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| MUITPAMMIOTH
BITAMIE M. TA TXH|

S oXIOHT

Cnoso ,»kxumma” namuHoto 38y4ume ,8ima’. 38iocu U HA3ea pynu
HU3bKOMOJEKYAPHUX OpP2aHIYHUX pe4yoB8UH, HeobOXiOHUX O/ Xueux
Op2aHi3mig — eimamiHis (8i0 nam. ,vita” — xumms i aHen. ,amine” —
amiH). Y eimaminig € woHatimeHwe 4yomupu 8iOMiHHOCMI 8i0 6ifiKis,

npo AKi MU po3nosidasnu y nonepeoHboMy YUCITi XYPHAY.

« Monekynu BiTaMiHiB MeHLLi.

 BitamiHn HeobXigHi y gy»e manux KinbkocTax. | HecTaya, i HaANMLWOK Bi-
TaMiHiB WKiANNBI ANnA opraHiamy.

 BiTamiHu mMaloTb pi3Hy ximMiuHy npupopay, TOOTO HanexaTtb [0 Pi3HUX KNna-
CiB OpraHiuHMX pevyoBuH.

» BoHun He maloTb KanopinHOCTI, i TOMY He € JpKepesiom eHeprii Ana opra-
Hi3Mmy.

v BitamiHm - ue HM3bKOMONEKynApHi 6i0NOriYHO aKTUBHI PEUYOBUHM, LLO
noTpiOHi opraHi3my NOANHN Y Mi3epHii KinbKocTi Ta 6epyTb yyacTb y 0OMiHi pe-
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YOBWH, CUHTE3i pepMeHTIB I iHLWIKX BioXiMiyHMX npoLlecax. Binomo noHap aABaa-
LATb OCHOBHUX BiTaMiHiB. TepmiH ,8imamiH”BBIiB 1911 poKy NonbCbKuin 6ioximik
1 Kasnmnp OyHK.

v lNo3HaueHHsa BiTamiHiB. HanpukiHui XIX — Ha nouatky XX cTonitTa Xi-
MiYyHa Npupoga BiTamiHiB He Oyna BMBYEHA, TOMY iX YMOBHO MO3Havyanun Benu-
Knmmn natuHcbkumm niitepamm: A, B, Ci 1. i. CborogHi xiMiuHnn cknag, CTpyKTy-
pa i pyHKUii 6araTbox BiTamiHiB BifoMi, ane ocKinbku GopmMynu i Ha3BK BiTaMiHIB
Ay»Xe CKNnafHi Ta rpoMi3ki, No3HayeHHA nitepamu 36epernocs.
’ v BitamiHn noginaioTb Ha:
NH.- « po3umHHi y Bogi (BiTamiHn C, PP, rpynu B Ta iH.); B
} e PO3UMHHI y Xunpax (BiTamiHm rpyn A, D, E, KTa iH.). 2_
0 v lMpositaminm (Big rp. ,pro” — nepeq, Bnepeg i nat. ,vita” — Xut-
TA) — Ue 6ioNoriyHo akTUBHI PeYOBMHU, K MPaBUIO POCAMHHOIO MOo-
NH.  XomXKeHHsA, AKi B OpraHi3mi nepeTBopIo0TbCA Ha BiTamiHW. Hanpuknag,
~ KOBTa PEYOBMHA [B-KapPOTVIH, O MICTUTbCA Y MOPKBI Ta Nomigopax, y
OpraHi3mi NIOANHY NepeTBOPIOETbCA Ha BiTaMiH A.

v Bitamin A (peTtuHon) — Ue XOBTa pPeyOBMHA, MICTUTbCA
y prnb’ayomy xupi, nediHui Tpickn. Llen BitamiH HeobxigHUIM anA
HOPMasnbHOrO 30pY, POCTY, CTaHy LUKipW.

v Bitaminm rpynu B - ue rpyna peuyoBuH, AKi cnpusaioTb
BMAINEHHIO HeOOXigHOT eHeprii B OpraHi3mi 3aBAAKM ix yyacTi y
perynauii obmiHy 6inkis, ByrneBogis i xupis. BitamiHu uiei rpynn
HeobXifgHi ANA HOPMaNbHOrO CTaHy LKipW i CNM30BMX 0OONOHOK,
byHKLiOHYBaHHA HEpPBOBOI, CEPLEBO-CYANHHOI Ta TPaBHOI CUC-
Tem. Bigomo 12 BitamiHiB i€l rpynn. MicTaTbcA y gpixa»ax, Bu-
CiBKax, MeviHui Ta HAPKax.

