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Введение

         Витамины были открыты русским ученым Луниным Н.И.. Он первый доказал ,что кроме белков, жиров и углеродов есть еще другие  вещества и они называются витаминами, которые необходимы для жизни. 

Витамины представляют собой незаменимые вещества , поступающие с пищей и необходимые для поддержания важнейших функций человека. Суточная потребность в витаминах измеряется в миллиграммах, микро граммах. Витамины содержатся в продуктах растительного и животного происхождения, поэтому важно знать содержание витаминов в продукте. Из пищевых продуктов витамины выделяют используя полярные и неполярные растворители. Для разделения витаминов используются хромотаграфические методы.

  
Все витамины разнообразные по химическому строению, и свойствам. И их разделяют на 2 группы по растворимости:

· водо-растворимые витамины - С, группа В, и др.

· жиро- растворимые - А,Д,Е,К.

  
Витамины называют или латинскими буквами (А,В,С,D) или химическим названием или по авитаминозу.

  
Провитамины - вещества, которые при определенных условиях переходят в витамины (каротин, например, переходит в витамин А, 7-дегидрохолестерин переходит в витамин Д3).

  
При недостатке витаминов развивается гиповитаминоз, а при отсутствии их развивается авитаминоз. При избытке витаминов развивается гипервитаминоз.

Причины авитаминозов: 

1. При дефиците витамином в пище

2. При нарушении процесса всасывания витамином в кровь, при заболевании кишечника

3. При нарушении механизмов, лежащих в основе действия витамином на клетку (при беременности)

4. При ряде профессиональных заболеваний - у водителей, рабочие горячих цехов, и т.д. когда требуется больше витаминов чем в обычных условиях.
          Гиповитаминозы возникают при нарушении нормального функционирования печени, кишечника и других органов.


Длительное неоправданное применение антибактериальных средств (антибиотиков, сульфамидных препаратов и др.) вызывает обычно резкие изменения кишечной микрофлоры и может быть причиной возникновения своеобразных гиповитаминозных состояний, например гиповитаминоза К, характеризуется повышенной кровоточивостью.


Другой причиной возникновения гиповитаминозов при достаточном содержании витаминов в пище могут быть расстройства процессов переваривания и всасывания жиров, в частности при уменьшении поступления в кишечник желчи. При заболеваниях печени могут возникнуть значительные нарушения в снабжении организма жирорастворимыми витаминами А, D, К. Заболевания печени могут быть также причиной нарушения обмена витаминов В1, РР и др.
Глава 1. Двенадцать важных витаминов

           Витамин А сложное органическое соединение ,хорошо растворимое в жирах  .Он полезен для зрения и роста. Недостаток приводит к ночной слепоте, замедляется рост у детей. Суточная потребность в витамине составляет 5000 интернациональных единиц или 1,5 мл.
Витамин А есть в морковке, молоке, помидорах, свекле , сметане, в печени различных рыб, в свиной ,говяжьей печени.

           Витамин Д участвует в обмене кальция и фосфора и, прежде всего в обеспечении нормального отложения кальция в костях. Недостаточность витамина D в пище особенно отражается на здоровье ребёнка. В организме ребёнка при высокой интенсивности его роста замедленное отложение кальция приводит к уменьшению прочности костей, их размягчению и деформации даже под влиянием силы тяжести. Однако недостаточность витамина D влияет не только на отложение кальция в костях, но понижает скорость всасывания солей кальция и фосфора из кишечника в кровь .
Недостаток витамина D вызывает рахит.

Рахит – это серьёзное общее заболевание, возникающее у ребёнка в результате недостаточности витамина D и характеризующиеся поражением костной, нервной, мышечной и других систем организма. Первые признаки рахита в общем подавленным состоянии: ребёнок плохо спит, становится пугливым и раздражительным, сильно потеет. Затем появляются признаки нарушения отложения кальция: размягчение затылочной кости черепа, образуются значительные утолщения на рёбрах – рахитические чётки, искривляются ноги, развивается плоскостопие.


Мышцы становятся вялыми, и наблюдается общее отставание в развитии ребёнка. Как правило, снижается сопротивляемость к различным инфекционным и простудным заболеваниям.

          Его чрезмерные дозы, несомненно, вызывают отравление, так называемый гипервитаминоз D, который характеризуется повышенной возбудимостью, раздражительностью, плохим самочувствием, значительным повышением кальция в крови и его отложения в стенках сосудов, почках и других органах. Витамин D в большом количестве находится в печени рыб, в печени свиной , говяжьей , в молоке, сливочном и растительном масле, дрожжах.

Витамин Е является мощным антиоксидантом, защитная мембрана клеток от окисления. Кроме этого, витамин Е предотвращает гемолиз и дегенеративные изменения в мышцах. Потребность в витамине Е зависит от потребления полиненасыщенных жирных кислот.

При диетах с применением этих липидов возрастает потребность в витамине Е. По мнению многих специалистов, дефицит витамина Е приводит к нарушениям в метаболизме белков, жиров и углеводов, а также в процессах образования ферментов.
         Витамин Е надо принимать с витамином А, так витамин А лучше усваивается. Витамин Е в подсолнечном ,кукурузном и оливковом масле.

