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Работа посвящена изучению влияния витаминов D, Е, С на орга-

низм человека. Приводятся суточные нормы потребления, раскрыва-
ется механизм влияния витаминов на здоровье человека, рассматрива-
ются симптомы гиповитаминоза.  

 
Витамины (от лат. vita - «жизнь») - это биологически активные 

вещества, поступающие в организм человека с питанием. Большинство 
витаминов не могут вырабатываться и накапливаться в организме чело-
века, поэтому необходимо их поступление каждый день с пищей. Вита-
мины, являясь коферментами, входят в состав ферментов, поэтому при-
нимают участие в метаболизме. Высока роль витаминов в поддержании 
защитных сил организма и увеличении стойкости к разным заболева-
ниям. Дефицит витаминов часто приводит гипо- и авитаминозам, сопро-
вождается развитием патологических заболеваний. Снижение поступ-
ления витаминов в организм человека может быть также связано с не-
верной кулинарной обработки товаров питания: нагреванием, консерви-
рованием, копчением, высушиванием, замораживанием.  

Известно больше 20 витаминов, которые разделяются на 2 
группы: растворимые в воде (C, P, витамины группы B) и растворимые 
в жирах (A, D, E, K). Витамины играют очень важную роль в организме 
человека.  

Биологическая роль витамина D заключается в влиянии на обмен 
кальция и фосфора, также он инициирует обмен фосфорной кислоты 
важной для центральной нервной системы. Витамин D нужен для роста, 
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для работы щитовидной, паращитовидных и половых желез. Витамин D 
организм человека получает при воздействии ультрафиолета, а также с 
едой. Много витамина D в таких продуктах как печень морских рыб, 
сливочное масло, молоко, яичный желток, икра рыб. При дефиците ви-
тамина D в организме малыша развивается рахит, сопровождающийся 
хрупкостью и деформированием костей. С рахитом чаще сталкиваются 
дети младшего возраста (от 2-ух месяцев до 2-ух лет), поэтому необхо-
дим дополнительный приём витамина D, также рекомендуется употреб-
лять витамин D, людям, не получающим необходимое количества уль-
трафиолетовых лучей, например, сотрудники метрополитена или лежа-
чим больным людям. Избыток витамина D способствует развитию ате-
росклероза, отложению кальция во внутренних органах. 

Витамин E (токоферол) называют витамином «молодости и пло-
довитости», так как он является мощным антиоксидантом, поэтому за-
медляет процессы старения в организме, а также обеспечивает работу 
половых гонад, как у женщин, так и у мужчин. Кроме того, витамин Е 
необходим для нормального функционирования иммунной системы и 
улучшении питания клеток, благоприятно влияет на периферическое 
кровообращение, предотвращает образование тромбов и укрепляет 
стенки сосудов. Витамин Е необходим для регенерации тканей, он сни-
жает возможность образования шрамов, также обеспечивает нормаль-
ную свертываемость крови, снижает кровяное давление, поддерживает 
здоровье нервов, обеспечивает работу мышц, предотвращает анемию, 
облегчает болезнь Альцгеймера и диабет. 

Витамин С (аскорбиновая кислота) – один из важнейших витами-
нов в пищевом рационе человека. Витамин С способствует образованию 
коллагена, влияет на созревание эритроцитов, повышая в них содержа-
ние гемоглобина. Аскорбиновая кислота является регулятором множе-
ства биохимических реакций и защитных механизмов. В организме че-
ловека витамин С придаёт устойчивость кровеносным сосудам, костям, 
сухожилиям. Витамин С является антиоксидантом. Играет важную роль 
в работе иммунной системы, способствуя повышению устойчивости ор-
ганизма к вирусным и бактериальным инфекциям. Витамин С является 
одним из факторов защиты организма oт последствий стресса. 

Недостаточность витамина С в организме может вызвать разви-
тие цинги, сопровождающееся воспалением десен, расшатыванием и 
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выпадением зубов, развитием малокровия, появлением болей в костях и 
суставах, общей вялостью и бледностью кожи. 

Для сохранения витамина С во время приготовления пищи не 
следует допускать длительной тепловой обработки продуктов, пищу 
надо готовить при закрытой крышке, закладывать овощи в кипящую 
воду или кипящий бульон, не добавлять соду. Очень много витамина С 
в зеленых частях растений, во многих овощах и фруктах. Особенно 
много в плодах шиповника, черноплодной рябины, черной смородины, 
лимона и плодах незрелого грецкого ореха. Суточная потребность со-
ставляет 70-100 мг.  
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VITAMINS D, E, С: THEIR ROLE IN HUMAN NUTRITION 

Vinogradov A.K. 
 
Keywords: vitamins, vitamin D, E, С deficiency, the effect on the hu-

man body, the daily norm of vitamin. 
The work is devoted to the study of the effect of vitamins D, E, C on 

the human body. The daily consumption rates are given, the mechanism of 
the effect of vitamins on human health is revealed, the symptoms of hypovit-
aminosis are considered. 


