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История возникновения витаминов.
Витамины – это такие вещества, которые не поставляют организму энергию, но необходимы в минимальных количествах для поддержания жизни.

Витамины - органические соединения, не имеющие ни пластической, ни энергетической ценности, но оказывающие большое влияние на обменные процессы организма. Они не синтезируются клетками организма и поступают в него только с пищей. Суточная потребность организма в витаминах зависит от возраста, пола, характера выполняемой работы и интенсивности обмена веществ в организме. Потребность в витаминах повышается при тяжелом физическом труде, перегревании, переохлаждении, инфекционных заболеваниях, некоторых интоксикациях. 
Важность некоторых видов еды для предотвращения определенных болезней была известна еще в древности. Так, древние Египтяне знали, что печень помогает от куриной слепоты. Ныне известно, что куриная слепота может вызываться недостатком витамина А. 

В 1747 году шотландский врач Джеймс Линд открыл, что цитрусовые предотвращают цингу. В 1753 году он опубликовал трактат «Лечение цинги». Однако эти взгляды получили признание не сразу. Тем не менее Джеймс Кук на практике доказал роль растительной пищи в предотвращении цинги, введя в корабельный рацион кислую капусту. В результате он не потерял от цинги не одного матроса – неслыханное достижение для того времени. В 1795 году лимоны и другие цитрусовые стали стандартной добавкой к рациону британских моряков.

Еще в 1820 году наш соотечественник врач Павел Вышневский высказал впервые мысль о существовании противоцинготных продуктов некоего вещества, способствующего правильной жизнедеятельности человеческого организма. 


Русский ученый, Николай Лунин, работавший в Юрьевском (ныне Тартуском) университете, а затем в Санкт – Петербурге, в 1880 году на практике доказал, что в состав пищи, кроме уже известных химических веществ, входят еще доселе неизвестные, но жизненно важные составляющие. В его экспериментах белые мыши, получавшие коровье молоко, хорошо росли и были здоровы, но когда им стали давать отдельно белки, жиры, молочный сахар и минеральные вещества, входящие в состав молока, они погибли.


В последующие годы накладывались данные, свидетельствующие о существовании витаминов. Так, в 1889 году голландский врач Христиан Эйкман обнаружил, что куры при питании варенным белым рисом заболевают  бери-бери, а при добавлении в пищу рисовых отрубей – излечиваются. Роль неочищенного риса в предотвращении бери-бери у людей открыта в 1905 году Уильямом Флетчером. В 1906 году Фредерик Хопкинс предложил, что помимо белков, жиров, углеводов и так далее пища содержит ещё какие-то вещества, необходимые для человеческого организма, которые он назвал «accessory factors». Последний шаг был сделан в 1911 году польским учёным Казимиром Функом, работавшим в Лондоне. Он выделил кристаллический препарат,  небольшое количество которого излечивало бери-бери. Препарат был назван «Витамайн», от латинского vita – жизнь и английского amine – амин,Ю азотосодержащее соединение. Функ высказал предположение, что и другие болезни – цинга, пеллагра, рахит – тоже могут вызываться недостатком каких-либо веществ.

В 1920 году Джек Сессиль Драммонд предложил убрать е из слова «vitamine», потому что недавно открытый витамин С не содержал аминовой компоненты. Так витамайны стали витаминами.

В 1929 году Хопкинс и Эйкман за открытие витаминов получили Нобелевскую премию, а Лунин и Функ – не получили. Лунин стал педиатром, и его роль в открытии витаминов была надолго забыта. В 1934 году в Ленинграде состоялась Первая всесоюзная конференция по витаминам, на которой Лунин даже не был приглашён.

            В 1910-е, 1920-е и 1930-е года были открыты и другие витамины. В 1940-е годы была расшифрована химическая структура витаминов.


