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В статье представлен материал о витаминах и их биологиче-

ском воздействии на организм человека. 
 
Витамины являются низкомолекулярными, разнообразными по 

химическому строению органическими веществами, которые прини-
мают участие во многих реакциях клеточного метаболизма. Витамины 
в отличие от белков, жиров и углеводов не являются структурными ком-
понентами клетки и не используются в качестве источника энергии. 
Большая часть витаминов в организме человека и животных не синте-
зируется. Основным источником витаминов является пища. Недостаток 
того или иного витамина способствует снижению активности соответ-
ствующего фермента, в результате чего замедляется и биохимическая 
реакция, в которой этот фермент играл роль катализатора. Дефицит ви-
таминов в организме вызывает гиповитаминоз, полное отсутствие – ави-
таминоз; избыток витаминов – гипервитаминоз. 

Витамины в организме выполняют различные функции. Напри-
мер, повышают устойчивость организма к различным инфекциям и за-
болеваниям, участвуют в поддержании нормальной работы централь-
ной нервной системы, стимулируют процессы кроветворения и укреп-
ляют прочность кровеносных сосудов и другие. Кроме того, витамины 
помогают организму справиться с негативными факторами, которые 
оказывают влияние на организм. Например, при стрессе, нагрузке, бо-
лезнях и т.д. 
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Современная медицина считает, что на 85% состояние нашего 
здоровья зависит от питания, но не просто от употребления любой 
пищи, а от витаминизированной пищи (рис. 1). Потребность в витами-
нах зависит от пола, возраста, физиологического состояния, интенсив-
ности труда и характера пищи; она удовлетворяется за счет поступления 
витаминов с пищей и биосинтеза микрофлорой кишечника. Часто мы 
чувствуем усталость, недомогание, особенно в «переходный период», 
когда сменяются времена года. Это говорит о том, что организму не хва-
тает витаминов и других полезных веществ, и микроэлементов. 

 
Рис. 1 – - Витамины 
В настоящее время в широких масштабах освоено изготовление 

витаминных препаратов в виде готовых лекарственных форм. Следует 
считать абсолютно необоснованным бытующее у некоторых людей 
представление о безвредности витаминов. Избыточные их дозы (гипер-
витаминоз) могут оказывать вредное и даже токсичное действие на ор-
ганизм, и поэтому витаминные препараты следует принимать по назна-
чению врача. 

Таким образом, витамины и полезные вещества можно получить 
как из продуктов питания, так и с помощью специальных сбалансиро-
ванных поливитаминных комплексов. 

Исследования выполнялись по линии СНО на кафедре биологии, 
экологии, паразитологии, водных биоресурсов и аквакультуры. Основ-
ные направления исследований СНО на кафедре: биология, генетика [1-
3], экология [4-7], водные биоресурсы [8-10], аквакультура [11]. 
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The article presents material on vitamins and their biological effects 

on the human body. 