v Biramiu B, (tiamin) - 6e3KonipHi Kpuctanu, BigirpatoTb
BaXXNIMBY pOJib Y Npouecax 06miHy ByrneBogis i upis. Heo6-
XigHWIA AnAa NiaTpMMKKN cTabinbHOi poboTn cepus, Hep-
BOBOI Ta TPAaBHOI CUCTEM.

v Bitamiu B, (pubodnagin) - e KOBTO-0paH-
XeBi ronyacTi KpucTtanu, ripki Ha cMak. HeobxigHwui
ANA YTBOPEHHA epUTPOLMTIB, aHTUTIN, ANA peryna-
Uil pocTy i penpoayKTUBHUX QYHKUIN B OpraHi3mi.
BiH BaxnuBun ana 340poBOro CTaHy LWKipwW, Cn30-
BMX OOONOHOK, HirTiB, pOCTY BONOCCA.
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o Vv Bitamin B, (BiTamiH PP, a60 HikoTMHOBa Kucnora) — ue
6ina peyoBmHa 3i cnabkum KNcnmMm cMakom, Aka bepe yyactb
y 6aratbox OKUC/OBaNbHUX MpoLecax y KNiTUHaX opraHis-
My. HecTaua uyboro BiTamiHy BUKNMKae nenarpy abo ,xBopoby
Tpbox [1” — piapeto, aepmaTtut (xBopooba WKipwn), gemeHuito (He-
[OYyMCTBO). MicTuTbCA y XUTHbOMY XNibi, rpeyui, KBaconi, rpu-
6ax, neyviHui, HUPKax, aHaHacax.
v Bitamiu B, (nipnaokcuH) - ue 6e3konipHi kpuctanu. Ctu-
MyJIOE OOMIH PEYOBWH, PErynoeE 3aCBOEHHA binka, 6epe yyactb y
nepeTBOPEHHI aMiHOKMCNOT, B YTBOPEHHI KPOB'AHUX Tineub i nir-
MEHTY, O Hafa€ iM 3abapBNieHHA — reMornobiHy, a TakoX y pPiBHO-
MipHOMY NOCTayaHHi rOKO3M 0 KNITUH.

v Bitamin B, (BiTamin H, abo 6ioTnH) - BXoaUTbL 10 CKNagy
bepmeHTiB, AKi peryniotoTb 6iNKOBUIA | XNPOBUIA 0OMIH, MAa€E BUCOKY aKTUBHICTb.
€ pxepenom Cynboypy, AKun 6epe yyacTb y CUHTE3i KonlareHy. 3a oro yyacTi
NpoTiKaloTb peakuil akTvBauil Ta nepeHeceHHs CO.,.

v BitaminB, (uiaHoko6anamiH) — e pevyoBrHa, AKY BUPOONAIOTb NuLe
MikpoopraHismu. HaiicknagHiwmin 3a 6yfoBoto BiTaMiH, MiCTUTb PigKICHUR Xi-
MiYyHMI enemeHT — Kobanbt. Jediunt npn3BoanTb 40 BaXXKUX NOPYLLUEHb NPO-
Lecy KpoBOTBOpPEHHSA, GYHKLiOHYBaHHA HEPBOBOI | TpaBHOI cnctem. Bukopuc-
TOBYETbCA ANA NiKyBaHHA aHeMil (HeJOKpiB'A), CKknepo3y, NONIHEBPUTY.
v BitamiH C (ackop6iHoBa Kucnota) — ue 6inuin Kucnuim Ha
CMaK NOPOLOK, AKAN MICTUTLCA Y LWNMLWWHI, TMMOHI, YepBOHOMY
nepui, KanycTi, neTpyLLi. 3aCTOCOBYETbCA AK 3MiL|HIOBaSIbHUI Ta
CTUMYTIIOIOUMIA IMYHHY CUCTeMy 3acib npu pisHMX 3aXBOPHOBAH-
HAX (3acTygHMX, OHKOMOriYHUX). CNprAE YTBOPEHHIO KOMareHy,
6epe yyacTb y NepeTBOPEHHI XONIeCTEPUHY Y »KOBYHI KNCIOTK,
CTUMYNIOE CUHTE3 iHTepdepoHy. Moro BifcyTHICTb BUKIMKAE
UMHTY (KPOBOTOUMBICTb ACEH, KPUXKICTb 3y6iB, NaMKiCTb KiCTOK).
e v BitamiHum rpynu D - Le peyoBUHwU, AKi perynioTb y op-
' __raHi3mi obmiH cnonyk Kanbuito Ta ¢pochopy, piBeHb iXHbOro Haa-
i OI-J,)KeHHFI [0 KiCTKOBOI TKaHWMHWM Ta 3y6iB. CnpuatoTb 3anobiraH-
™ g-lf 3y6Horo Kaplecy i naTonorii ACeH, NPUCKOPIOIOTb 3POCTaHHA
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nepenomis. MiCTATbCA Y AEYHOMY KOBTKY, PUG'AUOMY KMpi, NeYiHLi TRICKM.
BitamiHm rpynu D yTBOpIOIOTLCA i3 NOnepefHuKIB y WKipi nioguHn nig gi€to
ynbTpadioneToBoro NPOMiHHA.