В настоящее время открыто уже несколько десятков витаминов. Их принято обозначать заглавными буквами латинского алфавита: А, В, С, D и другие. Все виды витаминов были найдены путем назначения животным искусственных диет, лишенных одних витаминов и компенсированных другими. В результате исследований было установлено, что особенно большое значение для питания человека имеют витамины А, В1, В2, С, D, PP, недостаточность которых возникает особенно часто.
С нарушением поступления витаминов в организм связаны два принципиальных патологических состояния: недостаток витамина — гиповитаминоз (авитаминоз) и избыток витамина — гипервитаминоз.
Но чаще встречаются гиповитаминозы, развитие которых связано с недостатком витаминов в пище, гиповитаминозы чаще наблюдаются в зимне-весенние месяцы.

     Большинство гиповитаминозов характеризуются общими признаками: повышается утомляемость, наблюдается слабость, апатия, снижается работоспособность, сопротивляемость организма. 
Интересное о витаминах.

В процессе хранения, консервирования и кулинарной обработки пищевых продуктов наблюдается потеря витамина С, связанная с его высокой чувствительностью к кислороду воздуха и с хорошей растворимостью в воде. Потери существенно увеличиваются под влиянием высокой температуры, в присутствии ферментов, окисляющих витамин, а также ионов тяжелых металлов, особенно меди.


Следует учитывать:

· Потери витамина С даже при правильной варке продуктов достигают 50-60%, при сушке – 70%;

· Нарушение правил кулинарной обработки пищи увеличивает процесс разрушения витамина (так, в щах из свежей капусты через 3 часа после приготовления остается 50% витамина С, через 6 часов только 10%, а при повторном нагреве он полностью теряется.);

· Ускоряет разрушение витамина С хранение овощей и фруктов в тепле и на свету;

· Витамин С лучше сохраняется в кислых продуктах и плодах (лимон, клюква, смородина, алыча, борщ, кислые щи и др.), содержащих множество органических кислот.

· Стакан сока - источник суточной потребности организма взрослого человека в витамине "С".
Если у вас пониженная или нормальная кислотность желудочного сока, то пить соки следует за 30-40 минут до еды. В том случае, если кислотность желудочного сока повышена, то за 1,5 часа до еды по стакану сока. 
      Всего 100 г свежих помидоров обеспечивает треть суточной потребности организма в витамине С, который не только укрепляет иммунитет, но и предотвращает преждевременное старение.

Кроме того, свежие томаты изобилуют витаминами группы В, которые отвечают за слаженную работу нервной системы, улучшают состояние кожи, волос и ногтей. Благодаря своим полезным свойствам помидоры часто используют в качестве лечебного средства. Свежий томатный сок назначают при проблемах с пищеварением, обострении язвенной болезни желудка, камнях в почках. 

    Врачи рекомендуют включать в меню как можно больше свежих томатов и тем, у кого имеются проблемы с сердцем и сосудами, а диетологи уверены, что томаты помогают справиться с лишними килограммами, ведь в них довольно много хрома, который помогает унять голод, и совсем мало калорий — всего 22 ккал/100 г. 

     У курящих людей витамин С усваивается крайне плохо и даже при достаточном поступлении с пищей, наблюдается его дефицит.

    Витамин А (ретинол) очень широко распространен в природе. Он содержится в продуктах животного происхождения (рыбий жир, печень, молочные продукты и другие).

