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ВИТАМИНЫ      В ЖИЗНИ  РЕБЁНКА      Огромную роль в жизненно важных процессах детского организма играют витамины. Их значение в процессе роста бесспорно. Витамины принимают активное участие во всех процессах, происходящих в организме человека, способствуют полноценному усвоению пищи, повышению общего тонуса, устойчивости детского организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Отсутствие или недостаточное количество витаминов может вызвать серьёзные последствия. Так, недостаток витамина А, который необходим для правильного роста, хорошего зрения, нормального состояния кожи и слизистых оболочек, сопровождается отсутствием аппетита, снижением веса. Значительно снижается сопротивляемость  организма к заболеваниям. Не  менее важен витамин С - аскорбиновая кислота, который активно участвует в обмене веществ, повышает устойчивость организма к заболеваниям, предотвращает развитие рахита. При недостатке витамина С в организме ребёнок становится слабым, вялым, быстро утомляется, раздражителен, плохо спит, капризничает. При развитии рахита дети теряют аппетит, худеют. Значительное место среди витаминов занимает витамин Д, его применяют, в основном, как противорахитическое средство. Недостаток витамина Д приводит сначала к незначительным, а затем все более нарастающим расстройствам состояния нервной системы, деформации отдельных частей скелета, а потом и мышечных тканей. Витамин  Р способствует лучшему усвоению организмом витамина С , оказывает благотворное влияние  на действие  сердечно  -  сосудистой   системы. Также  необходимы  витамины  группы  В (В1, В2, В6, В12 и др.) Они оказывают влияние на нервную систему, рост ребенка, кроветворение и другие важные процессы. Количество витаминов в организм вводится с пищей. Содержание их в продуктах зависит от правильного хранения продуктов и кулинарной обработки их. Овощи, сваренные в кожуре или запечённые, теряют незначительное количество витаминов. Значительное количество витамина С сохраняется при жарении, приготовлении пищи на пару. Пищу из овощей следует хранить в эмалированной посуде, а варить в алюминиевой. Значительно разрушается витамин С при длительном хранении готовых блюд, в процессе повторных подогреваний. Поэтому пищу, по возможности, нужно готовить перед едой. Искусственная витаминизация, использование в детском питании концентратов и синтетических препаратов допустима только по совету врача.
