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РОЛЬ ЖИРОРАСТВОРИМЫХ ВИТАМИНОВ В ОРГАНИЗМЕ ЧЕЛОВЕКА

Витамины – это вещества, которые играют важнейшую роль в организме человека. В человеческом организме происходит несчетное количество химических реакций. Чтобы их регулировать, необходимы витамины и ферменты. Однако если ферменты синтезируются в самом организме, то витамины могут поступать только извне. Всего известно 13 жизненно важных витаминов. Они необходимы человеку в микродозах, однако участвуют практически во всех процессах в организме. Поэтому при недостатке даже одного витамина появляется сразу множество малоприятных симптомов. 
Специалисты полагают, что на сегодняшний день около 70% населения испытывают недостаток в тех или иных витаминах [1].

Следовательно, можно сделать вывод, что авитаминоз в настоящее время носит не сезонный характер. Современному человеку витаминов не хватает круглый год, тем более людям, которые живут на Чукотке. 
· Во-первых, мы употребляем в основном консервированные продукты, которые содержат недостаточное кол-во витаминов;
· Во-вторых, фрукты и овощи, которые к нам привозят, содержат меньше витаминов, так как при длительном хранении продуктов витамины способны к разложению.
·  В-третьих, витамин D способен синтезироваться в организме при воздействии на кожу солнечных лучей. Но мы знаем, что солнечные лучи на Чукотке – это явление крайне редкое. 
Итак, можно сказать, что проблема  недостаточного поступления витаминов в организм весьма для нас  актуальная. 
Работая над темой, я поставила перед собой следующие цели и задачи:

Цель: определить роль жирорастворимых витаминов в живых организмах.
Задачи:
1.  Определить биологическое воздействие жирорастворимых  витаминов на организм человека.
2. Изучить учебную, справочную и научную литературу по теме «Жирорастворимые витамины».
3. Выявить проявления недостатка и избытка жирорастворимых витаминов в организме.
4. Провести практические исследования, доказывающие наличие жирорастворимых витаминов в продуктах питания.

Классификация витаминов
В настоящее время витамины можно охарактеризовать как низкомолекулярные органические соединения, которые, являясь необходимой составной частью  пищи, присутствуют  в  ней  в  чрезвычайно малых количествах по сравнению с основными её компонентами.

По физико-химическим свойствам витамины делятся на две группы: жирорастворимые и водорастворимые. 
Жирорастворимые витамины: Витамин A,  

 HYPERLINK "http://www.vit-amin.ru/vit-d/" Витамин D, Витамин E,   Витамин K.
Водорастворимые витамины:  Витамины группы В, Витамин РР, Витамин C (аскорбиновая кислота).
Нарушение баланса витаминов в организме встречается как в форме недостатка, так и избытка. Частичный недостаток витамина называется гиповитаминоз, крайне выраженный дефицит - авитаминоз, а избыток - гипервитаминоз. К неприятным последствиям для организма приводит любой дисбаланс витаминов, как положительный, так и отрицательный [2].
Витамин А (Ретинол)
Ретинол был открыт в 1920 г. Выделен из моркови, отсюда и название группы витаминов А — каротиноиды. Эта форма витамина находится только в тканях животного происхождения, в то время как растения содержат его предшественников в виде каротиноидов, желто-оранжевых пигментов, которые находятся в моркови и других овощах. 
Он незаменим для развития зародыша и многих других физиологических процессов: нормальный иммунный ответ, способность слышать. Он также необходим для нормального роста костей скелета и зубной эмали в детском возрасте. От витамина A зависит способность видеть при слабом освещении. 
    Симптомы проявления гиповитаминоза (недостатка) А: кожа становится сухой и шероховатой. Ногти сухие, тусклые. Часто наблюдаются конъюнктивиты. Отмечается также похудение (вплоть до истощения), у детей - задержка роста. 
    Симптомы гипервитаминоза (избытка) витамина А: сонливость, головная боль, раздражительность. Дневная норма потребления витамина А: от 0,8 – 1 мг, у беременных и кормящих женщин 1,25-1,5 мг. Больше всего витамина А содержится в моркови, печени , халве, сливочном масле, рыбе, яйце. Он лучше всасывается и усваивается в присутствии жиров [1].
Витамин D
Сегодня витамином D называют два витамина - D2 и D3 - эргокальциферол и холекальциферол - это кристаллы без цвета и запаха, устойчивые к  воздействию высоких температур. 
Витамин D образуется в коже под действием солнечных лучей из провитаминов. Провитамины, в свою очередь, частично поступают в организм в готовом виде из растений. 
   Основная функция витамина D - обеспечение нормального роста и развития костей, предупреждение рахита и остеопороза. Он регулирует минеральный обмен и способствует отложению кальция в костной ткани.    Суточная потребность в среднем 2,5 мкг, у беременных и кормящих женщин и грудных детей 10 мкг.
Основным признаком недостаточности витамина D является рахит и размягчение костей (остеомаляция).