Однако только половина суточной потребности в витамине А показывается за счет продуктов животного происхождения. Остальная часть возмещается растительными продуктами, в которых содержится каротин, пигмент оранжевого цвета, превращающийся в организме человека и животных в витамин А. источником каротина служат овощи и зелень, меньше – плоды и ягоды. Каротин или, как его еще называют, провитамин А, в стенке тонкой кишки и в печени превращается в витамин А (ретинол). Но каротин в три раза слабее последнего, и, следовательно, его необходимо потреблять в три раза больше. Так, если суточная потребность организма в витамине А составляет 1,5 мг, то каротина требуется примерно 4,5 мг. 
    Суточная потребность организма – 1–1,5 мг витамина А для взрослого человека. На 40% она покрывается за счет ретинола и на 60% – за счет бета-каротина. 
Вам наверняка встречались дамы бальзаковского возраста, выглядевшие как минимум лет на десять моложе. Один из секретов их прекрасного внешнего вида – меню, в которое входят продукты, богатые витамином А (ретинолом). 
   Именно ретинол делает кожу свежей и упругой, его регулярное потребление позволяет нормализовать работу щитовидки, печени и надпочечников. Правда, в чистом виде витамин А в пище не содержится. Каротин – вот вещество, которое наша печень преобразует в ретинол. Его особенно много в оранжево-желтых плодах. Рекордсмены среди них – морковь, тыква и облепиха. 
   Полезные свойства моркови высоко ценил известный сторонник здорового питания Поль Брегг. Он писал: “Мой первый за день прием пищи – это обычно салат из свежих овощей на основе моркови, капусты и зелени“. Витамин А можно получить также из почек и печенки, рыбной икры и молоки, из молока и молочных продуктов.  Наиболее богаты каротином плоды, окрашенные в оранжево-желтый или зеленый цвет. Также много каротина в красном перце, томатах, зелени петрушки, крапиве, щавеле, шпинате, зеленом луке, персиках, абрикосах, рябине,  шиповнике.

   Ретинол должны принимать спортсмены и секретные агенты: от него зависит быстрота реакции. А та часть каротина, которая не превращается в организме в ретинол, выполняет особые функции, например, защищает от облучения и табачного дыма. 
И, конечно, витамин А незаменим для организма ребенка – он способствует его росту и укреплению костной ткани. 

   Поскольку избыток каротина или витамина А из организма не выводится, а откладывается в печени и может сохранятся в течении 500 дней, целесообразно в летне-осенний период употреблять побольше продуктов, содержащих этот витамин. Например, у хорошо упитанных людей резервы витамина А могут расходоваться в течение 2-3 лет.


Было бы чудесно, если бы продукты, которые входят в ваш ежедневный рацион питания, делали вас еще прекраснее. Что ж, это вполне возможно – если правильно питаться и умело выбирать продукты не только на основе их вкусовых качеств. 

Витамины в некоторых  продуктах.
Авокадо.

Невозможно говорить о питании лица, не упомянув авокадо. Этот мягкий зеленый фрукт чрезвычайно богат эфирными маслами и витаминами В комплекса, которые питают кожу изнутри. Ниацин (витамин В3) особенно важен для здоровья кожи, и именно авокадо – основной природный источник ниацина. Этот витамин обладает противовоспалительным действием  и снимает раздражение кожи, в частности, покраснение и способствует заживлению угревой сыпи. Один фрукт авокадо содержит 3,8 мг ниацина – 27% суточной потребности организма.

Манго.

Манго содержит более 80% суточной потребности организма в витамине А, что делает этот фрукт незаменимым продуктом питания для лица. Витамин А поддерживает нормальную жизнедеятельность клеток кожи и восстанавливает их. Если у вас сухая, шелушащаяся кожа, значит, ваш организм испытывает недостаток в витамине А. Кроме того, витамин А – превосходный антиоксидант, который уменьшает действие свободных радикалов, вызывающих преждевременное старение кожи. Энергетическая ценность одного фрукта – всего 70 калорий, что делает манго идеальным продуктом как для фигуры, так и для кожи.

Миндаль.

Миндаль не только используется для сравнения с формой глаз, но и оказывает благотворное действие на кожу. Этот орех содержит 150% суточной потребности организма в витамине Е, поэтому отнюдь не удивительно, что миндаль очень полезен – как для здоровья в целом, так и для здоровья кожи в частности. Жировые компоненты, содержащиеся в витамине Е, увлажняет сухую кожу, а антиоксиданты защищают от повреждений и преждевременного старения лицевой ткани. 

