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Введение

Каждый человек хочет быть здоровым. Здоровье – это то богатство, которое нельзя купить за деньги или получить в подарок. Люди сами укрепляют или разрушают то, что им дано природой. Один из важнейших элементов этой созидательной или разрушительной работы - это питание. Всем хорошо известно мудрое изречение: “Человек есть то, что он ест”.

В составе пищи, которую мы едим, содержаться различные вещества, необходимые для нормальной работы всех органов, способствующие укреплению организма, исцелению, а также наносящие вред здоровью. К незаменимым, жизненно важным компонентам питания наряду с белками, жирами и углеводами относятся витамины.

  Все жизненные процессы протекают в организме при непосредственном участии витаминов. Витамины входят в состав более 100 ферментов, запускающих огромное число реакций, способствуют поддержанию защитных сил организма, повышают его устойчивость к действию различных факторов окружающей среды, помогают приспосабливаться к всё ухудшающейся экологической обстановке. Витамины играют важнейшую роль в поддержании  иммунитета, т.е. они делают наш организм более устойчивым к болезням.

   На основе данной проблемы мы решили построить учебно-исследовательскую работу.

Объектом исследования стал организм человека.

Предмет исследования – витамины и их значение в организме.

Исходя из объекта и предмета, была поставлена цель исследования – изучить роль витаминов в организме человека, их многообразие.

С учетом актуальности, цели, объекта и предмета исследования были поставлены и решались следующие задачи:
1. Изучить учебную, справочную и научную литературу по теме «Витамины».

2. Рассмотреть классификацию, дать характеристику водо- и жирорастворимым витаминам.

3. Изучить условия, при которых витамины сохраняются круглый год.

4. Разработать рекомендации по теме исследования.

     Теоретическая значимость: мы попытались обобщить обширный материал о витаминах и их значении в жизни человека. 

     Практическая значимость заключается в том, что составлены рекомендации для поддержания иммунитета, описаны пути сохранения витаминов при кулинарной обработке. Материалы данной работы могут быть использованы для работы учениками в качестве учебного пособия по биологии, применяться в подготовке к семинарам и конференциям по предмету.

Глава I. Витамины – жизненно важные биологически активные вещества

                 1.1. Витамины  и их значение

   Витамины играют важнейшую роль в продлении здоровой, полноценной жизни.   Прежде всего витамины – это жизненно необходимые соединения, т.е. без них невозможна нормальная работа организма. Заменить их ничем нельзя. При отсутствии витаминов или их недостатке в рационе обязательно развивается определенное, причем часто повторяющееся, заболевание или нарушается здоровье  в целом.

  В те времена, когда люди не знали о существовании витаминов, возникновение многих заболеваний было просто необъяснимо. Особенно большое удивление вызывало то, что при достаточном, но однообразном питании у сытых людей развивались тяжелые болезни. “Что это? – думали они. – Яд, инфекция, кара Божья?”

  Цинга поражала мореплавателей и путешественников. Отважные, сильные мужчины чувствовали слабость, у них кровоточили десны, выпадали зубы, появлялась сыпь и кровоподтеки на коже, и, наконец, возникали кровоизлияния, иногда смертельные.

  С древних времен дети страдали от рахита – заболевания, при котором кости становятся непрочными  и изменяют форму. У них искривленные кости конечностей, непропорционально большая голова. В Англии в эпоху промышленной революции в XVIII веке среди детей и подростков, работавших на промышленных предприятиях, рахит носил характер эпидемии.

  На Востоке, где основная пища – это рис, издавна было известно заболевание бери-бери, при котором у человека появляются боли в руках и ногах, изменяется чувствительность, слабеют мышцы, нарушается походка, возникают параличи.

  В то же время в районах, где люди в основном питались кукурузой, свирепствовала пеллагра. В Румынии, на Балканах, в некоторых областях Италии, Испании и даже в США еще в начале ХХ века  десятки тысяч людей страдали от этого заболевания. Воспаленная шелушащаяся кожа, поносы, тяжелые психические расстройства делали человека немощным и несчастным.     

  Молекулы витаминов не столь велики по размерам, как молекулы белков или полисахаридов (сложных углеводов). Поэтому витамины относятся к низкомолекулярным соединениям.

  Некоторые витамины (витамин С) вообще не образуется в организме, другие (В1, В2,) образуются в недостаточном количестве. Это значит, что человек должен обязательно получать витамины с пищей.

