_result.htm?word=%F0%E0%F5%E8%F2%E0&flag=mkb
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недостаточное поступление витамина D на протяжении многих лет приводит к 

декальцификации костей (остеомаляция). 

Остеомаляцией могут страдать женщины, 

изнуряющие себя несбалансированными 

диетами, а также много рожавшие 

женщины, так как растущий плод и 

ребенок, получающий грудное молоко, 

потребляют витамин D и кальций из организма матери. Однако в подавляющем 

большинстве случаев остеомаляция не является следствием авитаминоза D (может 

быть, за исключением голодающего населения), а развивается из-за нарушений 

обмена веществ, в частности, при почечной недостаточности. Остеомаляция 

может развиться и у больных, страдающих эпилепсией, что связывают с 

повышением у них активности ферментов, участвующих в метаболизме витамина 

D. 

 

https://www.rlsnet.ru/search_result.htm?word=%EE%F1%F2%E5%EE%EC%E0%EB%FF%F6%E8%FF&flag=mkb
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Витамин Е защищает клетки от разрушения, 

препятствует образованию тромбов, 

принимает участие в синтезе гормонов, 

обеспечивает функционирование мускулатуры 

и поддерживает иммунитет. Так же он 

способствует развитию плода и донашиванию беременности, а также созреванию 

половых клеток.  

При недостатке отмечается распад эритроцитов, мышечная слабость, нарушение 

половых функций, непроизвольные аборты. 

Из всего вышесказанного можно сделать вывод о том, что витамины играют очень 

важную роль, как для детей, так и для взрослых. У беременных способствуют 

благополучному вынашиванию плода. 

Дефицит витамина Е может привести к 

бесплодию, нервно-мышечным нарушениям, стать 

причиной самопроизвольных абортов, быть 

предпосылкой развития онкологических, сердечно-

сосудистых, кожных и других заболеваний. 

Как правило, количество витамина Е, поступающего в наш организм с пищей, 

достаточно, чтобы предотвратить его дефицит, однако, к нему может привести 

чрезмерное употребление технологически обработанной пищи в виде блюд 

быстрого приготовления и кулинарных полупродуктов. Поэтому в целях 

профилактики назначают препараты витамина Е или поливитаминные 

препараты, содержащие достаточное количество витамина E. 
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Витамин К (филлохинон, менахинон, фитоменадион, менадиона натрия 

бисульфит) 

Витамин К (первая буква немецкого слова – 

коагуляция, или свертывание) называют 

противогеморрагическим, или коагуляционным 

витамином, так как он участвует в синтезе 

протромбина и других факторов, помогающих крови 

свертываться. 

Впервые витамин К был открыт в экспериментах по вскармливанию цыплят.  

У человека витамин К синтезируется в 

организме бактериями кишечника или 

поступает с пищей. Как правило, поступающего 

с пищей витамина К бывает достаточно, чтобы 

не развивалась кровоточивость, но при 

определенных состояниях в организме может возникнуть дефицит этого вещества. 

Витамин К существует в двух естественных формах – витамин К1 (филлохинон) и 

витамин К2 (менахинон), представляющих собой жирорастворимые вещества, для 

всасывания которых необходимы прием жиров и секреция желчи. Утилизация 

витамина К происходит в печени, поэтому печеночная недостаточность может 

привести к снижению уровня протромбина. Дефицит витамина К может также 

возникнуть при изменении микрофлоры в кишечнике, у новорожденных, при 

длительном лечении антибиотиками, при желтухе и других заболеваниях, 

снижающих поступление желчи в кишечник, при нарушении процессов 

всасывания в тонкой кишке. 
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обеспечении Diacom Urmium 

Названия, обозначения и основные источники важнейших витаминов 

Обозначение 

витамина 
Название витамина Лучшие источники* 

Жирорастворимые витамины   

A ретинол рыба, говяжья и свиная печень, 
сливочное масло, яйца, сыры 

источники β-каротина**: 

преимущественно оранжевые и 
желтые, но также некоторые зеленые 
овощи, фрукты и ягоды (шиповник, 

морковь, кудрявая капуста, шпинат, 
тыква, брокколи, листовой салат, 
папайя, хурма), батат 

D кальциферол рыба, яйца (желток), печень, 
обогащенное молоко и молочные 
продукты 