v BitamiH E (Tokodepon) — Le »KOBTa peyoBMHa, fIKa MiCTUTbCA B POC-
JINHHUX ONiAX, MeYiHUi, )KOBTKax AE€Lb Ta BepLUKOBOMY Macsli. Baxxnunsnm aHtu-
OKCMAAHT y opraHi3mi ntoauHu (ak i Bitamid C i B-kapoTuH). Hectaua Buknu-
Ka€e anctpodito M'A3iB, 3aXBOPIOBAHHA cepus, Npobnemu 3 penpoayKTUBHOIO
CUCTEMOIO.

v BitamiH F - ye cymiw BULYMX HEHACMYEHUX KapOOHOBMX KUCNOT (Ni-
HONEBOI, IIHONEHOBOI | apaxiAoHOBOI). Lle aHTUXoneCcTepnHOBUN BiTaMiH, Ma€E
aHTraneprinny gdito. MicTUTbCA Y HaCiHHI IbOHY, PUG’AYOMY XKIMPi, COHALLIHU-
KOBI Ta pUXKI€BIN oniax, apaxici, muraani.

v Bitamium rpynu K - Le rpyna peyoBuvH, HeobXigHMX AnA cCuHTesy 6in-
KiB, WO 3abe3neuyoTb 3ropTaHHA KPOBi (Koarynauito). BigirpatoTb Baxnuey
ponb Yy 0OMiHi PEYOBMH Yy KiCTKax i CMOMYYHi TKaHWUHI, @ TAKOX Y poOOTi HK-
pokK. MicTaTbcA y wnuHaTi, KanycTi, KiBi, 6aHaHax, aBOKafo, COi, ONMBKOBIN
onii. Hectaua uux BiTaMiHiB BUKNMKa€e remopparito (pi3Hi KpoBoTeui), a Haa-
NNLLOK — TPOMO03 (YTBOPEHHA 3ryCTKiB KPOBI, AKi NepeKkprBatoTb CyanHN).

v AsitamiHo3 (Big rp.,a” — YaCTKa 3anepeyeHHs i nat. ,vita” — Xntra) —
Lie NOBHa BiACYTHICTb TOrO UuM iHLWOrO BiTaMiHY B OpraHi3mi, Aka npu3soanTb
[0 Pi3HOMaHITHUX 3axBOpOBaHb. Hanpuknag, 3a BiACYyTHOCTI BiTaMiHy A po3-
BMBAETbCA ,KypAya cninota” (NoriplweHHA 30py y CyTiHKax); 3a BigCYTHOCTI
BiTamiHiB rpynu D — paxiT.
v TinositamiHos (Big rp.,hipo” — npedikc, Wo BKa3ye Ha 3HWKEHHA Bia-
HOCHO HOPMW i naT. ,vita” — »XUTTA) — e HecTaya TOro Ym iHLWoro
BiTaMiHy B »KMBOMY OpraHi3mi, WO NPU3BOAUTb A0 NOPYLIEHHSA
06MiHY peUYOoBVH i PO3BUTKY Pi3HMX 3aXBOPIOBaHb.
v TinepsitamiHos (Big rp. ,hiper”— Hapg, 6inbwe i nat. ,vita” -
XUTTA) — Ue HagQNLWOK TOro YmM iHLOro BiTaMiHy B OpraHi3mi, wo
NPU3BOANTb A0 MNOPYLUEHHA 0OMiHY PEYOBUH Ta iHLWMX HEeraTuB-
HUX NpoueciB (Hanpuknag, iHToOKCMKauii).
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