Роль витаминов в детском питании.
Витамины играют огромную роль во всех процессах жизнедеятельности организма. Они регулируют обмен веществ, участвуют в образовании фрагментов и гормонов, в окислительных реакциях, повышают сопротивляемость организма к различным заболеваниям, к воздействию токсинов, радионуклидов, низких или высоких температур и к другим вредным факторам окружающей среды.
       Витамины практически не синтезируются в организме. Только некоторые из витаминов группы В  в небольшом количестве образуются в кишечнике в результате жизнедеятельности существующих там микроорганизмов. И еще витамин Д синтезируется в коже человека под воздействием солнечных лучей. Основными же источниками витаминов являются различные продукты питания.
     Особенно важно достаточное поступление витаминов в организм в период дошкольного возраста, отличающийся интенсивным развитием и формированием различных органов и систем, напряженностью обменных процессов, совершенствованием структуры и функций центральной нервной системы.
   Обычно детям не хватает витамина С, группы В, а также витамина А и бетакаротина. Это отрицательно сказывается на состоянии здоровья детей, отмечаются повышенная утомляемость, вялость, замедление темпов физического развития, ослабление иммунологической защиты, что приводит к росту заболеваемости, затяжному течению патологических процессов. Гиповитаминозы усугубляются при наличии у детей различной хронической патологии, особенно со стороны органов пищеварения.
    Чаще всего гиповитаминозы развиваются в результате нарушений в организме питания – при недостаточном включении в рацион свежих овощей и фруктов, молочных продуктов, мяса, рыбы.
    В целях профилактики в рационы детей необходимо регулярно включать достаточное количество продуктов, являющихся основными источниками витаминов. Так, главными источниками витамина С являются различные овощи, фрукты, ягоды, зелень, а также картофель. К сожалению, в процессе хранения содержание витамина С в продуктах заметно снижается, например в картофеле. Лучше сохраняется витамин С в кислой среде (квашеная капуста), а также в консервированных продуктах, хранящихся без доступа воздуха (соленые овощи, зелень).
    Витамин В1 (тиамин) имеет большое значение для нормального функционирования пищеварительной и центральной нервной систем, принимает активное участие в процессах обмена веществ. При его недостатке в организме отмечается повышенная  утомляемость, мышечная слабость, раздражительность, снижение аппетита. Отмечено, что дефицит витамина В1 развивается в результате недостаточного содержания в рационе растительных масел, являющихся основными источниками полиненасыщенных жирных кислот.
    Витамин В2 (рибофлавин) играет большую роль в углеводном и белковом обмене, способствует выработке энергии в организме, обеспечивает нормальное функционирование  центральной нервной системы, способствует лучшему усвоению пищи, поддерживает в норме состояние кожи и слизистых оболочек. При недостатке этого витамина отмечается падение массы тела, развивается слабость, кожа становится сухой, в углах рта появляются трещины и корочки («заеды»). При выраженном дефиците витамина В2 может развиваться воспаление слизистой оболочки глаз (конъюктивит) и полости рта (стоматит).
    Основными источниками витамина В2 являются молочные продукты, мясо, субпродукты, яйца, пивные и пекарские дрожжи.
    Витамин А (ретинол) необходим для поддержания нормального зрения, процессов роста, хорошего состояния кожных покровов и слизистых оболочек. Он принимает непосредственное участие в образовании в сетчатке глаз зрительного пурпура – особого светочувствительного вещества. Определенную роль витамин А играет в выработке иммунитета.
      При дефиците данного витамина в первую очередь снижается острота зрения в сумерках, развивается так называемая «куриная слепота»; у детей отмечаются задержки роста, снижение сопротивляемости к инфекционным заболеваниям.
     Наиболее богаты витамином А рыбий жир, сливочное масло, субпродукты, яичный желток, сыр. В растительных продуктах содержится каротин, из которого вырабатывается витамин А.  Каротином богаты зеленые части растений, а также овощи и фрукты оранжевой и красной окраски. 












[bookmark: _GoBack][image: http://nskdetsadkluchik.lbihost.ru/space/241/2017/10/bec0e4c0da644012000fe96bcfb98d4e.jpg]
[image: https://weare1337.ru/wp-content/uploads/5/5/3/5530182717251440b3fcf2ecdb84073f.jpeg]









image1.jpeg
B KaKWX NPOAYKTaX "uBYT"

BUTaMUHBI?

