ВИТАМИНЫ И ЗДОРОВЬЕ

Для правильного развития организма человека, начиная с первых дней его жизни, пища, потребляемая им, кроме белков, жиров, углеводов, минеральных солей и микроэлементов; должна содержать в достаточном количестве такие жизненно важные вещества, как витамины, открытие и изучение которых являются одним из замечательных достижений медицины.

Витамины нужны людям всех возрастов. Они должны являться обязательной составной частью повседневно необходимой пищи, обеспечивающей нормальный обмен веществ и функциональную способность организма.

Основное значение витаминов заключается в их способности ускорять (катализировать) реакции, которые протекают в клетках организма человека, а также участвовать в образовании важных веществ – ферментов. Известна и иммунобиологическая роль витаминов.

Основными источниками витаминов являются натуральные пищевые продукты как растительного, так и животного происхождения. 

До настоящего времени открыто и изучено около 30 витаминов. Витамины принято обозначать заглавными буквами латинского алфавита: А, В1, В2, В6, С, D и т. д.

                         ЗНАЧЕНИЕ ВИТАМИНОВ

ВИТАМИН С (аскорбиновая кислота)  играет роль в поддержании нормальной функции сердечно-сосудистой системы, печени и других органов; ускоряет образование очень важного для заживления ран белка – коллагена. Этот белок связывает отдельные клетки в единую ткань, и поэтому при недостатке аскорбиновой кислоты заживление ран идет медленно.

Основными источниками витамина С являются зелень, свежие овощи, фрукты, ягоды.

ВИТАМИН Р укрепляет стенки капилляров, повышает их прочность, усиливает биологическое действие витамина С. Витамином Р богаты зеленый чай, шиповник, черная смородина и красный перец.

ВИТАМИН В1 (тиамин) принимает активное участие в обмене углеводов и воды: наряду с витаминами В2, В6 и пантотеновой кислотой он способствует превращению в организме белков в углеводы, а углеводов в жиры, оказывает благоприятное влияние на секреторную функцию желудка, органов кровообращения. Его недостаток приводит к появлению быстрой утомляемости, мышечной слабости и потере аппетита. Этого витамина много в хлебе грубого помола, гречневой крупе, горохе и печени.

ВИТАМИН В2 (рибофлавин) играет большую роль в обмене веществ, росте и развитии организма человека, необходим для нормальной работы нервной системы, способствует сохранению функций органов зрения. Недостаток витамина В2 приводит к сухости и трещин губ, поражению кожи вокруг лица, обесцвечиванию и выпадению волос. Витамин В2 содержится в мясе, фасоли, горохе. Овощи и фрукты являются дополнительными источниками поступления этого витамина в организм.

Витамин В6 (пиродоксин) принимает участие в обмене веществ, особенно белков, играет большую роль в нормальном функционировании центральной нервной системы, участвует в процессах кроветворения и благотворно влияет на кислотообразующую функцию желудочных желез. Пищевые продукты бедны витамином В6. Наиболее характерный признак недостатка витамина В6 в организме – появление судорожных припадков, при его недостатке у животных и человека наблюдаются подобные явления, устраняемые введением в организм этого витамина. 


ВИТАМИН РР (никотиновая кислота) участвует в поддержании уровня холестерина в крови и регуляции моторной функции желудка, оказывает активное влияние на функциональное состояние центральной нервной системы, способствует лучшему всасыванию и усвоению питательных веществ, повышает кислотность желудочного сока, регулирует моторную функцию желудка, оказывает положительное влияние на основные функции печени.

Недостаточное количество этого витамина приводит к тяжелому заболеванию – пеллагре. Богаты витамином РР мясопродукты, сельдь, горох и гречневая крупа, рисовые и пшеничные отруби, пивные дрожжи и помидоры. 

 
ВИТАМИН А обеспечивает нормальное зрение, принимает участие в обмене белков, а также в синтезе важных для организма веществ – гормонов, способствует росту и формированию молодого организма, принимает участие в выработке иммунитета. Витамин А входит в состав продуктов только животного происхождения, в растительных же продуктах в большом количестве содержится провитамин А. Недостаток витамина А в организме приводит к поражению со стороны слизистых оболочек глаз, верхних дыхательных путей и желудочно-кишечного тракта, появлению быстрой утомляемости, замедлению  формирования зубов и костной ткани и снижению сопротивляемости организма к инфекционным заболеваниям. Основными источниками витамина А являются масло сливочное, перец красный сладкий, щавель, морковь красная. 


Витамин D (кальциферолы) принимает участие в процессе костеобразования, регулирует отложение солей кальция и фосфора в костях, тем самым способствует формированию скелета. Особенно важное значение этот витамин имеет для растущего организма, когда формируется костная ткань. При недостатке витамина D в организме поражается костная ткань и появляются признаки тяжелого детского заболевания – рахита. Витамин D содержится в пищевых продуктах животного происхождения: в рыбопродуктах, сливочном масле, яичном желтке. Источником его из растительных продуктов являются только некоторые виды грибов.


ВИТАМИН Е (токоферол) усиливает действие других витаминов, особенно витамина А, улучшает процессы всасывания  и усвоения каротина. Недостаток этого витамина в пище вызывает нарушение обмена веществ, в частности физиологических процессов, связанных с участием половых гормонов и некоторых желез внутренней секреции. Основными источниками витамина Е являются растительные масла, зелень и др.


ВИТАМИН К – активно участвует в процессе свертываемости в крови, принимает участие в процессах заживления ран. Богаты витамином К листья каштана, крапивы, люцерны, а также шпинат и капуста. А из животных продуктов – печень.


Таким образом, для нормального развития организма витамины имеют исключительно важное значение. Они – залог здоровья.

ОБ ЭТОМ ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

1. Витамины в естественных источниках усваиваются лучше и оказывают более благотворное влияние. Чем их препараты.

2. Отсутствие или недостаточное содержание одного или группы витаминов приводит к недостаточному усвоению других витаминов.

3. Необходимо употреблять в пищу только свежие и неиспорченные продукты питания. Они более богаты витаминами.

4. Следует включать в рацион питания свежие овощи, зелень, фрукты, ягоды. В них витаминов больше, чем в продуктах их переработки.

5. Готовые блюда следует заправлять зеленью, пряностями и специями. Они обогащают пищу витаминами и, кроме того, улучшают ее вкус и аромат. 