Творог.

Молочные продукты полезны не только для укрепления костей, но и для улучшения состояния кожи лица. Однако именно селен, а отнюдь не кальций, делает творог особенно ценным продуктом для женщин, стремящихся сохранить ускользающую красоту и молодость кожи. Селен – минерал, который вступает во взаимодействие с витамином Е и образует сильнейший антиоксидант, помогающий победить действие свободных радикалов. Кроме того, бытует мнение, будто селен защищает от рака кожи и даже устраняет перхоть.

Барбадосская вишня (ацерола).

Как правило, вишни содержат недостаточное количество витамина С, но только не эта. Одна единственная вишенка ацерола содержит 100% суточной потребности организма в витамине С. Витамин С – мощный антиоксидант, который помогает разгладить морщины и способствует заживлению повреждений кожи.

Грибы.

Грибы – не только прекрасная основа множества вкусных блюд, но и источник рибофлавина, витамина В комплекса, который чрезвычайно важен для здоровья кожи. Рибофлавин (витамин В2) не только принимает участие в обеспечении жизнедеятельности тканей и их восстановлении, но даже устраняет недостатки кожи, вызванные розацеей (красные угри).

Содержание ретинола и бета-каротина в 100 г продукта: 
Сливочное масло - от 0,6 до 0,8 мг ретинола 
Абрикосы - 2 мг каротина 
Сыр - от 0,2 до 0,3 мг ретинола 
Морковь - 9 мг каротина 
Укроп - 4 мг каротина 
Яйцо куриное - 0,25 мг ретинола 
Перец сладкий - от 1 до 2 мг каротина
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Витамины- органические соединения, не имеющие ни пластической, ни энергетической ценности, но оказывающие большое влияние на обменные процессы организма. Они не синтезируются клетками организма и поступают в него только с пищей. Суточная потребность организма в витаминах зависит от возраста, пола, характера выполняемой работы и интенсивности обмена веществ в организме. Потребность в витаминах повышается при беременности, кормлении грудью, тяжелом физическом труде, перегревании, переохлаждении, инфекционных заболеваниях, некоторых интоксикациях.

   Злоупотребление антибиотиками и сульфаниламндными препаратами способствует возникновению дисбактериоза с последующим развитием гиповитаминозов витаминов К, группы В. Гиповитаминозы могут возникать как из-за неполноценного, одностороннего питания, недостаточного содержания витаминов в пище, так и из-за плохого всасывания их в кишечнике или повышенного разрушения в организме.

   Здоровый человек в нормальных жизненных условиях должен стараться полностью покрывать свою потребность в витаминах за счет разнообразного и полноценного питания. Обращаться к аптечным препаратам, содержащим витамины, следует в тех случаях, когда вы испытываете постоянный или сезонный (осенью, весной) дефицит витаминов, а также при тяжелых стрессах. Бессистемное самодеятельное "поедание" витаминных пилюль может вызвать неприятные последствия в виде гипервитаминоза, когда даже необходимое количество витаминов не усваивается, а выводится организмом.

Таблица витаминов.
	Витамины

(название)
	Суточная потребность организма.
	Продукты, в которых содержатся
	Органы, на которые оказывают влияние
	Симптомы при недостатке витамина
	Недостаток приводит к болезни
	Передозировка 

	А аксерофлог, ретинол.
	1,5-2,5мг.
	Рыбий жир, печень, томаты, овощи, молочные продукты, зелень, сливочное масло, сыр, морковь, красный перец, щавель, облепиха, петрушка, крапива, шпинат, зелёный лук, персики, абрикосы, рябина, шиповник и яичный желток.
	Улучшает кожу, слизистую оболочку глаз, повышает иммунитет, обеспечивает остроту зрения в сумерках.
	Нарушается функция нервной системы, дыхание, пищеварение, рост, сопротивляемость.
	Куриная слепота, ксерофтальмия.
	50000 МЕ.

