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«В каких продуктах живут витамины»
Каждая родитель заботится о своем ребенке, и эта забота находит свое отражение во многих вещах. Например, в составлении грамотного и сбалансированного рациона.
Не секрет, что юный организм крайне нуждается в витаминах, минералах и других полезных веществах. Это залог того, что ваш ребенок вырастет большим и здоровым. Крепкий иммунитет и грамотное питание помогут противостоять вредному воздействию окружающей среды, активизировать умственную деятельность и, как следствие, с легкостью справляться с нагрузками.
Витамины — необходимое средство для укрепления иммунитета, для нормального роста и развития Вашего ребенка.
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.
Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени.
Он обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение,
улучшает сопротивляемость организма в целом.
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Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, память,
улучшает пищеварение.
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Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, положительно
влияет на состояние нервов.
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Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, сушеных грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина.
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение.
Витамин В5 (Пантотеновая кислота) — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника. 
Витамин B12 (Кобаламины) — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, благоприятно влияет на  состояние центральной и периферической нервной системы. 
Витамин В9 (Фолиевая кислота) — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима для роста и  нормального кроветворения.
Пантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, регулирует функции
нервной системы и двигательную функцию кишечника.
Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и периферической нервной системы.
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Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима для роста и
нормального кроветворения.
[image: https://ped-kopilka.ru/upload/blogs2/2017/1/40489_dcb99511873235ef3f70eb57402c89a4.jpg.jpg]

Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, влияет на состояние кожи,
волос, ногтей и регулирует уровень сахара в крови.
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Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен для иммунной
системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению ран.
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Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.
Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от свободных радикалов, влияет на
функции половых и эндокринных желез, замедляет старение.
Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, регулирует свертываемость крови.
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K geMy mpHBOIUT HENOCTATOK
BUTAMUEOB?

Tunogumamunoz — 3a00JeBaHNe, BO3HUKAIO-
mee MpH HEMOITHOM YAOBIETBOPEHHH no’rpeﬁ]—xo—
creit OprasHusMa B BUTaMHHaX.

HpH THIIOBUTAMHUHO3€ MOSABISAETCS pasApaKu-
TENBHOCTb, MMOBBIIIEHHAA YTOMISEMOCTD, CHILKACT-
Cs BHHMaHHE, YXY/IIAeTCsA alleTHT, HapyIIaeTcs
COH.

Asumamunoz — TKenas hopMa BUTAMHHHOIM
HEIOCTaTOYHOCTH, Pa3BHBAIOIIANCS IIPH ITHIENb-
HOM OTCYTCTBUH BHTAMHHOB B ITHINE INTH HapyIle-
HUH UX YCBOGHIS, YTO NPHBOANT K HApYIICHHIO
MHOTHX OOMEHHBIX IIPOLIECCOB.

CuMOTOMBI aBUTAMUHO32:

+OTeqHas BATas Koka CKIOHHA K CyXOCTH H
Pa3IpaKeHNI0, HOTPECKABIIHECS YTOIKH Iy0;

+ 0e3KI3HEHHBIE CYXHe BOJIOCH! C TeHICHINEH K
CEUEHHIO H BBIaJICHIIO;

¢ CHIDKEHIE alleTHTa; HapyIIeHNne CHa;

+KPOBOTOYAIIHE TIPH YHCTKE 3yGOB IECHBI;

#9acThIe IIPOCTYBI ¢ TPYAHBIM H JOITHM BOC-
CTaHOBIICHHEM;

4TIOCTOSIHHOE YyBCTBO YCTATOCTH, AIlaTHH, Pas-
JIPaKEHIIS, HapyLIeHHe MBICTUTETbHbIX IIPOLECCOB;

+HapyIIeHNe 3PEHNS.

DynKnus

BUTAMHH POCTa U 3pEHUS.

B1

CIIOCOGCTBYET POCTY, IIOMOTAeT B Tiepe-
BapHBAHNI IHIIN, yTy4IIaeT yMCTBeH-
HBIE CIIOCOGHOCTIL, IOMOTaeT IPH yKa-
YHBAaHUH, YMEHbIIAET 3yOHyI0 6OIb.

B6

CIIOCOGCTBYET YCBOGHHIO GelKa H KIH-
pa, TIoMoraeT NpeIOTBPATHTb PA3THY-
HBle HEpBHBIE H KOXKHBIE DacCTPOii-
CTBa, YMEHBIIAeT CyJOPOTH MBIIII,
OHEMEHNE PYK.

B12

[pefoTBpamaeT IMOSBICHNe AHEeMII
(MamokpoBis). Y feTeil cmoco6CTByeT
POCTY U YIyHIICHHIO allIeTHTa, YBelH-
YIBAeT SHEPITIO, CHIDKAST PasIpaKH-
TEIBHOCTh, YIIydlIaeT KOHICHTPAIIIO
IAMSTIL Il PAaBHOBECHISL.

ACKOpOHMHOBAs KIICIOTA, BEPHBII IIO-
MOIIHHK B Gophbe ¢ GomesHaMu. OH
3KIBIISET PaHbI, IEPEITIOMBL, H TTOOEK-
JaeT mHHTy. IIpeoxpaHsieT oT MHOTHX
BHPYCHBIX 3a00/TBaHHIi.

CTHMYJHpPYET POCT KOCTel, IpenoTBpa-
IIaeT pasBUTHE PaXHTa.

YMeHbIIaeT AeficTBHe BPEIHON pamia-
IM Ha KOXY U BECh OPTaHH3M B Ile-
1oM. CriopTcMeHaM ITOMOTaeT Hapalli-
BaTh MYCKYINBI, 3aMeISeT CTapeHHe
KIIETOK

OTBeYaeT 3a BHEIUHMIl BII Hamleil Ko-
KI, TIOMOTaeT TPeIOXPAHHTh BOIOCHI
OT CeNHBI, 00IerdaeT GONH B MBIII-

nax. TMTupax_ 200 5K3.

MHHHCTEPCTBO 3[PABOOXPAHEHHST
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