
 

     Витамины – важные, необходимые для жизни человека вещества. 

Они активизируют участие во всех процессах, происходящих в 

организме человека, способствуют полноценному усвоению пищи, 

своевременному и правильному росту, повышению общего тонуса, 

невосприимчивости детского организма к простудным заболеваниям. 

Отсутствие или недостаточное количество витаминов (особенно 

длительное «витаминное голодание») может вызвать серьезные 

последствия. 
   Вначале весны нам не хватает витаминов, но особенно это заметно 

по детям: большинство простудных заболеваний в это время года 

возникают из-за гиповитаминоза. По словам специалистов НИИ 

питания РАМН, у большинства российских детей наблюдается 

дефицит трёх и более витаминов… 
    Витамины должны поступать ежедневно и в дозах, 

соответствующих физиологической потребности растущего 

организма. Поскольку недостаток витаминов обнаруживается 

круглый год, то и принимать их нужно постоянно. Неблагоприятная 

экологическая обстановка, повышенные нагрузи, которые 

испытывают дети в течение учебного года, нехватка света и тепла 

зимой и веной повышают потребность в витаминах. Для того чтобы 

выбрать поливитаминный препарат для ребёнка, необходимо 

внимательно изучить этикетку. Лучше выбирать комплекс, 

содержащий весь перечень витаминов (всего их 13). Особое внимание 

следует обратить на количество содержания витаминов в одной 

таблетке. Предпочтительно употреблять препараты, содержание 

витаминов и минералов в которых приближено к рекомендуемой 

суточной норме, обычно указанной на этикетке. 
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Здоровый и веселый ребенок — это всегда счастье 

для родителей. 

Содержание витаминов в пище значительно ниже, 

чем белков, жиров и углеводов. Поэтому особенно 

важно достаточное содержание каждого из 

витаминов в повседневном питании детей. Но в 

отличии от белков, жиров и углеводов, витамины 

не служат источником энергии или» 

строительным» материалом для органов и тканей, 

а является регуляторами физиологических и 

биохимических процессов, лежащих в основе 

большинства жизненно важных функций 

организма. Недостаточное поступление 

витаминов, приводит к возникновению 

витаминной недостаточности. 

Самый дефицитный витамин весной в организме 

как взрослого человека, так и ребенка — это 

витамин С (аскорбиновая кислота). 

Витамин С — сильный антиоксидант, который 

отвечает за иммунитет. Содержится в таких 

продуктах как. 

Облепиха, киви, квашеная капуста, крыжовник, 

помидоры, картофель, виноград, капуста. Также в 

соке из ростков пшеницы. И конечно, цитрусовые 

(если у ребенка нет аллергии!) 

 

Витамины – это хорошо. Без 

них невозможна 

гармоничная, полная, 

активная жизнь. Если в пище 

отсутствуют витамины или 

некоторые из них, то есть 

риск развития серьезных и 

опасных заболеваний. К 

огромному счастью, мы 

сейчас круглый год можем в 

достатке употреблять в пищу 

те продукты, в которых 

содержатся различные 

витамины. 

Будьте здоровы! 

 