	В1 тиамин.
	2,3мг.
	Щавель, фасоль, грибы, картофель, зелёный горошек, гречневая крупа, мука, хлеб, белокочанная капуста,  дрожи, проросшая пшеница,  сырая рыба. 
	Нервная система, сердечно-сосудистая система и пищеварительная система, рост организма, перистальтика желудка, кислотность желудочного сока, жировой обмен, желез внутренней секции. 
	Зябкость, раздражимость, беспокойство, головные боли,  снижение памяти, бессонница, угнетенность, плаксивость, умственная и физическая утомляемость, слабость, жжение, потеря аппетита,  тяжесть и боль подложечной области, тошнота, запоры, похудания, слабость в ногах. 

	Бери – бери.
	Нет данных.

	В2 рибофлавин.
	2,4мг.
	Грибы, овощи, злаки, арахис, зеленный горошек, гречневая крупа, пшеничный хлеб, мясо, печень, почки, коровье молоко, яйца, творог, сыр.
	Центральная нервная система,  кожа и слизистая оболочка, красные кровяные тельца, печень, сетчатка глаза. 
	Воспаление губ, оболочки рта и языка, дерматит лица и груди, воспаление слизистой оболочки век и роговицы, потеря аппетита, головные боли, понижение работоспособности. 
	Арибофлавиноз.
	Нет данных.

	В3 пантотеновая кислота.
	5,0-10,0мг.
	Дрожжи, пшеничные и рисовые отруби, бобовые, яйца, печень, почки, зеленый горошек, огурцы, морковь, укроп, томаты, цветная и белокочанная капуста, черная смородина, земляника, малина.
	Регулирует обмен веществ, жиров, синтез гемоглобина, образование холестерина и гормонов коры надпочечников. 
	Поражаются мелкие артерии стоп, вызывая жгучие, мучительные боли в ногах.
	Парестезиаз.
	Нет данных.

	В6 пиридоксин.
	3,3мг.
	Дрожжи, бобовые, яичный желток, мясо, рыба, сладкий перец, хрен, чеснок, брюква, петрушка, морковь, картофель, смородина.
	Обмен белков и жиров, функция печени, нервной системы, синтез гемоглобина.
	Депрессия, раздражительность, бессонница, воспаление кожи, языка и глаз.
	Нет данных.
	400 мг.

	В8   инозит.
	1,5г.
	Зелёный горошек, цветная и белокочанная капуста, томаты,  картофель, морковь, клубника и яблоки, дрожжи, яйца, молоко, печень, почки.

	Нервная система, печень и кишечник.
	Облысение и прекращение роста.
	Нет данных.
	Нет данных.

	В9 фолацин.
	0,2-0,4мг.
	Листья растений, печень, почки, дрожжи. 
	Обмен белков, образование нуклеиновых кислот, регулирование кроветворения, размножение клеток,  малокровие.
	Поражение кроветворной и пищеварительной системы, маленькое содержание гемоглобина, воспаление области языка, полости рта и желудочно-кишечного тракта.
	Нет данных.
	1 мг.

	В12 

цианкобаламин.
	0,005мг.
	Мясо, рыба, яйца, сыр, печень, почки.
	Регулирование кроветворения, устойчивость к инфекциям, уменьшает отложение жира в печени.
	Малокровие.
	Пернициозная анемия.
	Нет данных.

	В13 оротовая кислота.
	2г.
	Калиевая соль.
	Обмен белков, снижает холестерин, улучшает сократительную способность миокарда.  
	Витамин до конца не изучен.

                 
	Нет данных.
	Нет данных.

	В15 пангамовая кислота
	2мг.
	Пивные дрожжи, в зародышевой части семян многих растений и ростках, миндаль и др. ядра косточковых плодов.
	Уменьшает отложение жира в печени, нормализует проницаемость капилляров, кровообращение в сосудах сердца.
	Витамин до конца не изучен.

