	[bookmark: _GoBack]Название
	Жиро- или водорастворимые
	Продукты,
Содержащие
витамин
	Роль в организме
	Авитаминоз
	Симптомы
авитаминоза

	Витамин А
(Ретинол)
	Жирорастворимый
	Растительная
Пища, каротин
	Обновление клеток – кожи, волос, слизистых оболочек, нормального зрения
	Куриная 
слепота
	Ухудшение зрения

	Витамин D
(Кальциферол)
	Жирорастворимый
	Рыбий жир, молоко, масло,
яйца
	 Обеспечивает всасывания кальция
 и фосфора из пищи
	Рахит
	 нарушения метаболизма кальция

	Витамин В1
(Тиамин)
	Водорастворимый
	Злаки- рис, пшеница, овес, листья шпината, салата, фрукты
	Для углеводного и жирового обмена
	Бери-бери
	приводит к неврологическим расстройствам

	Витамин С
(Аскорбиновая Кислота)
	Водорастворимый
	Шиповник, черная смородина, лимон и др цитрусовые
	Улучшение иммунитета, прочность костей и зубов, восстановление тканей, эластичность сосудов
	Цинга
	Быстрая утомляемость,
Воспаление слизистых, кровоточивость десен