  Витамины не входят в состав клеток и тканей, образующих кожу, кости, мышцы, внутренние органы. Т.е., они не выполняют так называемую пластическую функцию. Витамины не могут заменить собой белки и любые другие питательные вещества, они не являются структурными компонентами нашего организма. Но поддержание жизни невозможно   без всех необходимых витаминов.

 Витамины являются биокатализаторами, т.е. они регулируют обменные процессы. 

  Витамины влияют на обмен веществ через систему ферментов и гормонов. Что же такое ферменты? Это вещества белковой природы, которые обнаруживаются в живых клетках и запускают различные химические реакции а организме человека. Ферменты катализируют т.е. ускоряют химические реакции, а в качестве помощников используют витамины. Витамины необходимы для синтеза гормонов – особых биологически активных соединений, которые регулируют самые разные функции организма. Витамины не действуют по одиночке, они работают в “команде”. Тем не менее, для того чтобы мы с вами оставались здоровыми, все витамины должны работать вместе. 

Однако витамины в каждой команде должны содержаться в строго определенном количестве, иначе они могут навредить здоровью человека. 
1.2. Классификация витаминов

                                   1.2.1. Жирорастворимые витамины

Витамин А

  Витамин А нужен для роста и развития организма, сохранения нормального зрения. Он регулирует обмен веществ в слизистых оболочках всех органов, предохраняет от поражений кожу, нормализует ра​боту половых желез, участвует в образовании спер​мы и развитии яйцеклетки.  Витамин А повышает иммунитет, повышает устойчивость организма к инфекциям.

 Витамин А жирорастворимый. Для того чтобы он хорошо усваивался в кишечнике, требуются адекватные количества жира, белка, а также мине​ральных веществ. Витамин А может сохраняться в организме, накапливаясь в печени, поэтому его за​пасы можно не пополнять каждый день.

  Жирорастворимость также означает, что вита​мин А не растворяется в воде, хотя некоторая его часть (от 15 до 35 %) теряется при варке, обваривании кипятком и консервировании овощей. Ви​тамин выдерживает тепловую обработку при го​товке, но может разрушаться при длительном хранении на воздухе.

Чем витамин А полезен
- Предотвращение наруше​ния зрения в сумерках

-Он способствует формированию светочувстви​тельного пигмента (родопсина).

-Обеспе​чивает целостность поверхностных клеток, ко​торые формируют кожу, слизистые оболочки ротовой полости, кишечника, дыхательных и половых путей.

-Повышает сопротивляемость организма различ​ным инфекциям.

-Способствует росту и укреплению костей, со​хранению здоровья кожи, волос, зубов, десен.

-Оказывает антираковое действие.

-Эффективен при лечении аллергии.

-Повышает внимание и ускоряет скорость ре​акции.

-При наружном применении эффективен при ле​чении фурункулов, карбункулов.

Витамина А особенно много содержится в пе​чени, особенно морских животных и рыб, сливоч​ном масле, яичном желтке, сливках, рыбьем жире. 

Каротин в на.
  Враги витамина

    Прогоркшие жиры и жиры с большим количеством полиненасыщенных жирных кислот окисляют ви​тамин А. “Врагом” также является ультрафиолет.

Признаки недостаточности витамина А

  К А-витаминной недостаточности приводят: продол​жительный дефицит витамина в пище, несбаланси​рованное питание (значительное ограничение коли​чества пищевых жиров в течение долгого времени, дефицит полноценных белков, недостаток витами​на Е и цинка), заболевания печени и желчевыводящих путей, поджелудочной железы, а также кишеч​ника.

  Недостаточность витамина А проявляется из​менениями со стороны органов зрения, кожи, сли​зистых оболочек глаз, дыхательных, пищевари​тельных и мочевыводящих путей; задержкой роста (у детей); снижением иммунитета.

Признаки избыточного содержания витамина А в организме

  Основными причинами гипервитаминоза А явля​ются употребление продуктов (печени белого мед​ведя, тюленя и других морских животных), содер​жащих очень много данного витамина; массивная терапия препаратами витамина А; систематический прием (по соб​ственной инициативе) концентрированных препа​ратов витамина А.

Его признаки таковы: боль в животе, ко​стях и суставах, слабость, недомогание, головная боль с тошнотой и рвотой (рвота может быть следствием повышения внутричереп​ного давления), выпадение волос, увеличение печени и селезенки, другие желудочно-кишечные нарушения, трещины в углах рта, раздражительность, ломкость ногтей.

