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До відкриття вітамінів вважалось, що для нормальної життєдіяльності 

людині потрібні тільки білки, жири, вуглеводи, вода і мінеральні солі, 

спостереження показували, що одноманітне харчування без свіжих овочів і 

фруктів призводить до виникнення різних захворювань. Так моряки під час 

довгих подорожей хворіли цингою (скорбутом), смертність від якої становила 

70-80%, а в країнах Азії, де основною стравою був полірований рис, значна 

частина населення була уражена бері-бері (формою поліневриту). У 1881 році 

російський лікар М. Лунін у своїй праці «Про значення мінеральних солей для 

живлення тварин» дійшов висновку, що у їжі є якісь додаткові невідомі 

термолабільні речовини, необхідні для нормальної життєдіяльності. 

Відомо близько 30 вітамінів і вітаміноподібних речовин, вивчена їхня 

структура, біологічна активність і здійснений синтез. Найпоширеніша 

класифікація вітамінів базується на їхніх фізико-хімічних властивостях, за 

якими їх поділяють на водо- і жиророзчинні. Кожен вітамін має три назви: 

традиційну (велика латинська літера, інколи із цифровим індексом), хімічну і 

фізіологічну. 

                    
 

Вітаміни (лат. vitae – життя і амін – речовина, що містить аміногрупу (-

NH2)) – низькомолекулярні органічні сполуки різної хімічної природи, що 

необхідні для життєдіяльності живого організму в малих дозах, і не 

утворюються в самому цьому організмі в достатній кількості, через що повинні 

надходити із їжею. Таким чином визначення певної речовини як вітаміну 

залежить від того, про який вид йдеться. Наприклад, більшість тварин мають 

метаболічний шлях синтезу аскорбінової кислоти, проте деякі, такі як люди, 



мавпи, морські свинки, втратили його, тому аскорбінова кислота є для них 

вітаміном. 

Організму людини необхідні принаймні 13 різних вітамінів, добові 

потреби яких коливаються від 0,01 до 100 мг. Вони не виконують в організмі 

ані енергетичної, ані структурної функції, але є необхідними для використання 

тих сполук, які ці функції виконують, зокрема білків, ліпідів і вуглеводів. 

Більшість з вітамінів є попередниками коферментів, що беруть участь у 

багатьох ферментативних реакціях, проте деякі, такі як A, C, D, E і K, мають 

інше біологічне значення. 

Всі основні групи харчових продуктів (овочі, фрукти, м'ясо, риба, молочні 

продукти, яйця) багаті на вітаміни, хоча жоден продукт сам по собі не може 

повністю задовольнити потреби організму. Тому необхідно вживати 

збалансовану різноманітну дієту. Крім того деякі вітаміни, такі як K і H, 

синтезуються кишковою мікрофлорою, а вітамін D утворюється в шкірі під 

впливом ультрафіолетового випромінювання. 
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