Bes sumawuwos 5 opramusve  we
GyruuoHUpYRM MU OgHO  cucmena. MHorue
Gone3HU, KOMOPHIMU B Pa3HNE BpeNeHa CMPGgaNG
Gonbuuan dacmo enopedecman, GuNU Bu3BANH
HEGOCMAMKOM BUMGMUHOS, HO & Me BPeMEHE 6
2MOM MUMETO Me MO Y KOKJOTO BUMGMUHG
Cmb €B0U OCOBRHHOCMU U 36G0HU B OMHOWEHUU
5039 GCITIBUR HG OPTGHU3M HenoBeKa.

Bumamun A — cogepwumea B pu6e,
MOpenpoguKMax,  GBpUKOcaX,  nevenu.  On
06RCEUUBGRM HOPMOTIbHOS COCMORHUE KOXU U
cnusucmex  oonovex,  unguwoem  3penue,
UnywGem  conpomusnseMocm OproNUIMG. B

Bumamun BI — Koxogumen B puce, oBowaX.
nmuue. O ykpennsem  MepoMylo  cucmeny,
nawAMS, ynyuwGe nuLesapeHUe.

BumaMuK B2 — HaXOGUMCR 8 MONOKE, SUUOX,
6pokkonu. Ow  ykpennsem  onoce,  Hormu,
~ROOXUMENEHO BAUASI HG COCMORNUE HEPROE.

Bumamun PP — & xne6e 3 rpyBOro NowoNa,
puibie, opexa, OBOWAX, MACE, CYUEHDX TPUGX,
perynupyem  kposoobpaueue U yposews
xonecmepuro.

Bumamun B6 — 5 uenuHOM 3epHe, SUIHOM
HeNMKe, AUBHEX GPOXOKEX, $ACONU. BNGTOMEOPHO
BUREM MO GUHKLLUU HEPNOD Cucmenty, nevenu,
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kposemaopenue
Mammomenosas  kucnoma - 5 gacon,
Usemuow  Kanycme, AUNNLX KenmKax, wAce,

perynUpUEm  BUHKUUU  HepBHOD  cucmens
‘GOUFOMENEHUI GUHKLLUIO KULIEHUKD.
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Bumanun B12— 8 wace, Cuipe, NIPOGUKMEX MOS,
crocobcmayem  kposemBopeHuto, cmuMynUpYRm
pocm, 6naronpusmko  BnURem WA cocmonue
LeHMPanbHOG U NepUBepUNECKO  HepBHOD

onuesan kucnoma — & casolickol Kanycme!
wnuHAme,  3eeHOM ropowKE,  HEOBXOGUMG GnA
POCMA U HOPMANEHOF KPOBEMAOPEHUR

Buomun — & oM HenmKe, MOMUGOPOX,
HeouuwieHoM puce, coeomx 606ax, anusem ol
cocmonte. Kowu, Bonoc, Hormel U perynupyem
ypoBeHD Caxapa b Kposu

Bumamun € — & WUNOBKUKE, CAAGKOM NEpLE,
epHOU cmopoguHe, oBnenuxe, noneseH  GnR
UNMUHNOG  CUCTISMS,  CORGUHUMENbHOU  MKaNU,
Kocmed, cocoScmBayem 3axuBneHuI pak.

Bumamun D — & neueHu pu6, Ukpe, AULGX,
kpennsem Kocmu u 3y6i.

Bumamun € — 5 opexax U pacmumenorbix
MACAGX 30WUWGEM  KiemKu oM cBOBogHbIX
PGUKGNOD, BUSEM HO GYAKUUY RONOBLIX U
HGOKPUHKbIX KEne3, 30MEGNREIM CMApEHUE.

Bumamum K — 5 wnuname, caname, KABGHKOX U
[ —. wanycme, perynupyem
caepmuBaEMOCS KpoSL.
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3goposoe numasue - 3gopoRoill peGenoK.
A 3g0postIil peGenoK b cembe —
'5mo camoe saxwoe gna pogumened.

Bygbme 3gopoBbiMu! O
CmaHoBuUmMech 3goposbiMul
Ocmasaiimecb 3gopoBbIMu!
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3/10POBbA Hallero opraHu3ma.

ButamMnHbI OKa3biBaloT 60/ blUOe

B/IMSIHME Ha CamMovyBCTBUE qenosels,»} 6
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Hepapom cioBo BUTAaMUHBI
MPONCXOAMUT OT SIATUHCKOTO C.
«BUTA», uto o3HauaeT «XKWU3
«BUTaMUH» NMO-NaTbiHN 3HaY
<AL XKN3HBb», »
BuUTaMMHbI UTpatoT BIKU3
yenoBeKa OTPOMHYI0 Posib.

Cyulectsyet 13 BuaoB
BUTAMUHOB. Las
BUTAaMMHOB MHOFO MMEHHC
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