
1 
 

ЗНАЧЕННЯ ВІТАМІНІВ В ХАРЧУВАННІ ЗДОРОВОЇ І ХВОРОЇ 

ЛЮДИНИ 
Вітаміни - низькомолекулярні органічні сполуки з високою біологічною 

активністю, які не синтезуються (або синтезуються в незначній кількості) в 

організмі і необхідні для нормальної життєдіяльності. В даний час відомо 

близько 30 вітамінів, 20 з яких надходять в організм з рослинною і 

тваринною їжею. Зміст вітамінів в різних продуктах харчування невелика і 

складає 10-100 мг в 100 г продукту. Відсутність вітамінів в повсякденному 

раціоні харчування призводить до розвитку різних захворювань, а іноді і 

смерті. Особливо несприятливо позначається на здоров'ї одночасне 

відсутність декількох вітамінів - полівітаміноз. При гіповітамінозах та 

авітамінозах відзначається різке зниження (або повна відсутність) 

забезпеченості організму тим чи іншим вітаміном. При цих станах різко 

затримуються процеси росту молодого організму, знижується маса тіла, різко 

зменшується працездатність, знижується стійкість організму до інфекційних 

захворювань, виникає загострення хронічних захворювань. Можна виділити 

чотири основні причини, що призводять до розвитку цих станів:  

● недостатнє вживання продуктів, що містять ті чи інші вітаміни;  

● пригнічення нормальної кишкової мікрофлори, яка продукує низку 

вітамінів;  

● порушення всмоктування вітамінів;  

● наявність явищ, що супроводжуються підвищеною потребою у вітамінах.  

При отриманні організмом надлишкової кількості вітамінів можуть 

виникати різні патологічні розлади - гіпервітамінозу. В даний час існує 

загальноприйнята класифікація вітамінів, в якій виділяються: жиророзчинні 

вітаміни (А, D, Е, К), водорозчинні вітаміни (С, групи В, РР, Н, фолієва 

кислота), вітаміноподібні речовини (Р, U, ліпоєва кислота, міоінозіт, холін, 

оротова кислота). 

Жиророзчинні вітаміни  

Вітамін А (ретинол) сприяє зростанню і розвитку організму, 

диференціювання тканин, процесів фоторецепції і репродукції, забезпечує 

нормальну функцію епітелію слизових і шкірних покривів, підвищує 

стійкість організму до інфекцій. Добова потреба дорослої людини у вітаміні 

А в середньому становить 1,5 мг. Основними джерелами ретинолу є 

продукти тваринного походження: печінка, вершкове масло, яєчний жовток, 

риб'ячий жир. В рослинах (коренеплодах моркви, плодах шипшини, листі 

кульбаби, сухому листі липи, винограду, люцерни; буряках, горосі, кропиві, 

подорожнику і ін.) Міститься каротин (попередник вітаміну А1), з якого в 

організмі синтезується ретинол. Ознаками нестачі вітаміну А1 є підвищений 

зроговіння шкірного епітелію, зниження стійкості організму до інфекцій, 

зниження гостроти зору в нічний і сутінковий час, відоме в народі як куряча 

сліпота.  

Вітамін D (кальциферол) являє собою цілу групу вітамінів (D2 - 

ергокальциферол, D3 - холекальциферол), що утворюються з деяких стеринів 

при опроміненні їх ультрафіолетовими променями. Сприяє правильному 
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росту кісток, охороняє дітей від розвитку рахіту, прискорює процеси 

загоєння кісткової тканини при її пошкодженнях. Вітамін D регулює в 

організмі обмін кальцію і фосфору. Нестача вітаміну D у дорослих 

розвивається рідко (можливий у вагітних, літніх, осіб, які тривалий час 

позбавлених сонячного світла) і проявляється у вигляді остеопорозу та 

остеомаляції. Джерелами вітаміну D є печінка тварин, особливо печінку риб, 

молочні жири, яєчний жовток. У рослинах містяться попередники вітаміну D, 

з яких вітамін D утворюється під дією сонячних променів. Надмірне 

введення в організм вітаміну D викликає розвиток гіперхолестеринемії і 

підвищує ризик розвитку атеросклерозу.  

Добова потреба у вітаміні D становить 500-1000 індивідуальних одиниць. 