         Витамин К помогает останавливать кровь . По мнению исследователей, в кишечнике человека полезными микроорганизмами образуется достаточное количество витамина К. Помимо этого, с пищей в организм поступает витамин К1. 

Витамин К есть в капусте, шпинате, в печени.

       Витамин В1  играет первостепенную роль в обмене углеводов: чем выше уровень их потребления, тем больше требуется витамина. При отсутствии его  развивается болезнь БЕРИ-БЕРИ ,которая встречается в районах где основная пища –это очищенный рис.

       Он играет важную роль в белковом обмене. Вовлекается в жировой обмен, участвуя в синтезе жирных кислот (которые не дают образовываться камням в печени и желчном пузыре). Воздействует на функцию органов пищеварения, положительно влияет на работу сердца. Этот витамин относится к серосодержащим. В чистом виде это бесцветные кристаллы с запахом дрожжей, хорошо растворяется в воде. Витамин В1 поступает в организм с пищей, а частично образуется микроорганизмами кишечника. Суточная потребность от 1,3 до 2,6 мг .

При нормальном поступлении с пищей недостаточность витамина В1 развивается у лиц, страдающих хроническим алкоголизмом, сахарным диабетом, заболеваниями кишечного тракта.

Разрушают и снижают активность витамина В1 в организме некоторые лекарственные препараты (например, антибиотики).

Тепловая обработка продуктов вызывает незначительное разрушение В1. При варке продуктов часть содержащегося в них витамина переходит в бульон. Жарение, хранение сухих продуктов практически не влияют на содержание витамина В1. Особенно богат витамином В1 хлеб, горох ,фасоль , мясо.
Витамин В2 участвует в процессах роста , в обмене белков, жиров и углеводов. Он оказывает  влияние на состояние центральной нервной системы, воздействует на процессы обмена в роговице, хрусталике, сетчатке глаза, обеспечивает световое и цветовое зрение. В чистом виде представляет собой оранжево-желтый порошок, трудно растворимый в воде, легко разрушающийся на свету. Поступает в организм с пищей. У человека может синтезироваться микрофлорой кишечника. Суточная потребность - 0,8 мг на 1000 ккал.. 
Витамин В2 очень чувствителен к воздействию ультрафиолетовых лучей, поэтому его препараты (порошки, таблетки) и пищевые продукты, богатые им,  хранят в защищенном от солнца месте. Потери витамина при кулинарной обработке невелики; при сушке и стерилизации продуктов, варке мяса, зеленых овощей, картофеля не более 20%. Он находится в печени, почках, твороге, желтке  куриного яйца.
          Витамин  В3 участвует в реакциях клеточного дыхания, в белковом обмене и повышает использование в организме растительных белков, нормализует секреторную и двигательную функции желудка, работу печени, улучшает секрецию и состав сока поджелудочной железы. При нехватке Витамина В3 появляются поражения кожи, поседение волос, нарушение нервной системы. 

В чистом виде представляет собой жидкость желтого цвета, хорошо растворимую в воде. Устойчив к цвету, кислороду воздуха, стабилен в нейтральном растворе. Суточная потребность - 5-10 мг. Этот витамин - один из наиболее стойких в отношении хранения и кулинарной обработки. Воздействие высокой температуры, варка и жарение почти не влияют на его содержание в продукте. Он устойчив к воздействию света, кислорода, воздуха, щелочей. В профилактике недостаточности никотиновой кислоты основное место занимает правильная организация питания, разнообразие пищи. Витамин В3 есть в дрожжах, печени, куриных яйцах, рыбе ,молоке ,в бобах,  фасоли . 
Витамин В5 играет важную роль в обмене веществ. Он оказывает положительное влияние на нервную систему, функции надпочечников и щитовидной железы. Исключительно широко распространен в природе. Обнаружение ее в значительных количествах  в различных растительных и животных тканях определило и название: “пантотеновая” - от греческого “вездесущий”. 

Клинических признаков недостаточности в организме пантотеновой кислоты не установлено. Потребность в ней удовлетворяется при обычном питании. Основной источник витамина В5  в мясных продуктах ,особенно в печени, в хлебе, гречке, фасоли,  бананах , финиках, твороге , молоке, арахисе.

Витамин В6 обеспечивает нормальное усвоение белков и жиров, играет важную роль в азотистом обмене, в кроветворении, влияет на кислообразующие функции желудочных желез. В чистом виде  представляет собой бесцветные кристаллы, хорошо растворимые в воде. Суточная потребность - 1,5-3 мг.

Витамин В6 устойчив к воздействию кислот, щелочей, высокой температуры, солнечный свет его разрушает. Варка для него даже полезна, так как при этом освобождаются его активные части. Длительное хранение приводит к разрушению витамина В6, причем в тепле этот процесс происходит гораздо интенсивнее. Основными источниками витамина В6 являются мясные продукты, рыба, зерно, бобы, фасоль.

