Витамины для человека - нормы и передозировка

	Витамин
	Название
	Растворимость
	Недостаток
	Передозировка
	Суточная потребность

	A
	Ретинол
	Ж
	Куриная слепота, Ксерофтальмия
	50000 МЕ
	1,5 мг, или 5000 МЕ

	B1
	Тиамин
	В
	Бери-бери
	нет данных
	1,4-2,4 мг

	B2
	Рибофлавин
	В
	Арибофлавиноз
	нет данных
	1,1 мг

	PP (B5 (3))
	Ниацин
	В
	Пеллагра
	2,5 г
	12 мг

	B3(5)
	Пантотеновая кислота
	В
	Парестезиаз
	нет данных
	5—10 мг

	B6
	Пиридоксин
	В
	нет данных
	400 мг
	1,1 мг

	B7(H)
	Биотин
	В
	нет данных
	нет данных
	30 мкг

	B9
	Фолиевая кислота
	В
	нет данных
	1 мг
	320 мкг

	B12
	Кобаламин
	Энзимовитамины В
	Пернициозная анемия
	нет данных
	2-3 мкг

	C
	Аскорбиновая кислота
	В
	Цинга
	нет данных
	75 мг

	D1, D2, D3, D4, D5
	Ламистерол
Эргокальциферол
Холеальциферол
Дигидротахистерол
7-дегидротахистерол
	Ж
	Рахит
	50 000 МЕ (см. прим.)
	взросл. — 100 МЕ, дети — 500 МЕ

	E
	α β γ токоферолы
	Ж
	нет данных
	50 000 МЕ (см. прим.)
	10-30 мг

	F
	Арахидоновая кислота
	Ж
	нет данных
	нет данных
	нет данных

	K
	Филлохинон Фарнохинон
	Ж
	нет данных
	нет данных
	75 мкг

	P
	Биофлавоноиды, полифенолы
	В
	нет данных
	нет данных
	нет данных

	N
	Липоевая кислота
	В
	нет данных
	нет данных
	нет данных


Ж - Жирорастворимый

В - Водорастворимый 

МЕ - Международная Единица 

1 МЕ витамина D = 0,025 мкг холе(эрго-)кальциферола. 

1 МЕ витамина E = 2/3 мг d-?-токоферола или 1 мг ацетата dl-?-токоферола. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D1%8B      
