
Жизнь современного человека немыслима не только без компьютера, телевизора, автомобиля, но и без витаминов. Само название витамины в переводе с латинского означает, амины жизни и подчеркивает их жизненную необходимость.

            С давних времен было известно, что некоторые заболевания развиваются у человека при недостатке в пище тех или иных продуктов. Так, например, Гиппократ лечил больных «куриной слепотой» сырой печенью. Южно-американские войны готовили отвар из хвои сосны для лечения и профилактики цинги.

            Пик открытий витаминов пришелся на 1920-30-е годы. Ряд ученых выделивших и описавших свойства какого-либо витамина стали лауреатами Нобелевской премии. Благодаря открытию витаминов стали излечимы такие заболевания, как цинга, бери-бери, анемия, пеллагра, рахит и др. Было доказано, что витамины - это составляющие отдельных важнейших ферментов, участвующих в жизнедеятельности клеток, регуляции биохимических и физиологических процессов организма.

               Первыми на рынке появились нативные, содержащие только один витамин, препараты. Они очень быстро снискали славу весьма полезных, эффективных

и по большей части, безвредных. Высокий спрос породил и разнообразные предложения. Стали появляться витаминные препараты содержащие комбинации витаминов, экстракты растений, питательные вещества. Такое разнообразие связано с одной стороны с наличием различных возрастных групп, с другой, витамины применяются в комплексной терапии различных заболеваний. Есть витаминные комплексы, которые  применяются у людей определенного статуса: для спортсменов, для беременных и кормящих матерей. В ассортименте аптек города в большом количестве представлены практически все группы витаминов. Очень популярны многочисленные витаминные препараты для детей: ВЕТОРОН Е, МАКРОВИТ, ВИТРУМ ЮНИОР, ДЖУНГЛИ С МИНЕРАЛАМИ, МУЛЬТИТАБС, ПИКОВИТ.  Не так давно появился новый витаминный комплекс для детей САНА-СОЛ в виде сиропа, он применяется  с 1 года жизни.


Если у вас есть сомнения, нужны ли вашему ребенку витамины, можно обратиться к данным статистики. Сотрудники института питания РАМИ выявили низкое содержание витамина С у 70-90% учащихся, (причем у 5-24% дефицит был на грани отсутствия витамина С вообще), витамина Е у 33%, витамина А более чем у 40%.

Каковы же причины авитаминозов?

Условно их можно разделить на внутренние и внешние. Причины внутренние связаны с заболеваниями человека

1. заболевания желудка связанные с пониженной кислотностью ведут к разрушению витаминов С, В1, РР и др.

2. заболевания печени и поджелудочной железы вызывают дефицит жирорастворимых витаминов А, Е, Д.

3. заболевания кишечника вызывают гиповитаминоз А, К, Е, Д, витаминов группы В.

Какими признаками характеризуется авитаминоз?

1. ухудшение самочувствия,

2. снижение умственной и физической работоспособности, задержка развития

3. снижение иммунитета,

4. снижение детоксикации

5. замедление темпов физического развития.

6. снижение регенерации,

7. хронизация заболеваний.

Причины внешние связаны с недостатком витаминов в пище, которые могут быть связаны как с недостаточным приемом в пищу витаминсодержащих продуктов: овощей, фруктов, мяса, рыбы так и с их неправильным хранением и приготовлением (витамин С разрушается при тепловой обработке). Ряд лекарственных препаратов тоже может послужить причиной авитаминоза, например, антибиотики приводят в недостатку витамина К, отвечающего за свертывание крови. Кроме того, не нужно забывать, даже при условии сбалансированного рациона, мы все равно не принимаем достаточных количеств витаминов, так как природные витамины обладают низкой биодоступностью. 

Как правильно принимать витамины. Вопреки расхожему мнению о необходимости сезонного приема витаминов, рекомендуется принимать витамины постоянно. Какие и в каких количествах? Детям 8-10 лет рекомендуются следующие комплексы:
1. «Дуовит» драже №40

драже красного цвета-11 витаминов один раз в день

драже голубого цвета-8 минералов один раз в день

2. «Макровит» драже №30

10 витаминов для снятия усталости- один раз в день

3. «Пиковит форте» пастилки №30 витамины + минералы 7-14 лет -5 раз в день

4. «Кальцинова» тб №27 витамины+минералы- 4-5 в день

5. «Джунгли с минералами» с 4-х лет –один раз в день
6. «Мультитабс юниор» витамины + минералы с 4-х лет одна таблетка в день
7. «Веторон-Е» раствор содержит витамины (А, С, Е) 5-6 капель один раз в день

8. «Сана-Сол» мультивитаминный сироп 2 ч.л в день

Применение витаминов у

 детей 8-10лет.       