Вітамін К1 (філохінон) необхідний для нормального згортання крові, 

зупиняє кровотечі, прискорює загоєння ран. При його дефіциті знижується 

утворення багатьох компонентів крові, що беруть участь в процесах 

згортання крові, підвищується проникність капілярів. Основна причина 

виникнення недостатності вітаміну К1 у людини - порушення його 

всмоктування в шлунково-кишковому тракті, викликане або захворюваннями 

кишечнику, або порушеннями в гепатобіліарної системі. Недостатність цього 

вітаміну у дітей раннього віку проявляється геморагічної хворобою 

новонароджених. Аліментарний фактор не відіграє суттєвої ролі у 

виникненні недостатності цього вітаміну, це пояснюється його значною 

поширеністю в харчових продуктах і стійкістю до високих температур в 

процесі приготування їжі. У достатній кількості вітамін К1 міститься в 

рильцях кукурудзи, листках кропиви, фруктах, злакових, молоці, сирі, яйцях, 

кольоровій і качаній капусті, плодах горобини, морквяної бадилля, деревій, 

салаті.  

Потреба дорослої людини у вітаміні К1 складає 120 мкг на добу.  

Вітамін Е (токоферол) є антиоксидантом (захищає різні речовини від 

окислення). Його нестача призводить до порушення обміну речовин, 

зниження здатності крові до передачі кисню, розвитку місцевого кисневого 

голодування. При недостатньому надходженні вітаміну Е спостерігається 

посилене руйнування еритроцитів, пов'язане з порушенням стабільності їх 

мембран. Найбільш багаті токоферолом соняшникова, кукурудзяна, 

бавовняне і інші рослинні масла; яблука, груші, плоди цитрусових, деякі 

овочі, печінку, яйця, злакові грубого помелу.  

Потреба дорослої людини у вітаміні Е становить 10мг на добу. 

Водорозчинні вітаміни 

Вітамін С (аскорбінова кислота) - один з найбільш важливих вітамінів, 

необхідних для нормальної життєдіяльності організму. Аскорбінова кислота 

бере участь у регулюванні окислювально-відновних процесів і обміну 

речовин, підвищує опірність організму до інфекцій, нормалізує проникність 

судин, надає детоксикуючу дію. Особливо виражений ефект вона дає в 

поєднанні з іншими вітамінами. В даний час в дуже великих кількостях цей 

вітамін виходить синтетичним шляхом. Вітамін С дуже нестійкий і швидко 

руйнується під впливом ферментів, що містяться в тих же продуктах в тій або 
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іншій кількості. Відсутність цього вітаміну веде до таких захворювань, як 

цинга, атеросклероз, великій групі шлунково-кишкових захворювань. Добова 

потреба дорослої людини в цьому вітаміні становить 70-100 мг. Найбільша 

кількість аскорбінової кислоти міститься в плодах шипшини і чорної 

смородини (при сушінні зберігають практично 100% цього вітаміну), 

обліпихи, хвої ялини, сосни, ялиці, а також в зеленій цибулі, яблуках, суниці, 

кропі, апельсинах, полуниці, цвітній капусті.  

Вітамін В1 (тіамін) бере участь в організмі у вуглеводному обміні, а 

також нормалізуюче впливає на роботу нервової системи. Його дефіцит 

призводить до порушень діяльності нервової і серцево-судинної систем і 

шлунково-кишкового тракту. Ці прояви пов'язані з порушенням окислення 

вуглеводів і накопиченням недоокислених продуктів в крові і сечі, 

пригніченням синтезу найважливішого нейромедіатора ацетилхоліну. 

Найбільш багаті тіаміном зародки пшениці, картопля, капуста, помідори, 

морква, свинина і телятина. Однією з основних причин, що викликають 

недолік цього вітаміну в організмі, є одноманітне харчування продуктами 

переробки зерна тонкого помелу. Відсутність цього вітаміну призводить до 

важкої хвороби бери-бери, яка проявляється судомами, паралічем і зазвичай 

закінчується смертю.  

Добова потреба у вітаміні В1 складає близько 2,5мг. 

Вітамін В2 (рибофлавін) є однією з найважливіших складових 

окислювально-відновних ферментів; бере участь в побудові зорового 

пурпура, захищаючи сітківку від надлишкового впливу ультрафіолетових 

променів. Основна причина нестачі цього вітаміну в організмі - зниження в 

раціоні продуктів харчування, що містять рибофлавін. При нестачі цього 

вітаміну сповільнюється зростання організму, виникають схуднення, 

слабкість, сльозотеча, падає гострота зору, порушується цілісність слизових 

оболонок порожнини рота. Застосовується цей вітамін при тривало не 

гояться, тріщинах сосків у годуючих жінок, запальних змінах слизової 

оболонки рота (стоматит). У великій кількості міститься в пивних і хлібних 

дріжджах, квашених овочах, молоці і молочних продуктах, м'ясі, рибі, яйцях, 

печінці, гречаної і вівсяної крупах. Добова потреба в цьому вітаміні - 3 мг.  