                 
	Нет данных.
	Нет данных.

	В17 лаетраль
	3,0мг.
	Косточки абрикосов, яблок, вишен, персиков, слив и гладких персиков.
	Витамин до конца не изучен. 
	Витамин до конца не изучен.


	Нет данных.
	Нет данных.

	С аскорбиновая  кислота.
	70-120мг.
	Овощи, фрукты, ягоды, смородина, цитрусовые, зелёный лук, томаты, шиповник, незрелые грецкие орехи, сладкий перец, петрушка, укроп, земляника, крапива, кислица, черемша.
	Регулирует обмен белков, жиров, углеводов, проницаемость стенок капилляров, повышение реактивную способность организма к инфекциям, функция почек и печени. 
	Понижение умственной и физической работоспособности, быстрая утомляемость, снижение устойчивости организма к холоду, сонливость, нарушение сна, подавленность, раздражительность, снижение аппетита, слабость в ногах, рыхлые, отечные межзубные сосочки и края десен, десна набухают, становятся синюшно-красными, кровоточат.


	Цинга.
	Нет данных.

	D кальциферол.
	100-400мг.
	Продукты животного происхождения, молочные жиры, печень, рыба, сельдь, икра, сливочное масло, молоко, яичные желтки, грибы.
	Зубы, ногти, мышцы, кости, кожа, паращитовидные железы, живот.
	Нарушается развитие зубов, дряблость мышц, увеличение живота.
	Рахит.
	50000 МЕ.

	E токоферол.
	20,3мг.
	Зеленые бобы, горох, салат, овес, пшеница,  гречневая крупа, кукуруза, растительные масла, овощи,  миндаль, мясо, печень,  почки, яйца.
	Мышечная система, половые железы, центральная нервная система, кровеносная система, печень, кожа, глаза.
	Нарушается обмен веществ, поражение различных органов и систем.
	Нет данных.
	50000 МЕ.

	F линолевая, арахидоновая кислота.
	1-2мг.
	Растительные масла, животные жиры. растительные масла из завязи пшеницы, льняного семени, подсолнечника, сафлора, соевых бобов, арахиса; миндаль, авокадо. 


	Кожа.
	Экзема, прыщи.
	Нет данных.
	Нет данных.

	H биотин.
	0,2мг.
	Печень, яичный желток, свежие овощи, соевые бобы, цветная капуста, облепиха,  зелёный горошек, зелёный лук, черноплодная рябина, петрушка, слива яблоки, почки, сердце, мозг, цельные зёрна, яичный желток, дрожжи.
	Обмен углеводов и  жиров, нервная система.
	Воспаление кожи, шелушение, серый пигмент на шее, руках и ногах, повышение кожной чувствительности, воспаление языка, тошнота, анемия, холестеринемия.
	Нет данных.
	Нет данных.

	K
антигеморраги- ческой, 

филлохиновы.
	0,2-0,3мг.
	Печень, мясо, яйца, томаты,  капуста, шпинат, зелёный горошек, петрушка, морковь, бобовые злаки, ягоды.
	Свёртываемость крови, проницаемость капилляров, желудочно-кишечное кровотечение, заболевания кишечника, печени, лёгких.


	Заболевания кишечника.
	Нет данных.
	Нет данных.

	N липоевая кислота.
	0,5мг.
	Плоды, овощи, зелень, капуста.
	Обмен углеводов и холестерина, предупреждает ожирение печени.
	Накапливается провин6оградная кислота, неполный обмен углеводов, возникновение неврологического нарушения.
	Нет данных.
	Нет данных.