При передозировке витамина D наблюдается:

· слабость, потеря аппетита, головные и мышечные боли [3].
Витамин Е
Токоферол объединяет ряд ненасыщенных спиртов-токоферолов, из которых наиболее активным является альфа-токоферол. 
Витамин Е улучшает циркуляцию крови, необходим для регенерации тканей. Он обеспечивает нормальную свертываемость крови и заживление; 
Источники Растительные масла: подсолнечное, хлопковое, кукурузное. Орехи, зеленые листовые овощи, злаковые, яичный желток, молоко, овсянка. Суточная потребность 8-10 МЕ или 5,36- 6,7 мг.
Симптомы гиповитаминоза Первым и наиболее ранним признаком является мышечная дистрофия. Дистрофия скелетных мышц считается наиболее универсальным проявлением авитаминоза Е. 
Признаки гипервитаминоза
Витамин Е относительно нетоксичен, серьезных побочных эффектов не дает[2].                 
Витамин К
Витамин К- это витамин, запасаемый в небольших количествах в печени. Витамин К также играет важную роль в формировании и восстановлении костей, способствует предупреждению остеопороза,. В организм витамин К поступает в основном с пищей, частично образуется микроорганизмами кишечника. 

Источники Наиболее богаты витамином К зеленые листовые овощи, которые дают от 50 до 800 мкг витамина K на 100 г пищи. Также витамин К содержат:

· зеленые томаты, плоды шиповника, листья шпината. 

Из пищевых продуктов наиболее богатое содержание этого витамина в печени свиньи и яйцах. Витамин К синтезируется также микрофлорой в кишечнике человека. Суточная потребность 60-80 мкг
Симптомы гиповитаминоза

У новорожденных недостаточность витамина К проявляется кровотечениями изо рта, носа. Появляются желудочно-кишечные кровотечения. У взрослых проявляются внутрикожными и подкожными кровоизлияниями, кровоточивостью десен, носовыми кровотечениями. 
Случаев гипервитаминоза К не отмечено, так как сам по себе он не является токсичным [3].
Практическая часть
Итак, в ходе исследования мы выяснили, в каких продуктах питания содержатся жирорастворимые витамины и решили качественно определить содержание витаминов А, D, Е в следующих продуктах: икра,оливковое масло, подсолнечное масло, рыбий жир, яичный желток.

Ход работы:  Опыт №1. 
В первом опыте мы качественно определяли витамин А в оливковом масле, рыбьем жире и икре. 
В 1 пробирку налили 2 мл оливкового масла, во 2 нал. 2 мл рыбьего жира и в 3 поместили смесь икры с подсолнечным маслом. В  каждую пробирку добавили 2-3 капли кон. Серной кислоты. Содержимое всех 3 пробирок окрасилось в буро-красный цвет, что и подтверждает наличие витамина в этих продуктах.

Опыт №2.
Во 2 опыте мы качественно определяли наличие витамина Д в рыбьем жире, оливковом масле и икре. В 1 пробирку налили 2 мл рыбьего жира, во вторую поместили смесь икры с подсолнечным маслом и в 3 пробирку налили 2 мл оливкового масла. В каждую пробирку добавили по 2 мл р-ра брома в хлороформе. Содержимое всех пробирок окрасилось в зеленовато-голубой цвет, следовательно, мы можем утверждать, что в рыбьем жире, оливковом масле и икре присутствует данный витамин.
Опыт №3. 
В 3 опыте мы определяли наличие витамина Е в подсолнечном масле, яичном желтке и витаминном препарате «Аевит», который представляет собой смесь 2 витаминов, А и Е. В 1 пробирку налаи 1 мл подсол.масла, во 2 1 мл яич. Желтка, в 3 1 мл препарата Аевит. В каждую пробирку налили по 5 капель концентрированно азотной кислоты, встряхнув пробирки осторожно нагрели. В ходе нагревания во всех пробирках образовалась красная эмульсия, что и подтвердило наличие витамина Е в этих продуктах.
Заключение
Желание сохранить крепкое здоровье - важная социальная потребность человека. Правильное, сбалансированное питание – это неотъемлемый, важный элемент здорового образа жизни. В данной работе мы изучили  роль жирорастворимых витаминов в обеспечении жизнедеятельности живых организмов. Они необходимы человеку в микродозах, однако участвуют практически во всех процессах в организме. 
  Итак, исходя из вышеизложенного можно сделать следующие выводы:
1. При правильном, сбалансированном питании, когда человек не придерживается определенной диеты, а его меню достаточно разнообразно, содержащее продукты, как животного, так и растительного происхождения, можно сказать, что острого недостатка в жирорастворимых витаминах нет.
2. Витамины, усваиваемые из продуктов питания, гораздо полезнее. Очень полезен, например, бутерброд с икрой, потому, что он содержит все жирорастворимые витамины. Обязательно употребляйте в пищу яйца, молоко и кисло-молочные продукты, рыбу, печень, зелень (можно в виде приправы), сухофрукты, овсяную кашу, капусту. 
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