
Витамины и их роль в 
организме человека



⚫ Витамины – незаменимые 
питательные микроэлементы. Они не 
дают энергии, но жизненно важны для 
нормальной работы организма и 
поддержания здоровья.



⚫ Витамины необходимы организму в очень малых 
количествах, однако при их недостатке быстро развиваются 
гиповитаминозы, а при нехватке - авитаминозы, которые 
могут иметь даже смертельный исход . Избыток витаминов 
(гипервитаминоз) в организме менее опасен, но в ряде 
случаев может привести к тяжёлым отравлениям и нарушить 
обмен веществ .

⚫ Недостаток витаминов в организме может быть восполнен 
применением содержащих их препаратов, получаемых 
химическим путём, микробиологическим синтезом или из 
природных источников.



Признаки гиповитаминоза



Признаки авитаминоза



Признаки гипервитаминоза

⚫ Витамин А – поражение печени, судороги, 
неровное дыхание, способствует отложению 
солей в суставах

⚫ Витамин D – вызывает отравление
⚫ Витамин К – вызывает отравление и может 

привести к чрезмерной свёртываемости 
крови

⚫ Витамин РР – вызывает кожный зуд
⚫ Избыток витамина В и С вреда не 

причиняет, их излишки выводятся из 
организма через органы выделения



Классификация витаминов



Водорастворимые витамины



Витамины группы B
⚫  — группа водорастворимых витаминов, 

играющих большую роль в клеточном 
метаболизме.

Некоторые вещества 
раньше относились к 
витаминам группы B, 
но позже было 
показано, что они 
являются лишь 
витаминоподобными 
веществами либо 
синтезируются в 
организме человека.



Витамин РР (В3)



Витамин Н (биотин)



Витамин С (аскорбиновая кислота)
⚫ - это основной водорастворимый 

антиоксидант в крови и клетках тканей.



Жирорастворимые витамины



Витамин А (ретинол)



Витамин D (кальциферол) 



Витамин Е (токоферол)



Витамин К (фитоменадион, 
филлохинон)



Суточная потребность 
в витаминах

Водорастворимые 
витамины

Жирорастворимы
е 

витамины




