	Источники получения

	Жир печени трески, палтуса, млекопитающих. Каротин в шпинате, красном перце, в абрикосах, моркови, петрушке.

А

ретинол


	Жир печени рыб, яичный желток, сливочное масло, молоко. Синтезируется в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей

D

кальциферол


	Зародыши пшеницы, зеленые овощи, растительные масла.

Е

токоферол


	Зеленые листья салата, капусты, шпината, крапивы. Синтезируется микрофлорой кишечника.

К

филлохиноны



	Жирорастворимые

	ВИТАМИНЫ

	Водорастворимые

	Аскорбиновая кислота

С

Овощи, плоды,  фрукты, ягоды
	Тиамин

В1
Печень, зерновые и бобовые культуры, пивные дрожжи
	Рибофлавин

В2
Яйца, сыр, молоко, мясо, пивные дрожжи, зерновые и бобовые культуры
	Никотиновая кислота, В3
РР

Мясо, печень, печень, пивные дрожжи, рисовые отруби и пшеничные зародыши

	Источники получения

	Широко распространена в природе: почти все растения и животные

В5
Пантотеновая кислота
	Пивные дрожжи, пшеничные отруби, овощи, зерновые и бобовые культуры, мясо, печень, яйца, молоко

В6
Пиридоксин
	Печень, почки, зеленые части растений (салаты). Синтезируется микрофлорой кишечника

В9
Фолиевая кислота
	Продукты животного происхождения, особенно печень

В12
Цианокобаламид

	Водорастворимые


Таблица 1. Классификация витаминов
Рисунок 1. Структурная формула витамина С.
Источник: Современная универсальная российская энциклопедия «Большая энциклопедия Кирилла и Мефодия » 2008 (DVD)[image: image1.png]



