
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

    Витамин «А» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В рыбе, 
печени, абрикосах 

• ПОЛЕЗЕН: Коже, зрению 

    Витамин «В1» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В рисе, 
овощах, птице 

• ПОЛЕЗЕН: Нервной системе, 
памяти, пищеварению 

Витамин «РР» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В хлебе, рыбе, 
овощах, мясе 

• ПОЛЕЗЕН: Кровообращению 
и сосудам 

Витамин «В6» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В яичном желтке, 
фасоли 

• ПОЛЕЗЕН: Нервной системе, 
печени 



 

 

 

 

Витамин «В12» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В мясе, сыре, 
морепродуктах 

• ПОЛЕЗЕН: Росту, нервной системе 

Витамин «С» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В шиповнике, 
облепихе 

• ПОЛЕЗЕН: Иммунной системе, 
заживление ран 

Витамин «Д» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В печени, 
рыбе, икре, яйцах 

• ПОЛЕЗЕН: Костям, зубам 

Витамин «Е» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В орехах, 
растительном масле 

• ПОЛЕЗЕН: Половым 
и эндокринным железам 



 

 

 

 

 

   Витамин «К» 

• СОДЕРЖИТСЯ: В шпинате, кабачках, 
капусте 

• ПОЛЕЗЕН: Свертываемость крови 

 Пантеиновая кислота (В5) 

• СОДЕРЖИТСЯ: В фасоли, цветной 
капусте, мясе 

• ПОЛЕЗЕН: Двигательной функции 
кишечника 

Фолиевая кислота (В9) 

• СОДЕРЖИТСЯ: В шпинате, зеленом 
горошке 

• ПОЛЕЗЕН: Росту и кроветворению 

Биотин (В7) 

• СОДЕРЖИТСЯ: В помидорах, 
соевых бобах 

• ПОЛЕЗЕН: Коже, волосам, ногтям 



 

 

 

 

 

 

Холин (В4) 

• СОДРЖИТСЯ: Куриная печень, 
перепелиные яйца, соя 

• ПОЛЕЗЕН: Мозговая деятельность, 
работа печени 

Никотиновая кислота (В3) 

• СОДЕРЖИТСЯ: Воздушный рис, 
куриная грудка, мюсли 

• ПОЛЕЗЕН: Нервная система, 
сердечно-сосудистая система, 
обмен веществ 



 

 

 

 

 

 


