Приложение 1 к лекции Питание
Витамины

	Витамин
	Источник
	Суточная потребность, мг
	Последствия
дефицита

	Витамин С -
аскорбиновая
кислота
	Овощи и плоды: шиповник, смороди​на, петрушка, укроп, капуста, лимон, картофель
	70-100
	Нарушение рези​стентности стенок сосудов

	Витамин - тиамин
	Дрожжи, хлеб гру​бого помола, бобо​вые, почки, печень, говядина, баранина, яичный желток
	1,5-2,0
	Нарушение функ​ций мышц и нерв​ной системы (го​ловная боль, поли​невриты)

	Витамин В2- рибофлавин
	Мясо, молоко, тво​рог, сыр, яйца
	2,0-2,5
	Головные боли, снижение аппетита, утомляемость; в более тяжелых случаях — измене​ния конъюнктивы глаз, кожи, рас​стройства нервной системы

	Витамин В3 — РР, никотино​вая кислота
	Хлеб грубого по​мола, крупы, пе​чень, сердце, поч​ки, бобовые, ово​щи, рыба, дрожжи, белые грибы
	15-25
	Заболевания кожи, желудочно- кишечного тракта, нервной системы

	Витамин В6 — пиридоксин
	Дрожжи, почки, печень, мясо, рыба, яичный желток, бобовые, картофель
	1,3-2,5
	Нарушение белко​вого обмена, ане​мия, дерматиты

	Витамин В9 — фолиевая ки​слота
	Гречневая и овся​ная крупы, творог, сыр, грибы, печень, морковь, яичный желток
	0,2
	Анемия

	Витамин В12— циано- кобаламин
	Молоко, творог, сыр, мясо, печень, некоторые виды рыбы
	0,002-
0,003
	Анемия

	Витамин А каротиноиды
	Печень трески и животных, яичный желток, сливочное масло, рыбий жир, морковь, сладкий перец, облепиха, шиповник, зеленый лук, петрушка, салат
	1,5-2,5
	Нарушение функ​ций органов зрения (вплоть до «кури​ной слепоты»), снижение сопро​тивляемости орга​низма инфекциям, ороговение слизи​стых оболочек ряда органов и кожи

	Витамин D — кальциферолы
	Желток куриного яйца, печень, сли​вочное масло
	100-
400
	Нарушения костной ткани (у детей - рахит), вялость мускулатуры

	Витамин Е — токоферолы
	Растительные мас​ла, гречневая и овсяная крупы, печень, соя, яичный желток, сливочное масло, горох
	12-15
	Угнетение половых желез, мышечная дистрофия, нару​шение целостности эритроцитов

	Витамин К — филохиноны
	Салат, капуста, бобы, соя, томат, мясо, молоко, яйца
	2
	Геморрагический
синдром


