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ВИТАМИНЫ И ЗДОРОВЬЕ 
 

 

Открытые на рубеже XIX-XX веков, витамины получили своё название 

от латинского слова «vita» что значит «жизнь». И это чистая правда: 

витамины жизненно важны, они не синтезируются в нашем организме 

и должны поступать извне, с пищей. Когда «жизненных аминов» не хватает, 

мы заболеваем и даже можем умереть. 

 

 
 
 

 

ДЕФИЦИТ 

 

Если витамины не поступают в наш организм, развиваются заболевания, которые называются авитаминозами. Для 

авитаминоза по каждому витамину характерна своя, зачастую очень яркая клиника. 

Так, при авитаминозе С развивается цинга, которая сопровождается повышенной кровоточивостью дёсен 

и слизистых, выпадением зубов, кровоизлияниями в кожу. 

При авитаминозе B1 развивается полиневрит бери-бери. Симптомы болезни - боль по ходу нервов, слабость 

кистей и стоп, нарушения чувствительности кожи. 

К счастью, авитаминозы встречаются всё 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 отдаём себе отчёта, что сниженная работоспособность, частые простуды, реакция на погоду, 

подавленное настроение могут быть признаками нехватки витаминов. 

Да, действительно, гиповитаминозы могут длиться годами, не проявляя себя такими яркими симптомами, как 

авитаминозы. Но в итоге ущерб здоровью они наносят не меньший. 
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Недостаточно «витаминная» пища особенно опасна для развивающихся организмов детей и подростков. 

Следствием хронического гипоавитминоза может стать отставание от сверстников в физическом и умственном 

развитии. 

Особенно негативно недостаток витаминов сказывается на формировании женского организма: это может стать 

причиной сбоев менструального цикла, проблем с зачатием и вынашиванием. Да и всё ещё высокая детская 

и материнская смертность связана, в том числе, и с дефицитом витаминов в пище беременной и кормящей матери. 

Особенно опасен в этом смысле дефицит фолиевой кислоты. 

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. 

Поэтому «заеда» в уголке рта или появившаяся ломкость ногтей - предвестники куда более серьёзных проблем. И 

на эти сигналы организма нужно обязательно обращать внимание.  

Определить, какого витамина не хватает в организме, сможет только врач. Современные клинико-диагностические 

лаборатории могут «подсчитывать», сколько тех или иных веществ содержится в крови человека. 

 

ИЗБЫТОК 

 

Впрочем, чрезмерное увлечение витаминами так же опасно, как и их игнорирование. Так, если пытаться 

использовать аскорбинку как средство профилактики гриппа и пить по 3–4 г в сутки неделями, можно заработать 

бессонницу, немотивированное ощущение жара, а также проблемы с почками, поджелудочной железой, артериальным 

давлением и свертываемостью крови. Как показывают исследования, витамин С имеет смысл принимать только в случае 

заболевания и не более 1г в сутки, как профилактическое средство большие дозы аскорбинки не оправдали возложенных 

на неё надежд. 

Большие дозы витаминов, А и Е, которые иногда принимаются с целью «омоложения», могут привести к 

обратному эффекту – увеличению риска заболеваний, таких как остеопороз и др. Так что в любом случае по поводу 

приёма витаминов лучше посоветоваться с врачом. 
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КЛАССИФИКАЦИЯ ВИТАМИНОВ 

 

В настоящее время известно около 30 витаминов. Большинство из 

них изучено с химической стороны и с точки зрения той роли, какую они 

выполняют в организме человека. 

Витамины принято делить на две группы: водорастворимые (В, С, 

Р) и жирорастворимые (A,D, Е, К). В настоящее время приняты 

буквенные обозначения витаминов. 

 

 

Жирорастворимые витамины - растворяются в жирах, бензине и эфире. 

 Являются составляющей клеточной мембраны. 

 Накапливаются во внутренних органах и подкожно-жировой клетчатке. 

 Выводятся с мочой. 

 Избытки находятся в печени. 

 Дефицит встречается очень редко, так как они выводятся медленно. 

 Передозировка приводит к тяжелым последствиям. 

 

Водорастворимые витамины - растворяются в воде и спирте. 

 Легко растворяются в воде. 