 Гипервитаминоз вследствие повышенного со​держания каротина невозможен.

Витамин D
Другие названия: антирахитический витамин, эргокальциферол, холекальциферол, виостерол.

Основная функция витамина — регуляция обмена кальция и фосфора, обеспечивающая нор​мальный рост и целостность костей.

Чем витамин D полезен
-Способствует усвоению кальция, сохранению структуры костей.

-При сочетании с витаминами А и С помогает предотвращать простудные заболевания.

-Способствует усвоению витамина А.

-Ускоряет выведение из организма свинца и не​которых других тяжелых металлов.

-Улучшает усвоение магния.

 -Уничтожает туберкулезную палочку, дрожжи и некоторые другие микробы.

-Нормализует свертывание крови.

Враги витамина D 

Минеральное масло, смог.

Признаки недостаточности витамина D
  Классический синдром (синдром — это комплекс признаков) недостаточности витамина D называ​ется “рахит”. Способствует развитию этого заболевания не только недостаток солнечной ради​ации и отсутствие витамина D в рационе питания (в женском молоке витамина D нет), но и несбалансированная по кальцию и фосфору пища ребенка. У взрослых людей недостаточность витамина проявляется размягчением костей (этот процесс медики называют остеомаляцией). 

Признаки избыточного содержания витамина D в организме
  Причиной гипервитаминоза D является нера​циональное применение концентрированных ра​створов этого витамина, которые используются для лечения и профилактики рахита, туберкулезе кожи и т. д.

  Чаще всего гипервитаминоз D встречается у де​тей и является результатом злоупотребления родителями этим витамином. 

Гипервитаминоз D проявляется раздражитель​ностью. слабостью, тошнотой, рвотой, жаждой, головными болями, потерей аппетита. В связи с этим поражаются почки (уремия), нарушается деятельность сердечно-сосудистой системы (гипер​тония), повышается хрупкость костей (остеопороз).

Витамин Е

  Другие названия: токоферол, антистерильный витамин.

Витамин Е является основным представителем группы антиоксидантов. Антиоксиданты — это противоокислительные вещества. Он замедляет окисли​тельные процессы, ослабляет пагубное воздействие окислителей (прежде всего свободных радикалов) на клетки организма. 

Чем витамин Е полезен

- Являясь одним из самых мощных природных антиоксидантов, витамин Е включается в кле​точную мембрану и удаляет свободные радика​лы — главные разрушители организма.

-Сохраняет иммунную систему, смягчает отрица​тельное влияние радиоактивных веществ.

-Предотвращает развитие серьезной болезни глаз — катаракты.

-Необходим для профилактики атеросклероза и, как следствие, сердечных заболеваний. 

-Способствует накоплению в организме витами​на А, нужен для устранения последствий гипервитаминоза D.

-Препятствует окислению жиров, витамина А, се​лена, двух серосодержащих аминокислот и, в не​которой степени, витамина С. Оказывает омолаживающее действие, замедляя старение клеток, вызванное окислением. 

 -Снижает утомляемость. Ускоряет заживление ожогов. 

-Эффективен при лечении мышечной дистро​фии. 

Взаимодействие витамина Е с другими веществами

 Селен и токоферол взаимодействуют столь тесно, что дополнительный прием одного из них требует адекватного дополнительного приема другого.

 Дефицит токоферола может привести к сниже​нию уровня магния в тканях.

Враги витамина Е

Разрушают витамин тепло, кислород, железо, хлор.

Признаки недостаточности витамина Е

  Поскольку в пищевых продуктах содержится до​статочно много витамина Е, соответствующий авитаминоз не описан. Развитие гиповитаминоза, по-видимому, связано с длительными нарушениями питания, употреблением с пищей избытка полине​насыщенных жирных кислот.

  Основные признаки гиповитаминоза — гемолиз (распад) эритроцитов, нарастающая мышечная сла​бость. У детей, чаще всего недоношенных, развивается анемия (ма​локровие) из-за повышенного распада эритроцитов, нарушается зрение.

 Признаки избыточного содержания витамина Е в организме

  Витамин Е относительно не токсичен. При приеме высоких доз могут возникать тошнота,  а у некоторых людей может подниматься кровяное давление.

1.2.2. Водорастворимые витамины

Витамин В1

Другие названия: тиамин, антиневритический витамин, антиневрин.

Витамин В является водорастворимым. Для всех витаминов группы В характерно то, что орга​низм не может ими “запасаться”, поэтому они должны восполняться ежедневно.

