
Памятка «В каких продуктах «живут» витамины» 

 
Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. 

Он обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, 

улучшает сопротивляемость организма в целом. 

 
 

Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, память, 

улучшает пищеварение. 

 
 

Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, 

положительно влияет на состояние нервов. 

 
 

Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, 

благоприятно влияет на состояние центральной и периферической нервной системы. 

 
 

Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен для 

иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению ран. 

 
 

Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы. 

 

 