	P рутин.
	50,2мг.
	Апельсин, лимон, клюква, чёрная фрукты, ягоды, смородина,  черноплодная рябина, овощи, вишня, черешня, брусника, грант, айва.
	Капилляроукрепление, пониженная проницаемость сосудов, дыхание клеток, накопление витамина С,  деятельность эндокринных желез, кровопотери, понижает артериальное давление.
	Хрупкость, вялость, ломкость, проницаемость, боль в ногах, в плечах, слабость, утомляемость, кровоизлияния. 
	Нет данных.
	Нет данных.

	U
	-
	Белокочанная капуста и кольраби, картофель, кукуруза (молочной спелости), морковь, салат, свекла, тыква, зелень петрушки, помидоры
	Нормализует секрецию пищеварительных желез, ускоряет заживление язвы желудка и двенадцатиперстной кишки. Снижает повышенную чувствительность организма к различным аллергенам.


	Токсичность не известна, витамин до конца не изучен.
	Нет данных.
	Нет данных.

	PP ниацин.
	15,25мг.
	Мясо, бобы, мука, рыба, зелёный горошек, петрушка, чеснок, спаржа, перец, капуста, морковь.
	Обмен углеводов и холестерина, усвоение белков, окислительно-восстановительные процессы, промежуточный обмен, дыхание, жиров, нервная система, пищеварительная,  сердечно-сосудистая система, понижение артериального и венозного давления, кроветворение,  стимулирование косного мозга, заболевание кожи, глаз и сахарного диабета.
	Нарушение деятельности головного мозга, ослабление памяти, пеллагре.
	Пеллагра.
	2,5 г.


Задачи.

Задача 1.

Коля не употреблял продукты содержащие витамин Н (биотин) в течении 12 дней. Найдите какое количество витамина было потеряно мальчиком, если суточная потребность организма в витамине Н составляет 0,2 мг?

Решение:

     0,2 ∙ 12 = 2,4 (мг) – витамина Н было потеряно мальчиком за 12 дней.

Ответ: 2,4 мг витамина Н было потеряно мальчиком за 12 дней.

Задача 2.

Соня и Вика употребляли витамины В6 и В9 ежедневно в течение 20 дней. Суточная потребность организма в витамине В6 – 3,3 мг, В9 – 0,2 мг. Найдите, сколько витаминов поступило в организм каждой девочки.

Решение:

     (3,3 + 0,2) ∙ 20= 70 (мг) – витаминов поступило в организм каждой девочки.

Ответ: 70мг витаминов поступило в организм каждой девочки.

Задача 3.

Юля и Оля употребляли витамины В2 и В6 две недели. Суточная потребность организма в витамине В2 – 2,4 мг, а в витамине В6 – на 0,9 мг больше. Найдите, сколько мг каждого витамина поступило в организм девочек. Сколько витаминов В2 и В6 употребляла одна из девочек?

Решение:

1) 2,4 ∙ 2 ∙ 14 = 67,2 (мг) – витамина В2 поступило в организм девочкам.

      2) (2,4 + 0,9) ∙ 2 ∙ 14  = 92,4 (мг) – витамина В6 поступило в организм девочкам.

      3) 2,4 ∙ 14 + (2,4 + 0,9) ∙ 14 = 79,8 (мг) - витаминов В2 и В6 употребляла  каждая из девочек.

Ответ: 79,8 мг витаминов В2 и В6 употребляла каждая из девочек

Задача 4.

В 100 г черной смородины содержится примерно 250 мг витамина С (1мг = 0,001 г). Определите содержание витамина С в граммах на 1 кг черной смородины. Сколько суточных доз витамина С для взрослого человека заменяет 1 кг черной смородины, если одна суточная доза составляет 0,05 г?

Решение:

     1)  250 ∙ 0,001 = 0,25 (г)

          0,25 ∙ 1000 : 100 = 2,5 (г) - содержание витамина С в граммах на 1 кг черной смородины.

      2) 2,5 : 0,05 = 250 : 5 = 50 (доз) – количество суточных доз витамина С для взрослого

                                                               человека заменяет 1 кг черной смородины.