Витамин В1 играет важную роль в обмене ве​ществ, и прежде всего в углеводном обмене. Этот витамин необходим для нормальной работы любой клетки организма, особенно для нервных клеток. Он требуется для сердечно-сосудистой и эндокринной систем, для обмена вещества ацетилхолина, который является химическим передатчиком нервного воз​буждения. Витамин В1 нормализует кислотность желудочного сока, двигательную активность желуд​ка и кишечника, повышает устойчивость организма по отношению к инфекциям и другим неблагопри​ятным факторам внешней среды. Помогает при катаракты.

А вот жиры помогают сберечь этот витамин.

Чем витамин В1 полезен

-Необходим для нервной системы.

-Стимулирует работу мозга.

-Улучшает переваривание пищи, особенно угле​водов, участвует в жировом, белковом и водном обмене.

-Способствует росту организма.

-Нормализует работу мышц и сердца.

-Повышает защитные силы организма при небла​гоприятном воздействии факторов окружающей среды.

-Стимулирует работу желудочно-кишечного тракта.

-Эффективен при лечении невритов, невралгий, радикулитов.

- Помогает при морской болезни и укачивании в полете.

Враги витамина В1

  Чайные листья и сырая рыба содержат фермент тиаминазу, которая разлагает тиамин.  Кофе​ин. содержащийся в кофе и чае, разрушает витамин В1, поэтому не следует злоупотреблять этими про​дуктами.

Признаки недостаточности витамина В1

  Гипо- и авитаминоз В1 развивается прежде всего при неправильном питании, когда рацион состоит преимущественно из высокоочищенных углеводов. Кроме того, гиповитаминозы В1 могут возникнуть из-за повышения потребности в нем, связанного со стрессами, боль​шими физическими нагрузками, акклиматизацией, инфекционными заболеваниями и т. д.

Признаки избыточного содержания витамина В, в организме

  Поскольку тиамин — водорастворимый витамин, его излишки выделяются с мочой и не накаплива​ются в тканях или органах. Большие дозы тиамина повышают кровяное давление. 

Витамин В2

  Другие названия: рибофлавин, витамин G. 

Рибофлавин относится к флавинам — естествен​ным желтым пигментам, которые содержатся в ово​щах, картофеле, молоке и других продуктах. У человека ри​бофлавин может синтезироваться кишечной микрофлорой.

Легко всасываясь, как и все витамины группы В, рибофлавин не накапливается в организме. Поэтому нужно регулярно есть продукты, в которых содер​жится этот витамин.

Витамин В2 участвует в окислительно-восстано​вительных процессах, защищает сетчатку глаза от избыточного воздействия ультра​фиолетовых лучей, обеспечивает адаптацию к тем​ноте, повышает остроту зрения.

   Чем витамин В2 полезен

-Рибофлавин участвует в углеводном, белковом и жировом обмене. 

-Участвует в процессах роста (может рассматри​ваться как ростовой фактор). Поэтому этот ви​тамин особенно нужен детям и подросткам, так​же он влияет на рост плода.

-Обеспечивает нормальное световое и цветовое зрение,уменьшает утом​ляемость глаз.

-Необходим для активации ряда витаминов, на​пример пиридоксина (витамина B6), фолиевой кислоты (витамина Вс) и филлохинона (витами​на К).

-Участвует в синтезе гликогена, эритроцитов (красных кровяных клеток), т. е. влияет на кро​ветворение.

-Нужен для синтеза гормонов кортикостероидов.

-Сохраняет здоровыми кожу, ног​ти, волосы.

  Враги витамина В2

Ультрафиолетовые лучи, щелочь, вода, гормо​ны эстрогены и алкоголь.

 Признаки недостаточности витамина В2

  Дефицит рибофлавина самым тесным образом связан с резким снижением его потребления. Временный дефицит рибофлавина часто возникает при стрессах.

  Авитаминоз, возникающий при недостатке ви​тамина B2 называется арибофлавинозом. Призна​ки арибофлавиноза появляются через 3-4 месяца практически полного отсутствия витамина В2 в пищевом рационе.

  При недостаточности рибофлавина развивают​ся заболевания кожи, слизистых оболочек, глаз, мышечная слабость. 

Признаки избыточного содержания витамина В2 в организме

Поскольку рибофлавин — водорастворимый ви​тамин, его излишки выделяются и не накаплива​ются в организме человека. В редких случаях воз​никают признаки незначительного избытка витамина B2 зуд, онемение, чувство жжения или покалывания.

