Вітаміни

  Жиророзчинні

· А – ретинол
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· D – 7-дегідрохолестерин
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· Е – токоферол 

[image: image3.png]HO. ?Hz CHy ?Hz
2| (CHz)a~ CH'(CHz)rCH (CHz)s‘CH‘CHa
HaC CHs

CH3




· К – філохінон 
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· F
                Водорозчинні

· В1 – тіамін 
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· В2 – рибофлавін 
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· В3 – пантатенова кислота
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· В5 – РР – нікотинова кислота; нікотинамід
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· В6 – піридоксин; піридоксаль; піридоксамін
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· В10, В11 – фолієва кислота
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· В12 – ціанокобаламін

· В15 – пангамова кислота 
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· Н – біотин
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· С – аскорбінова кислота
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· Р – рутін
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Вміст вітамінів у продуктах
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               М’ясо                               Масло                       Молоко                        Риба
         E, B5, B10, B11                       D, E, B2                    A, D, E, B2, B12             D, B2, B3, B5
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 INCLUDEPICTURE "http://www.bochkavpechatleniy.com/data/photo/29737/ba6be961aa768a1ff922a7f5afd95493_original.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image24.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://in7.org.ru/wp-content/uploads/2008/10/sany0016-1600x1200.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image25.jpg]



                   Печінка                                   Яйця                         Нирки                          Серце

  A, B1, B3, B5, B6, B10, B11, B12        D, E, B2, B12, B15               B1, B5                           B1, B15
[image: image26.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://modna.com.ua/images/article/drozhzhi-945.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image27.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://img0.liveinternet.ru/images/attach/c/5/85/966/85966458_4783955_OXL8G.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image28.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://www.oliveoiltimes.ru/wp-content/uploads/2011/11/6988-olive-oil-600x399.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image29.jpg]



         Сир                          Дріжджі                              Крупи, злакові                     Рослинні олії
           B2                B1, B2, B3, B6, B10, B11                  E, B1, B5, B6, B15                             E, F
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 INCLUDEPICTURE "http://brand-life.org/blog/wp-content/uploads/2011/11/hleb.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image32.jpg]



                     Зелені рослини                            Фрукти та ягоди                          Хліб

                A, K, B3, B10, B11, C, P                            A, E, C, P                               B1, B5

Функції вітамінів
· Формування скелету, регуляція зросту

A, D

· Синтез окремих ферментів, гормонів, білків
A, K, B1, B3, B5, B6, B12, C
· Обмін білків, гормонів, вуглеводів, жирів

B3, B10, B11, C
· Антиоксиданти
E, С
· Підвищення імунітету

A, С
· Транспорт електронів по дихальному шляху

E, B5
· Участь в ОВР

E, K, C, P
· Тканеве дихання

B1
· Каталіз
B6, B12, B15, B10, B11, H
· Біологічне окислення

B2
