
Витамины и их значение для организма
Витамины – это группа низкомолекулярных биологически активных органических соединений, разнообразной структуры и 

состава, которые необходимы для правильного развития и жизнедеятельности организма.
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Несмотря на то, что 
количество витаминов в 
организме невелико, при 
недостаточном поступлении 
их наступают авитаминозы, 
которые могут вызывать 
опасные патологические 
изменения и характеризуются 
сниженным аппетитом, 
повышенной утомляемостью 
и сонливостью.

Для сохранения витаминов в 
пище следует соблюдать 
правила хранения продуктов 
и приготовления пищи — 
исключать переваривание и 
пережаривание. 

Значение витаминов для организма человека трудно 
преувеличить. Они улучшают работу пищеварительной системы, 
укрепляют иммунитет, ускоряют обмен веществ, замедляют 
старение клеток и помогают быстрее восстановить клетки и ткани 
после повреждений.