Витамин В6

Другие названия: пиридоксин, пиридоксамин, пиридоксаль, адермин.

Биологическая роль витамина B6 определяется его участием в обмене аминокислот (из аминокис​лот состоит белок). Здесь следует отметить, что этот витамин особенно нужен для образования витами​на  из аминокислоты триптофана. Витамин B6 играет важную роль в выработке гормонов, нейро-трансмиттеров, а также гемоглобина в эритроцитах.

Если с пищей поступает мно​го белка, то расход пиридоксина повышается. По​требность в витамине В6-также увеличивается при нервно-психическом напряжении, работе с радио​активными веществами и ядохимикатами, атеро​склерозе, болезнях печени, малокровии, анацидном гастрите. Потребность организма в пиридоксине удов​летворяется не только за счет поступления его с пищей, но и за счет образования этого витамина микрофлорой кишечника. 

Чем витамин B6 полезен
-Пиридоксин участвует в обмене веществ (осо​бенно белковом), построении ферментов, обеспечивающих нормальную работу более чем 60 различных ферментативных систем. Вита​мин B6 участвует в жировом обмене, так как улучшает усвоение ненасыщенных жирных кислот.

-Необходим для нормального синтеза нуклеино​вых кислот, которые препятствуют старению организма.

-Способствует повышению кислотности желу​дочного сока.

-Необходим для синтеза антител, т. е. для под​держания иммунитета, а также для образования красных кровяных клеток.

-Нужен для нормальной работы центральной нервной системы.

 -Помогает избавиться от ночных спазмов мышц, судорог икроножных мышц, онемения рук, не​которых форм невритов конечностей.

-Необходим для нормального усвоения цианкобаламина (витамина В12).

-Нужен для образования соединений магния в организме.

Враги витамина B6
Пиридоксин “не любит” длительное хранение, теп​ловую обработку (например, он разрушается при тушении и жарке мяса), алкоголь, женские гормо​ны эстрогены.

Признаки недостаточности витамина B6

Пиридоксиновая недостаточность нередко воз​никает при атеросклерозе и связанных с ним сердеч​но-сосудистых заболеваниях (как правило, хрони​ческих). В6-витаминная недостаточность возможна в пожилом возрасте и в старости, в период беремен​ности, при длительном избыточном потреблении белковой пищи, неправильном искусственном вскармливании детей. 

Признаки недостаточности витамина В-следу​ющие: очаговое выпадение волос, сухие дермати​ты в области носогубной складки, над бровями, вокруг глаз, потеря аппетита, тошнота, депрессия, раздражительность, головокружение, онемение, чувство покалывания, сонливость, утомляемость, заторможенность, замедленное заживление ран, трещины в углах рта, болезненность языка, язвы во рту, конъюнктивит, анемия, полиневриты рук и ног, сухость и шершавость кожи. 

Признаки избыточного содержания витамина B6 в организме

  Суточные дозы более 7-10 г могут вызвать невро​логические расстройства. Признаки приема избы​точного количества витамина B6 следующие — бес​покойный сон, слишком яркие воспоминания о сновидениях.

Витамин С

Другие названия: аскорбиновая кислота, анти​цинготный витамин, антискорбутный витамин.

Цинга, или скорбут, — заболевание, возникаю​щее при недостаточном содержании в рационе све​жих овощей и фруктов, известно очень давно. Тяжкие стра​дания мореплавателей и путешественников, гибель полярных экспедиций были результатом дефици​та аскорбиновой кислоты. Только к концу XIXв. стали считать, что цинга — это болезнь, возникающая не из-за токсического действия продуктов питания, а из-за недостатка в рационе определенных веществ, которые содержат​ся в свежих овощах, зелени, фруктах. К тому вре​мени уже было установлено, что организм челове​ка не способен синтезировать эти вещества.

 Витамин С противодействует токсическому действию свободных радикалов — агрессивных элементов, об​разующихся в организме при многих отрицательных воздействиях и заболеваниях. Аскорбиновая кисло​та участвует в выработке адреналина — гормона “боеготовности”, увеличивающего частоту пульса, кровяное давление, приток крови к мускулам.

Он наиболее устойчив к окислению..

Поступающий с пищей витамин С начинает вса​сываться уже в полости рта и желудке, но основное его количество усваивается в тонкой кишке. В теле

здорового взрослого человека содержится от 4 до 6 г аскорбиновой кислоты.

