	Всего витаминов 13. Все они делятся на две большие группы – водорастворимые и жирорастворимые.
 Водорастворимые витамины:
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Витамин C (аскорбиновая кислота) обеспечивает нормальное развитие соединительной ткани, заживление ран, нормальный иммунный статус, устойчивость к стрессу.

Витамин  B1 (тиамин) обеспечивает проведение нервных импульсов.

Витамин  B2 (рибофлавин) обеспечивает окисление жиров, защиту глаз от ультрафиолета.

Витамин  B3 (ниацин) обеспечивает «энергетику» практически всех протекающих в организме биохимических процессов.
Витамин  B6 (пиридоксин) обеспечивает усвоение белка, производство гемоглобина и эритроцитов, равномерное снабжение клеток глюкозой.
Витамин  B12 (кобаламин) обеспечивает нормальный процесс кроветворения, работу желудочно-кишечного тракта, клеточные процессы в нервной системе.

Фолиевая кислота обеспечивает синтез нуклеиновых кислот (прежде всего ДНК), внутреннюю защиту от атеросклероза.
	Пантотеновая кислота обеспечивает обмен жирных кислот, холестерина, половых гормонов.
Биотин обеспечивает клеточное дыхание, синтез глюкозы, жирных кислот и некоторых аминокислот.

[image: image4.jpg]


Жирорастворимые витамины:
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Витамин А (ретинол) обеспечивает процесс роста и размножения, функционирование кожного эпителия и костной ткани.
Витамин D (кальциферол) обеспечивает обмен кальция и фосфора в организме, прочность костной ткани.

Витамин Е (токоферол) – один из антиоксидантов нашего организма, предотвращающих разрушение клеток.

Витамин К обеспечивает синтез в печени некоторых факторов свертывания крови, участвует в формировании костной ткани.
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	Мы получаем из пищи питательные вещества – белки, углеводы, жиры. Но в продуктах есть множество других биологически активных соединений, которые крайне необходимы нашему организму.
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К ним относятся витамины. Витамины жизненно важны, они не синтезируются в нашем организме и должны поступать извне, с пищей. Если витамины не поступают в наш организм, развиваются заболевания, которые называются авитаминозами.

 К счастью, авитаминозы встречаются все реже и реже. Но набирает силу другая проблема. Если в пище есть витамины, но их количество не дотягивает до суточной нормы, постепенно развивается состояние, которое медики называют гиповитаминозом.
Зачастую мы не отдаем себе отчета, что сниженная работоспособность, частые простуды, реакция на погоду, подавленное настроение могут быть признаками нехватки витаминов.
Недостаточно «витаминная» пища особенно опасна для развивающихся организмов детей и подростков. Следствием хронического гиповитаминоза может стать отставание от сверстников в физическом и умственном развитии.
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	Недостаточное потребление витаминов вредит и взрослому, уже сформировавшемуся организму. Снижается активность иммунной системы, человек чаще заболевает респираторными и желудочно-кишечными инфекциями. Да и на физической выносливости гиповитаминоз сказывается не лучшим образом. В сочетании с малоподвижным образом жизни – это существенный фактор риска развития огромного спектра заболеваний.
Чрезмерное увлечение витаминами так же опасно, как и их игнорирование. Так что в любом случае по поводу приема витаминов лучше посоветоваться с врачом. 








Определить, какого витамина не хватает в организме, сможет только врач