E токоферол масла (например, подсолнечное, 
рапсовое), семена, орехи, миндаль, 

хлеб, авокадо, паприка, печень 

K филлохинон продукты растительного 

происхождения (особенно овощи 
зеленого цвета) 

Водорасторвимые витамины 

B1 тиамин семена, орехи, пшеничные проростки, 
дрожжи, свинина, овсяные 
хлопья, цельнозерновыемакаронные 

изделия, хлеб, деревенское молоко, 
облепиха, печень, рыбное 
филе, цельнозерновойрис, лосось, 

бобовые, мука “Кама”, яйца 

B2 рибофлавин печень, дрожжи, миндаль, яйца, 

кудрявая капуста, сыр, шпинат, хлеб, 
брокколи, курага и чернослив, салака, 

авокадо, свинина, бобовые, индейка, 
орехи, семена 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

Обозначение 
витамина 

Название витамина Лучшие источники* 

PP, B3 ниацин, никотиновая 
кислота, никотинамид 

орехи, семена, печень, мясо птицы, 
дрожжи, свинина и говядина, мука 
«Кама», яйца, цельнозерновой рис, 

рыба, творог, зернистый творог 

B5 пантотеновая кислота печень, дрожжи, орехи, рыба, 

бобовые, грибы, яйца, мясо птицы 

B6 пиридоксин печень, орехи, мясо птицы, рыба, 

дрожжи, авокадо, брокколи, паприка, 
банан, свинина и говядина, хлеб, 
семена, яичный желток, бобовые 

H, B7 биотин печень, орехи, миндаль, дрожжи, 
яйца, кудрявая капуста, мука “Кама”, 

овсяные хлопья, грибы 

B9 фолаты и фолиеваякислота дрожжи, печень, бобовые, брокколи, 

кудрявая капуста, шпинат, орехи, 
семена, свекла, кольраби, зеленые 

части растений, яйца, хлеб, паприка, 
брюква, мука “Кама”, цветная 
капуста, редис, клубника 

B12 кобаламин печень, говядина, мясо птицы, яйца, 
рыба, сыр, свинина, молоко, творог, 

йогурт 

C аскорбиновая кислота Овощи, фрукты и ягоды, сок, 

шиповник, облепиха, паприка, черная 
смородина, морошка, клубника, 

цитрусовые, красная смородина, 
капуста, брокколи, лук-порей, брюква, 
крыжовник, малина, томаты, цветная 

капуста 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

 

 

Независимо от своих свойств, витамины характеризуются общебиологическими 

свойствами:  

1. В организме витамины не образуются, 

их биосинтез осуществляется вне 

организма. Они должны поступать с 

пищей. Тех витаминов, которые 

синтезируются кишечной микрофлорой, 

обычно недостаточно для покрытия 

потребностей организма. Исключением является витамин РР, который может 

синтезироваться из триптофана и витамин D (холекальциферол), синтезируемый 

из холестерола. 

2. Витамины не являются пластическим материалом. Исключением является 

витамин F.  

3. Витамины не служат источником энергии. Исключение – витамин F.  

4. Витамины необходимы для всех жизненных процессов организма и 

биологически активны уже в микро количествах.  

5. При поступлении в организм они оказывают влияние на биохимические 

процессы, протекающие в любых тканях и органах, т.е. они не специфичны по 

органам.  

6. В повышенных дозах могут использоваться в лечебных целях в качестве 

Поливитаминные препараты — фармакологические препараты, содержащие в 

своём составе комплекс витаминов и минеральные соединения. 

 

СВОЙСТВА ВИТАМИНОВ 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
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Единственным натуральным пищевым 

поливитамином является грудное молоко, 

в котором содержится ценный набор из 

многих эссенциальных витаминов. Для 

профилактики гиповитаминозов, в 

особенности у детей, рекомендуется 

использовать комплексные витаминные 

препараты. Поливитаминные препараты 

применяются не только для профилактики и лечения гиповитаминозов, но и в 

комплексной терапии таких расстройств питания, как гипотрофия или 

паратрофия. Высокий уровень метаболизма у детей, не только поддерживающий 

жизнедеятельность, но и обеспечивающий рост и развитие детского организма, 

требует достаточного и регулярного поступления не только витаминов, но и 

минералов. По мнению ученых, для российских детей и подростков весьма 

актуально применение витамино-минеральных комплексов. 

