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B1(тиамин) Участвует в метаболизме белков и углеводов. 

B2 (рибофлавин) Играет важную роль в энергетическом метаболизме, зрении, необходим для образования 
эритроцитов и антител. 

B3 (ниацин) Участвует в процессе получения энергии из макронутриентов, образовании ферментов. 

B6 (пиридоксин) Необходим для глюконеогенеза и гликолиза (процессы, осуществляющие полный цикл 
производства энергии из неуглеводных соединений), участвует в жировом и белковом обмене, 
образовании эритроцитов. 

B9 (фолиевая кислота) Необходим для образования красных кровяных клеток и репликации ДНК. 

B12 (кобаламин) Необходим для образования красных кровяных клеток. 

C Антиоксидант (защищает клеточные мембраны от окисления), необходим для нормального 
функционирования соединительной и костной тканей. 
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 A Влияет на зрение, участвует в иммунной функции, является структурным компонентом 

клеточных мембран. 

E Антиоксидант (защищает клеточные мембраны от окисления) и иммуномодулятор. 

D Регулирует метаболизм и адсорбцию кальция и фосфора, играет ключевую роль в здоровье 
костей, иммунной функции. 
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Железо Играет критическую роль в энергетических процессах, кроветворении, репликации ДНК, 
иммунной функции. 

Кальций Важен для роста, поддержания плотности костной ткани, регуляции мышечных сокращений, 
проводимости нервов и свертываемости крови. 

Магний Выступает физиологическим регулятором нервно-мышечной, сердечно-сосудистой, иммунной 
и гормональной функций. 

Цинк Участвует в иммунной и репродуктивной функциях, заживлении ран, развитии скелета, 
желудочно-кишечной функции. 

Хром Регулятор уровня глюкозы, участвует в метаболизме жиров и белков. 
 