 Быстро всасываются в кровь из разных отделов толстого и тонкого кишечника, совершенно не накапливаясь ни в 

тканях, ни в органах человеческого организма, поэтому существует необходимость их ежедневного приёма с 

продуктами питания. 

 Поступают в организм человека по большей части из растительных продуктов. 

 Быстро выводятся из человеческого организма, не задерживаясь в нём дольше нескольких дней. 

 Переизбыток водорастворимых витаминов не способен разладить работу организма, поскольку все их излишки 

быстро расщепляются или выводятся с мочой. 
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Название 

витамина 
Нужен для: Где содержится Признаки дефицита 

Что помогает 

усвоению 

А - ретинол роста, иммунитета, 

нервной и костной 

тканей, слизистых  

морковь, сливочное 

масло, печень, почки, 

яйца 

«куриная слепота», 

сухость кожи, 

ломкость волос 

и ногтей, частые 

инфекции 

жиры (масло, сметана) 

витамин Е цинк 

С - 

аскорбиновая 

кислота   

иммунитета, зубов, 

кожи, костей, хрящей 

(помогает 

образованию 

коллагена)  

овощи, фрукты, ягоды 

(лучшие источники – 

чёрная смородина, 

клюква, цитрусовые, 

шиповник, перец) 

ломкость сосудов, 

кровоточивость дёсен, 

боли в суставах, 

снижение 

устойчивости 

к инфекциям 

приём пищи в свежем 

виде  (витамин С 

быстро разрушается 

на воздухе, свету, при 

нагревании) витамины 

В9, В5, В6 и В¹², 

К и магний 

Е - токоферол заживления кожи, 

иммунитета, сердца 

и репродуктивной 

системы 

печень, мясо, яйца, 

жирная рыба, 

растительные масла, 

орехи 

анемия, резкие 

перепады настроения, 

усталость, апатия, 

дистрофия мышц 

витамин С избегание 

одновременного приёма 

железа 

D -

кальциферол 

костей и зубов 

(отвечает за усвоение 

кальция и фосфора) 

яйца, сыр, молоко, 

жирная рыба, рыбий 

жир 

боль в суставах, 

судороги, замедленный 

рост, деформация 

скелета 

пребывание на солнце 

не под прямыми лучами 

(полчаса в день)  

B1 - тиамин   усвоения углеводов 

и жиров, нервной 

и мышечной систем, 

рис, фасоль, горох, 

шпинат, зерновые, 

яичный желток, орехи 

утомляемость, 

раздражительность, 

ухудшение памяти, 

отдельный приём 

(особенно от остальных 

витаминов группы В) 
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печени, сердца, кожи  расстройства сна, 

жжение в стопах 

и судороги в икрах 

B2 –  

рибофлафин 

образования 

эритроцитов, 

здоровья кожи, волос 

и ногтей, щитовидной 

железы  

мясо, печень, рыба, 

птица, молочные 

продукты, шпинат, 

брокколи, дрожжи, 

грибы 

трещины или «заеды» 

в уголках рта, 

выпадение волос, 

перхоть, нарушения 

зрения  

приём после еды приём 

вместе с кальцием, 

магнием, цинком 

B3 - РР, или 

никотиновая 

кислота 

кроветворения, 

заживления ран, 

улучшения работы 

желудка 

и кишечника, нервов  

мясо, субпродукты, 

птица, яйца, рыба, 

молоко, дрожжи 

сонливость, депрессия, 

раздражительность, 

бессонница, кариес, 

запоры 

приём молока 

B5 - 

пантотеновая 

кислота 

метаболизма жиров, 

белков и углеводов, 

синтеза жирных 

кислот, гормонов  

субпродукты, яичный 

желток, картофель, 

фасоль, арахис 

выпадение волос, 

дерматиты, белые 

пятна на коже, 

прекращение роста, 

истощение нервов 

приём с другими 

витаминами группы В, 

медью, цинком 

B6 - 

пиридоксин   

формирования 

эритроцитов 

и гемоглобина, 

усвоения глюкозы, 

улучшает работу 

мозга, память 

и настроение 

мясо, печень, рыба, 

яичный желток, 

дрожжи, арахис, 

грецкие орехи, фундук 

сонливость, 

раздражительность, 

плохой аппетит, 

быстрая утомляемость, 

выпадение волос  

приём вместе с медью, 

цинком и железом 

избегать приёма вместе 

с В¹ и В¹² 
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B7 - биотин метаболизма белков, 