Чем витамин С полезен
-Витамин С предохраняет организм от многих вирусных и бактериальных инфекций.

-Повышает эластичность и прочность кровенос​ных сосудов.

-Помогает очищать организм от ядов, начиная от сигаретного дыма и кончая ядами змей.

-Активизирует работу эндокринных желез, осо​бенно надпочечников.

-Улучшает состояние печени.

-Ослабляет воздействие различных аллергенов.

-Способствует снижению холестерина в крови.

-Защищает от окисления необходимые организ​му жиры и жирорастворимые витамины (осо​бенно А и Е).

-Ускоряет заживление ран, ожогов, кровоточа​щих десен.

    -Повышает сопротивляемость организма к лю​бым неблагоприятным воздействиям.

Враги витамина С

“Противопоказаны” вода, обработка пищевых про​дуктов, тепло, свет, кислород, курение. Основной враг витамина С — кислород, так как он необратимо окисляет аскорбиновую кислоту до неактивных ве​ществ. Поэтому при любой кулинарной обработке продуктов необходимо снижать доступ кислорода до возможного минимума (рекомендуется использо​вать герметичные крышки, сохранять поверхностный слой жира, сокращать сроки готовки). В кислой среде, напротив, аскорбиновая кислота ус​тойчива и выдерживает нагревание до 100 °С. По​этому она хорошо сохраняется в кислой капусте, яблоках и т. д. Во всех растительных продуктах ас​корбиновой кислоте сопутствует антивитамин — фермент аскорбиназа. Этот фермент необратимо разрушает витамины до биологически неактивных соединений, постепенно выделяясь при хранении. При разрушении тканей растения фермент выделя​ется интенсивнее. 

Меньше всего аскорбиназы в черной смороди​не и цитрусовых, поэтому в них дольше сохраняет​ся витамин С.

Признаки недостаточности витамина С

  Недостаточность витамина С развивается, как пра​вило, на фоне его малого поступления с пищей, однако дефицит витамина может возникнуть и при нарушениях всасывания, обусловленных заболева​нием желудка, кишечника, печени и поджелудочной железы. Также дефицит в пище белков, витамина А и витаминов группы В ускоряет развитие С-гиповитаминоза. Имеет значение и сезонный фактор: в зимне-весенний период меньше овощей и фруктов, а содержание в них витамина С снижено.

Для С-витаминной недоста​точности характерны следующие признаки: сниже​ние физической и умственной работоспособности, сопротивляемости инфекциям, вялость.

Признаки избыточного содержания витамина С в организме

Повышается вероятность образования камней в почках, наруше​ния выработки гормонов надпочечниками. Может u угнетаться выработка инсулина. Усиливаются тканевое дыхание и интенсив​ность азотистого обмена. Кроме того, отмечено, что при приеме больших доз аскорбиновой кислоты усвоение ее практически не увеличивается — весь избыток витамина выводится с мочой.

Следует учитывать, что обезвреживание избыт​ка витамина и его выведение из организма требуют дополнительного расхода энергии. Таким образом, избыток витамина С небезразличен для организма.

1.3. Причины гиповитаминозов и авитаминозов
Витаминная недостаточность — это нарушение здоровья, которое обусловлено низким содержа​нием витаминов. 

Витамины поступают в наш организм с пищей (о специальных витаминных препаратах мы пого​ворим позже). Значит, для того, чтобы витамины могли выполнять свои “задачи”, питание должно быть качественным, а состояние организма — удов​летворительным.

Резкое снижение содержания витаминов в про​дуктах, вплоть до полного исчезновения, может быть вызвано неправильным хранением, транс​портировкой, кулинарной обработкой. Но бывает так, что содержание витаминов в пище соответствует нормам, а признаки гиповита​миноза сохраняются. В чем причина? Чаще всего — в недостаточном поступлении других питательных веществ.

Во-первых — витамины расходуются в процес​се усвоения и обмена белков, углеводов и жиров. Поэтому при преимущественно углеводном пита​нии (каши, макароны, хлеб, сахар, кондитерские изделия) увеличивается потребность в витамине В1 , при избыточном количестве белка в пище (мясо, рыба, яйца) — в витаминах B6  и В2 . 

Во-вторых — для усвоения и транспорта вита​минов требуются другие питательные вещества. Например, отсутствие в рационе жиров делает не​возможным нормальный обмен жирорастворимых витаминов, цинк необходим для активизации витамина А и т. д.

