#інфознайко
Чи знаєте ви, що слово «вітамін» утворене від латинського слова «віта», що означає «життя»? Таку назву дали вітамінам не випадково: вони справді життєво необхідні нашому організму, а виробляти їх сам він не може. 

 Коли в епоху Великих географічних відкриттів мореплавці борознили моря у пошуках нових земель, їм загрожувало безліч небезпек, найстрашнішою із них була  цинга. Уже за місяць матроси відчували слабкість, кровоточили ясна, випадали зуби, багато хто з них невдовзі гинув. Але моряки помітили, що цинга обходить ті кораблі, де в раціоні команди були лимони, їх і стали брати у плавання. І лише через століття з’ясувалося, що причина цинги – брак вітаміну С, або аскорбінової кислоти. Саме поняття «вітаміни» вперше ввів у 1912 році  польський вчений Казимир Функ, який відкрив вітамін В1.
          Вітаміни – особливі органічні речовини , що поступають в тіло людини разом з продуктами харчування. Кожен вітамін наділений особливою властивістю і виконує свою функцію. Не знайдено жодного продукту, в якому одночасно  б містилися усі потрібні для життя речовини. Щоб їх можна було  легко розрізняти, кожному новому елементу, новому вітаміну привласнювали букву латинського алфавіту: A, C, E, D, B, K, Р.
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 Яку роботу виконують вітаміни в організмі людини? Вони є будівельниками, захисниками та підсобними робітниками нашого тіла. Так, наприклад,  вітамін А необхідний для росту організму, він зміцнює імунітет,  допомагає формувати кістки та покращує зір. Але якщо шматок печінки полярного ведмедя вжити у їжу, то він може бути смертельним для людини через надзвичайно великий вміст вітаміну А. При нестачі вітамінів групи В у людини можуть розвиватися шкірні захворювання, хвороби очей і нервової системи. Вітамін D допомагає засвоювати кальцій та фосфор, необхідні нашим кісткам, а вітамін Е працює як антиоксидант, виводить із організму елементи, які можуть пошкодити клітини. Завдяки вітаміну С ми отримуємо здатність боротися з інфекціями. Він допомагає формувати  кістки і зуби, а також  загоювати рани. В екстремальних умовах чай із соснових голок може стати джерелом вітаміну С. Цікаво, що один солодкий перець містить денну дозу цього вітаміну, а перець чилі містить у 400 разів більше вітаміну С, ніж цитрусові.

        Де шукати вітаміни?  Скільки вітамінів потрібно людині?  Чи можливо їх запасати  на майбутнє? І чи всі вони зберігаються довгий час в нашому організмі? Які вітаміни є в смородині, картоплі, абрикосах, моркві, помідорах, солодкому перці? Скільки потрібно їсти овочів та фруктів? А в інших продуктах харчування є  вітаміни? Якого вітаміну нам потрібно найменше?  Чи може бути так, що вітамінів забагато, чи недостатньо? На всі ці запитання, друзі, відповіді знайдете в книгах та журналах, які є в фондах бібліотеки «Юний читач».
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