Ответ: 50 суточных доз витамина С для взрослого человека заменяет 1 кг черной смородины.

Задача 5.

Масса витамина С, ежедневно необходимая человеку, относится к массе витамина Е, как 4:1. Какова суточная потребность в витамине Е, если витамина С в день мы должны употреблять 60 мг?

Решение:

     60 : 4 = 15 (мг) - суточная потребность в витамине Е.

Ответ: 15 мг суточная потребность в витамине Е. 

Задача 6.

Чтобы быть здоровым, человек должен каждый день употреблять 3 г белков на каждые 4 кг своего веса. Вычислите количество белков, необходимое для ребенка массой 44 кг на один день. 

Решение:

     3 ∙ 44 : 4 = 33 (г) - количество белков, необходимое для ребенка массой 44 кг на один день.

Ответ: 33 г белков, необходимо для ребенка массой 44 кг на один день.

Задача 7.

В 100г хвои содержится 250 мг витамина С, а в таком же количестве шиповника – на 100 г меньше. Какое количество витамина С содержится в 100 г плодов шиповника?

Решение:

     250 – 100 = 150 (г) - витамина С содержится в 100 г плодов шиповника.

Ответ: 150 г витамина С содержится в 100 г плодов шиповника.

Задача 8.

В одном авокадо содержится 3,8 мг ниацина (витамин РР), что составляет 25 % суточной потребности организма в витамине РР. Определить какое количество ниацина содержится в 5 авокадо. Сколько процентов от суточной потребности организма в ниацине получит человек, если съест 6 авокадо?
Решение:

1) 3,8 ∙ 5 = 19 (мг) - количество ниацина содержащееся в 5 авокадо.

2) 3,8 : 0,25 = 15,2 (мг) – суточная потребность

3) 6 * 3,8 = 22,8 (мг)

4) 22,8: 15,2 *100%= 150 %

Ответ: 150% .

Задача 9.

Дима не употреблял продукты содержащие тиамин (витамин В1) 8 дней. Суточная потребность организма в тиамине – 2,3 мг. Найдите какое количество витамина В1 было потеряно за 8 дней.

Решение:

     2,3 ∙ 8 = 18,4 (мг) - витамина В1 было потеряно за 8 дней.

Ответ: 18,4 мг витамина В1 было потеряно за 8 дней.

Задача 10.

Найти процентное отношение максимальной суточной потребности организма витамина С к витамину  Д.

Решение:

1) 120: 400=0,3

2)  0,3 * 100% = 30 %

Ответ: 30 %.

Задача 11.

В 100 г сыра содержится 0,2 мг ретинола. Сколько нужно употребить сыра, чтобы удовлетворить суточную потребность организма в ретиноле? За сколько дней может съесть это количество сыра человек употребляя ежедневно по 250 г ? Какие еще продукты должен употреблять человек , чтобы в течении дня организм получал суточную норму ретинола?

Решение:

1) 2,5 : 0,2 = 12,5 (р)

2) 12,5 * 100 = 1250 (г) 

3) 1250 : 250 = 5 (д)

Ответ: чтобы удовлетворить суточную потребность организма в ретиноле человек должен съедать 1 кг 250 г сыра в день, если будет питаться только сыром, если он будет съедать по 250 г в день за 5 дней он съест 1кг 250 г, человек в течении дня еще должен употреблять различные овощи, сливочное масло, молочные продукты, а также фрукты.

Задача 12.

Девочка съела 250 г томатов. Сколько процентов от суточной потребности в витамине С получил организм, если  100 г томатов содержит треть суточной потребности организма в витамине С?

Решение:

1) 250*
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1

 : 100 = 0,833 (ч)

2) 0, 833 *100% = 83,3 %

Ответ: организм получил 83,3 % от суточной потребности организма в витамине С.
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