сахаров, жирных 

кислот, поддержания 

в норме кожи и волос 

мясо, печень, почки, 

рыба, креветки, яйца, 

молоко, сыр, свёкла 

выпадение волос, 

ломкость ногтей, 

депрессия, анемия, 

потеря аппетита, 

мышечные боли, 

тошнота 

избегание мешающих 

его усвоению сырых 

яиц, масла 

B9 - фолиевая 

кислота 

кровеносной 

и иммунной систем, 

роста и созревания 

клеток, регенерации 

тканей 

продукты 

из немолотого зерна, 

листовые овощи, орехи 

воспаление слизистой 

рта, языка, поносы или 

запоры, анемия, долго 

не заживающие ранки 

принимать вместе 

с витаминами B¹² и C 

B12 –  

цианко-

баламин   

 жирового 

и белкового обмена, 

защиты от жирового 

перерождения 

печени, 

кроветворения, 

усвоения кислорода  

говяжья печень 

и щупальца осьминога. 

Меньше – в свиной 

и куриной печёнке, 

скумбрии, сардинах 

полиневрит, анемия, 

снижение аппетита 

и активности 

пищеварения. При 

остром дефиците 

развивается тяжёлое 

поражение клеток 

крови 

приём фолиевой 

кислоты не сочетается 

с марганцем, 

витаминами группы 

В и С, железом, медью 

K - 

филлохинон   

свёртываемости 

крови, обмена 

веществ, крепости 

костей, обладает 

антимикробным 

действием, 

уменьшает боль 

лук, шпинат, брокколи, 

чечевица 

длительные 

кровотечения, 

деформация 

развивающихся костей, 

отложение солей 

на стенках сосудов 

и в хряще 

достаточное количество 

жиров 
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ПРАВИЛА ВИТАМИННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

1. Основной путь получения всех необходимых витаминов - питание. 

Но даже сбалансированный и полноценный рацион, в котором есть и мясные, 

и рыбные, и молочные продукты, и овощи, и фрукты, не может полностью 

покрыть потребность организма в «аминах жизни». При выборе продуктов 

отдавайте предпочтение тем, которые обогащены витаминами (хлеб, молоко). 

2. Дважды в год - ранней весной и поздней осенью - проводите витаминопрофилактику, в течение 1–2 месяцев 

пропейте витаминный комплекс. Современные витаминные препараты идентичны натуральным и не отличаются 

по своей физиологической активности от витаминов из пищи. А многие из них получают с помощью биотехнологий, так 

что называть витаминные комплексы «химией» некорректно. Следите, чтобы суточная доза таблетированных витаминов 

обеспечивала 50–100% потребностей организма. Информацию об этом можно прочитать на этикетке препарата. 

3. Есть категории людей, которые нуждаются в большем количестве витаминов. В первую очередь, это 

беременные и кормящие женщины, спортсмены и занимающиеся физическим трудом. Дополнительное поступление 

витаминов необходимо и для тех, кто ограничивает калорийность своего рациона. К этой же группе относятся люди 

с заболеваниями желудочно-кишечного тракта, зависимые от алкоголя и строгие вегетарианцы, не употребляющие 

никакой животной пищи (веганы). Им требуется не 1-2 курса витаминизации в год, а 3-4. 

4. Если Вы начали принимать поливитаминный комплекс, особенно новый, Вам ещё не знакомый, 

последите за реакцией организма в течение нескольких дней. Может развиться пищевая непереносимость или 

аллергическая реакция на ароматизаторы, красители и прочие «балластные» вещества, добавляемые в таблетки 

или драже. 

5. Если Вы уже принимаете какое-либо лекарство и решили начать приём витаминов, посоветуйтесь со своим 

лечащим врачом. В некоторых случаях такая комбинация может оказаться нежелательной. А в некоторых, наоборот, 

в дополнение к основному лечению лучше добавлять те или иные витамины. 

6. Если Вы подозреваете, что принимаемый Вами витаминный препарат негативно повлиял на Ваше здоровье, 

появились непонятные симптомы, прекратите его приём и обратитесь к врачу. 