Витамин В9 участвует в обмене и синтезе некоторых аминокислот , в синтезе нуклеиновых кислот, способствуют лучшему усвоению витамина В12. Вместе с витамином В12 находится в хромосомах и служит важным фактором размножения клеток. Стимулирует и регулирует кроветворение, способствует увеличению числа лейкоцитов. Под его влиянием снижается содержание холестерина в сыворотке крови. В чистом виде представляет собой пластинчатые кристаллы оранжево-желтого цвета, плохо растворимые в воде и неустойчивые к нагреванию и действию света. Суточная потребность - примерно 200 мкг. Недостающее количество дополняется за счет синтеза микрофлорой кишечника.
Витамин В9 широко распостранён в растительном и животном мире. Наиболее богатые его источники - печень, почки и зеленые листья растений, особенно салаты из пищевой зелени (напр., салата, шпината). Он синтезируется растениями, многими бактериями и грибками. Легко разрушается при кулинарной обработке продуктов. В процессе изготовления первых блюд овощи и мясо теряют около 70-90%  этого витамина. велики потери также при консервировании продуктов.

          Витамин  В12 принадлежит к веществам с высокой биологической активностью. В этом витамине нуждаются все животные организмы. Основное значение этого витамина - в его антианемическом действии, к тому же он оказывает существенное влияние на процессы обмена веществ - белков, синтез аминокислот, нуклеиновых кислот, пуринов, участвует в процессах кроветворения. У детей стимулирует рост и вызывает улучшение их общего состояния. В чистом виде представляет собой красное кристаллическое вещество в виде игл или призм без вкуса и запаха. Теряет свою активность под действием света. Суточная потребность - 3 мкг. Невозможность использования в организме В12 возникает в результате атрофии железистых клеток дна желудка, продуцирующих гастромукопротеин, который является обязательным компонентом, обеспечивающим усвоение этого витамина организмом. При потреблении белого хлеба, в котором мало клетчатки, необходимой для нормального существования микрофлоры, а также имеются дрожжи пекарские, синтез витамина В12 будет нарушен. Результатом может стать анемия и малокровие.Особенно богаты витамин В12  салат, капуста , томаты ,земляника, шпинат, печень, мясо, яичный желток.
       О витамине С или аскорбиновая кислота  написано очень много статей и книг. Это и неудивительно, так как от недостатка его в пище в недавнем прошлом страдало огромное количество людей. Цинга – авитаминоз С – ещё в начале нашего столетия была бичом жителей Заполярья. Мы видели её вновь в некоторых районах в годы войны. Цинга страшна: воспалены и кровоточат дёсны, выпадают зубы, появляются кровоизлияния, слабость, резко падает сопротивляемость организма к различным инфекционным заболеваниям. Организм намного труднее переносит недостаточность витамина С при малом содержании белка в пище. Веками участники длительных путешествий, лишенные свежих овощей, фруктов и свежего мяса, страдали от цинги. За время существования парусного флота от цинги погибло моряков больше, чем во всех морских сражениях, вместе взятых.


В настоящие время не только выяснена химическая природа витамина С, представляющего сравнительно несложное соединение, названое аскорбиновой кислотой, но и широко освоен её промышленный синтез.


Потребность организма в витамине С относительно велики. Взрослый человек нуждается в 70-120 миллиграммах аскорбиновой кислоты в день.
          Витамин С  находится в свежих овощах, фруктах, ягодах, в шиповнике. Его надо обязательно пить при простуде.     

Участие витаминов в обмене веществ
          Витамины необходимы для синтеза ряда ферментов, которые являются мощными ускорителями биохимических реакций.


Ферменты бывают простыми и сложными. Простые ферменты являются белками, в составе которых особое расположение аминокислот предаёт им способность катализировать химические реакции. 


Сложные ферменты в качестве активных групп содержат витамины или какие-либо другие соединения небелковой природы.


Так витамин В1 входит в состав фермента, способствующего отщеплению углекислоты от пировиноградной кислоты. 

Витамины В2 и РР, а также пантотеновая кислота принимают участие в построении молекул окислительных ферментов,витамин В6 выполняет важную роль в составе ферментов, участвующих в превращениях ряда аминокислот, и т. п.


Иными словами, в ходе длительной эволюции организм приспособился использовать  не только специфические, синтезированные им самим белки, но и витамины, синтезируемые растениями и даже микробами, а также микроэлементы, получаемые им в виде минеральных солей.                

         Каждый витамин играет важную роль в жизни человека ,поэтому  чтобы быть здоровым надо хорошо питаться. Кушать полезную пищу ,которая богата витаминами. Потому что  витамины  повышают  умственную и физическую работоспособность , а также организм становится устойчивым к жаре , холоду  и  инфекции.

          Мы в своей семье постоянно зимой и весной употребляем  витамины. Каждый день едим  фрукты и овощи, по выходным делаем  соки из фруктов и овощей . Особенно полезны овощи и ягоды ,  которые растут в нашем огороде. Пить витамины надо обязательно зимой, весной, если мы живем на Севере, при строгой диете, при тяжелых физических нагрузках .