В-третьих — витамины в организме выполняют свои функции в составе ферментных комплексов вместе с белками и минеральными веществам! Поэтому отсутствие полноценных белков и минеральных веществ (железа, меди, кальция, кобальт и т. д.) может вызвать витаминную недостаточ​ность.

В-четвертых — в ряде пищевых продуктов содержатся антивитамины — вещества, разрушающие витамины или снижающие их активность в организме

Потребность в витаминах повышается  в период роста, при любых стрессах, большой физической и нервно-психической нагрузке, в период акклиматизации. Витамины в больших количествах расходуются при заболеваниях. Некоторые витамины могут усиленно вы​водиться из организма при приеме больших доз другого витамина.

Для всасывания ряда вита​минов и их перехода в активные формы важнейшее значение имеет состояние слизистой оболочки тон​кой кишки. Именно здесь усваивается большинство витаминов. Таким образом, любое нарушение работы тонкой кишки ведет к дисбалансу витаминов в орга​низме и может со временем привести к гиповита​минозу.

Заболевания толстой кишки также отрицатель​но влияют на обмен витаминов. Известно, что не​которые витамины вырабатываются микробами, обитающими в толстой кишке. 

Витаминная недостаточность может возникнуть при уменьшении количества пищи, а значит, и ви​таминов, из-за плохого аппетита, рвоты. В заключение хочется отметить, что нару​шение витаминного баланса тем заметнее, чем тя​желее протекает заболевание и чем дольше оно продолжается.

1.4. Синтетические и натуральные витамины

Безусловно, для укрепления здоровья и профи​лактики заболеваний следует отдавать предпочте​ние натуральным витаминам, которые содержатся в продуктах питания. Такая же про​блема возникает при повышении потребности орга​низма в витаминах, и особенно при заболеваниях, приводящих к нарушению их усвоения.

Хотя многие витамины могут быть синтезиро​ваны искусственно, большинство витаминных пре​паратов (таблеток, капсул, порошков, жидкостей) производят, используя естественные источники.

Например, витамин А получают из масла пече​ни рыб; витамины группы В—из дрожжей или пе​чени; витамин С считается самым лучшим, если он изготовлен из плодов розы, а точнее из ягод шипов​ника; витамин Е извлекают главным образом из соевых бобов, зародышей пшеницы или других зер​новых и т. д.

Химический анализ показывает, что получае​мые препараты не отличаются от природных вита​минов, но, как правило, последние оказывают бо​лее выраженное положительное действие и не вызывают побочных реакций. Почему?

Во-первых в пищевых продуктах обычно со​держится целый комплекс веществ, обладающих сходной витаминной активностью, а не одно веще​ство. Например, натуральный витамин Е может включать в себя все существующие в природе токоферолы, а не только один токоферол, поэтому он более эффективен, чем его синтетический двойник.

Во-вторых, в продуктах питания содержатся различные витамины и биологически активные вещества, усиливающие действие друг друга (улучшающие усвоение и замедляющие выведе​ние). Синтетический витамин С — это только аскорбиновая кислота и ничего больше. Нату​ральный же витамин С, извлеченный из плодов шиповника, содержит целый комплекс витами​нов С, а также биофлавоноиды (витамин Р). По​этому натуральный витамин С гораздо более эф​фективен.

Глава II. Практическое значение витаминов в жизни человека
               2.1. Правила приема витаминов

Натуральные витамины, содержащиеся в продук​тах питания, лучше усваиваются и медленнее выво​дятся, чем синтетические. Трех-четырех разовый при​ем пищи позволяет поддерживать их содержание в организме на необходимом уровне.

 С витаминными препаратами дело обстоит значительно сложнее.

Организм выделяет с мочой в течение 4 часов поступившие в него вещества. Принятые на пустой желудок они могут выво​диться из организма еще быстрее,  через 2 часа после приема.

Жирорастворимые витамины A, D, Е, и К сохра​няются в организме приблизительно 24 часа, хотя излишки их могут задерживаться в печени гораздо дольше.

2.2. Сохранение витаминов круглый год.

Для того чтобы обеспечить организм достаточ​ным количеством витаминов, важно знать не толь​ко, какие продукты богаты тем или иным витами​ном, но и как сохранить эти важнейшие пищевые компоненты. 

Различные факторы — кипячение, заморажива​ние, высушивание, освещение и многие другие ока​зывают неодинаковое влияние на разные группы витаминов.