Вітамін В3 (пантотенова кислота) міститься в пивних і хлібних 

дріжджах, зернових продуктах, деяких овочах. Бере участь у всіх процесах 

обміну речовин в організмі.  

Вітамін В6 (піридоксин) утворюється в організмі і входить до складу 

ферментів, які беруть участь в обміні амінокислот. Піридоксин грає роль 

коферменту в перетвореннях багатьох амінокислот. Нестача вітаміну В6 

призводить до порушення обміну заліза, розвитку анемії, виникнення 

дистрофічних змін в клітинах різних органів, виражених порушеннями з боку 

ЦНС (дратівливістю, сонливістю). Нестача вітаміну В6 у дітей може 

викликати розвиток гіпохромної анемії.  Міститься піридоксин в основному в 

неочищених зернах злакових культур, стручках квасолі, гороху, бульбах 

картоплі, кукурудзі, печінці, м'ясі, молоці, овочах.  

Добова потреба коливається в межах 2-2,5 мг.  
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Вітамін В12 (ціанкобаламін) грає в організмі людини дуже важливу роль. 

Для всмоктування цього вітаміну в кишечнику необхідний особливий 

білковий фактор, який синтезується слизовою оболонкою шлунка - 

внутрішній фактор Касла. Авітаміноз В12 характеризується порушенням 

кровотворення, ураженням нервової системи і органів травлення. Стану, при 

яких організм відчуває нестачу цього вітаміну, можуть бути пов'язані з 

аліментарним фактором, а також порушенням утворення внутрішнього 

чинника Касла. Застосовується при захворюваннях печінки, нервової 

системи, злоякісному недокрів'ї та деяких шкірних захворюваннях. 

Ціанкобаламін міститься в деяких видах риб, м'ясі, яєчному жовтку, сирі, 

продуктах моря. Добова потреба дорослих людей в цьому вітаміні - 3мкг.  

Вітамін РР (ніацин). Основними представниками цієї групи є нікотинова 

кислота і нікотинамід. Ніацин покращує вуглеводний обмін, бере участь у 

тканинному диханні, має судинорозширювальну дію.  

При дефіциті вітаміну РР насамперед вражаються шкірні покриви, органи 

травлення, а також нервова і ендокринна системи.  

При недостатності цього вітаміну розвивається важке захворювання - 

пелагра, що характеризується ураженням ЦНС, шкіри і шлунково-кишкового 

тракту. Міститься ніацин в овочах, фруктах, кукурудзі і грибах.  

Добова потреба дорослого організму становить 20-25 мг. 

Фолацин (фолієва кислота) у великій кількості міститься в шпинаті і 

листках рослин, борошні грубого помелу, цвітній капусті, грибах, печінці, 

сирі, ікрі. Недостатність цього вітаміну дуже часто зустрічається в даний час, 

особливо у вагітних, літніх людей і дітей. При її дефіциті порушується 

утворення червоних кров'яних тілець в кістковому мозку, в результаті чого 

розвивається анемія, уражаються органи травлення. Добова потреба в цьому 

вітаміні коливається від 200 до 400 мкг.  

Вітаміноподібні сполуки 

Вітамін В15 (пангамовая кислота) міститься в насінні багатьох рослин. 

Володіє важливими лікувальними якостями: застосовується при мозкових 

крововиливах, серцевих захворюваннях старечого ґенезу, хронічних 

гепатитах на тлі хронічної алкогольної інтоксикації.  

 Холін відноситься до вітамінів групи В, у великій кількості міститься в 

шпинаті і капусті. При його недоліку порушується нормальна діяльність 

системи згортання крові, виникають ураження нирок і печінки.  

Вітамін Р  міститься у великій кількості в шипшині, винограді, 

апельсинах, горобині, смородині, зеленому листі чаю. При нестачі цього 

вітаміну зростають проникність і крихкість дрібних кровоносних судин, що 

призводить до крововиливів і кровоточивості. Основна біологічна роль цього 

вітаміну в організмі - утримання вітаміну С.  

Вітамін U у великих кількостях міститься в капусті і зелених овочах. 

Застосовується при різних запальних захворюваннях шлунково-кишкового 

тракту.  
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Вітамін F входить до складу рослинних масел, особливо багато міститься 

його в соняшниковій, оливковій, бавовняному і кукурудзяній олії. Зменшує 

вміст в крові холестерину, прискорює загоєння ран і виразок. 