Почему витамины нельзя отнести к питательным 

веществам? 

Питательные вещества - это органические соединения, которые являются для 

организма источником энергии и строительным материалом. Основными 

питательными веществами являются белки, жиры и углеводы. Помимо этого 

важную роль в питании человека играют органические кислоты, витамины, 

минеральные соли и вода, без которых невозможна нормальная жизнедеятельность 

организма. 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

 

Цель Diacom Technology— индивидуальный подход к питанию и здоровью. 

Каждый из нас уникален. Образ жизни, питание, наследственность. Поэтому, мы 

создали программное обеспечение URMIUM с подбором индивидуальных 

витаминных комплексов, которые учитывают ваши ежедневные потребности в 

витаминах, микро-, макроэлементах и добавках к диете. 

Забота о здоровье — это ежедневный труд. Исследования говорят, что превратить 

его в привычку можно за 21 день. Программа Diacom URMIUM знает как 

подобрать и принимать витамины просто и приятно. 

Организм человека мгновенно реагирует на нехватку веществ, необходимых для 

его оптимальной деятельности. Если Вы не получаете нужных веществ в 

достаточном количестве, это неизбежно отразится на состоянии Вашей кожи и 

волос, настроении, поведении, ощущениях в мышцах и в ряде других проявлений.  

Обращаете ли Вы внимание на эти тревожные сигналы? Знаете ли Вы, что значит 

каждый из них? Уделите чуть больше внимания своему телу, и Вы почувствуете 

прилив энергии, красоты и здоровья.  

Сканируйте ваш организм при помощи аппаратов Diacom Technology, и 

воспользуйтесь группой «Витамины», чтобы определить, что именно значат эти 

сигналы, и получает ли Ваш организм все необходимые витамины и минералы в 

достаточном количестве. Программа URMIUM укажет на симптомы, и поможет 

определить дефицит витаминов. 

Для запуска программы нажмите на значок URMIUM на вашем рабочем столе. 

 

ГРУППА ВИТАМИНЫ В ПРОГРАММЕ URMIUM 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

Из предложенного меню выберите «Картотека» и нажмите кнопку 

 

Появится возможность введения данных клиента. Выберите орган, который вы 

хотите просканировать. После чего вы можете начать сканирование обычное либо 

в режиме 3D. 

При выборе 3D сканирования откроется окно, выберите из списка кнопку 

«Запустить» и нажмите ее 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

Начнется процесс сканирования 

 

 

По завершении сканирования специальный индикатор отобразит время 00.00 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

После чего из предложенного справа списка вы выбираете группу «Витамины» и 

нажимаете на соответствующую кнопку 

 

 

Следует обратить особое внимание, если стрелка индикатора окажется в области, 

окрашенной в красный или бордовый цвет шкалы вероятности. 

 

В случае с витаминами, микроэлементами, макроэлементами и 

аминокислотами: 

Если стрелка в правой части шкалы, то это говорит о недостаточном 

количестве 

наличия выбранного эталона во внешней среде, либо о недостаточном 

поступлении его.  

Если стрелка в левой части шкалы, то это говорит о нарушениях внутренних 

процессов метаболизма и переработки поступающих эталонов. 

Пример с витаминами: если шкала находится в правой стороне в красной части 

шкалы – это говорит о недостаточном количестве данного витамина, 

поступающего в организм с вероятностью 50%. 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
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Пример с микроэлементами: если шкала находится в левой стороне в бордовой 

части шкалы – это говорит о нарушении метаболизма или процесса переработки 

данной позиции с вероятностью 90%. 

 

Вы также можете воспользоваться функцией «Авто Эталон», которая 

автоматически покажет список витаминов и их дисбаланс в организме. 

Бонусом вы получите свой уровень PH 
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ВИТАМИНЫ. Функции и возможности группы «Витамины» в программном 
обеспечении Diacom Urmium 

Для сохранения результата сканирования необходимо нажать на кнопку «В отчет»,  

 

и документ отправится в печать 

 

После завершения работы с программой нажмите кнопку «Закрыть» 

 

Воспользуйтесь функцией «Витамины» в программе URMIUM уже сегодня! 

С заботой о вас, Diacom Technology 

 