Наименее стойким из всех витаминов является витамин С, который начинает разрушаться при на​гревании до 60°С. Доступ воздуха, солнечного све​та, повышение влажности способствуют . Витамин А более устойчив к действию высокой температуры, но легко окисля​ется при доступе воздуха.

Витамин D выдерживает продолжительное ки​пячение в кислой среде, а в щелочной быстро раз​рушается. Витамины группы В сравнительно не​значительно разрушаются при кулинарной обработке. Наименее стоек из них витамин В1 ко​торый распадается при длительном кипячении и повышении температуры до 120 С. Меньше всего “боится” высокой температуры витамин Е — он выдерживает кипячение любой длительности.

Витамин В2 чрезвычайно чувствителен к свету, а витамин А - к ультрафиолетовым лучам.

Длительное хранение и высушивание губитель​но действуют на витамины А, С, но не разрушают витамины D, Е, В1, B2.
Рекомендуется хранить продукты при отсутствии доступа воздуха и света (в герметичных и свето​непроницаемых упаковках), в сухом и прохладном месте (в холодильнике, сухом погребе), стараться избегать механических повреждений продукта. Чем меньше срок хранения, тем, естественно, боль​ше витаминов останется. Кулинарную обработку следует также проводить при минимальном кон​такте с воздухом, светом, жидкостями, избегая высокой температурыК наиболее широко употребляемым в пищу про​дуктам относятся молочные изделия. При хранении молока в свет​лой стеклянной посуде разрушаются витамины С и В2. Кипячение молока в посуде с открытой крыш​кой существенно уменьшает содержание в нем ви​таминов. При длительном и особенно повторном кипячении в разрушается значительное количество витамина А.

Длительно сохранить витамины груп​пы В в мясе можно путем его замораживания при температуре -20 °С. При замораживании рыбы вита​мины  сохраняются. Мороженую рыбу следует готовить немедленно после оттаивания, так как после этого, она быстро портится. 
    В яйцах есть витамины В1, B2, A, D. Эти витамины устойчивы к термической обработ​ке и при варке сохраняются.

Часто употребляемыми в пищу продуктами яв​ляются овощи и зелень. Воду, в которой варились овощи, рекомендуется использовать для приготовления других блюд, так как в отвар переходит значительное количество витаминов. 

При хранении лимонов, апельсинов, черной смородины витамин С сохраняется длительное вре​мя (6 месяцев и более), в яблоках содержание витамина С при хранении быстро уменьшается. 

В заключение скажем несколько слов о витамин​ных препаратах. Их обязательно нужно хранить в прохладном, защищенном от прямых солнечных лучей месте, в плотно закрывающейся, желательно светонепроницаемой упаковке. Незачем держать витамины в холодильнике. После открытия емко​сти, в которую упакованы витамины, их можно ис​пользовать в течение не более 12 месяцев.

Заключение

Сбалансированность питания и включение полного комплекса витаминов в лечебное питание – обязательные требования современной медицины. Витамины имеют уникальнейшие свойства. Они могут ослаблять или даже полностью устранять побочное действие антибиотиков и других лекарств и вообще нежелательные воздействия на организм человека. Поэтому недостаточность витаминов или их полное отсутствие, а также избыток витаминов могут не только неблагоприятно воздействовать на организм человека, но и приводить к развитию тяжелых заболеваний.

Любое заболевание — это испытание для орга​низма, требующее мобилизации защитных сил, по​вышенного расхода биологически активных ве​ществ, в том числе витаминов. Поэтому пищевой рацион, богатый витаминами, полезен каждому больному. В то же время отдельные группы вита​минов оказывают наиболее выраженный эффект при профилактике и лечении определенных забо​леваний. Безусловно, прежде чем начинать прием того или иного витаминного препарата, надо посо​ветоваться с врачом, так как каждый случай заболевания имеет свои особенности, а использование витаминов является только частью лечения.

Из всего вышесказанного можно сделать вывод о том, что цели и задачи, поставленные нами в начале исследования, выполнены полностью. В заключении нами были разработаны следующие рекомендации.

1. В районах с неблагоприятными климатическими условиями проводить витаминизацию среди населения.
2. В рацион включать пищевые продукты, в которых содержится большое количество естественных витаминов (овощи, фрукты).
3. Исключить из повседневной жизни табакокурение и употребление спиртных напитков.
4. Знания о витаминах применять в процессе приготовления пищи (например, при употреблении витамина В реже употреблять сырую  рыбу и кофеин).
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