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Карта урока №16

üВиды витаминов

üЭтапы витаминной недостаточности

üЖирорастворимые витамины - свойства,  
дозировка и рекомендации по применению



Что такое витамин?



Витамины



Виды витаминов



Группы витаминов.



Водорастворимые витамины



Этапы витаминной недостаточности

1-й 
этап

Запасы постепенно снижаются ниже оптимальных. 
Нет симптомов.

2-й 
этап

Серьезная недостаточность витаминов вызывает 
неспецифическую картину ухудшения качества 
жизни – усталость, проблемы пищеварения, 
ухудшение настроения – депрессия, раздражительность, 
ухудшение иммунитета и т.д.

3-й 
этап

Болезни недостатка витаминов.
(Бери – Бери, пеллагра...)

4-й 
этап

Смерть



Обнаружение недостаточности витаминов



ü

Подход к изучению



Витамин А (ретинол) и Бета - каротен.



Ретинол - продукты животного происхождения  -
яичный желток, молоко, сливочное масло, печень 
и в том числе печень трески, рыбий жир.

Бета - каротен - овощи зеленого, оранжевого 
и красного цвета: морковь, дыня, тыква, 
зеленые листовые овощи. 

Источники:



Дозировки Ретинола:



Усвоение.



Функции витамина А в организме.



Факторы ухудшающие усвоение витамина А:



Расход витамина А повышается при:



Признаки недостаточности витамина А.



Дополнительно витамин А рекомендуется при:



Витамин Д – Cholecalciferol.



Дозировки Витамина Д



Что делает Витамин Д в организме



ü

Признаки недостаточности Витамина Д:



ü

Кто входит в группу риска по 
недостаточности Витамина Д?



Витамин Д



Витамин Д и метаболический синдром



Витамин Д и онкологические заболевания



Витамин Д и онкологические заболевания



Противопоказания к применению 
Витамина Д



Интеракция с лекарствами



Витамин Е - Tocopherol



Источники Витамина Е



Дозировки Витамина Е



Свойства Витамина Е



Причины недостаточности Витамина Е



Рекомендации по применению Витамина Е



Антагонисты Витамина Е



Витамин Е - исследования



Витамин Е и болезнь Альцгеймера



Витамин К



Витамин К - дозировки



Витамин К – функции и действие



Витамин К – рекомендации


