Витамины или болезнь?
Особое значение для поддержания здоровья, работоспособности и активного долголетия человека имеет полноценное и регулярное снабжение его организма всеми необходимыми питательными веществами: витаминами и минералами (макро- и микроэлементами), незаменимыми аминокислотами, полиненасыщенными жирными кислотами, пищевыми волокнами. Они абсолютно необходимы для нормального обмена веществ, роста и развития организма, защиты от болезней и вредных факторов внешней среды, надежного обеспечения всех жизненных функций. 

И если мы хотя бы по одному показателю недобираем, значит, пища является неполноценной, то есть несбалансированной, а это значит, снижается ресурс здоровья. То есть, уменьшается способность организма противостоять действию различных болезнетворных факторов - психологических, экологических, инфекционных, что особо важно в зимнюю и весеннюю пору.
Исследования показывают недостаточном потреблении витаминов и ряда минеральных веществ (железо, йод, селен, кальций и др.) у значительной части белорусов.
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Основные симптомы дефицита витаминов следующие: сонливость, усталость, снижение остроты зрения, выпадение волос, ломкость ногтей, сухость кожи, кровоточивость десен, частые простуды.
Кратко вспомним, какие же витамины нам необходимы и для чего, и в каких продуктах они содержатся?

Витамин С (аскорбиновая кислота) отвечает за сопротивляемость нашего организма различным инфекциям. Большое количества витамина С содержатся в следующих продуктах: цитрусовые, черная смородина, шиповник, зелень, болгарский перец, яблоки, облепиха, клубника и земляника, щавель, картофель, цветная и белокочанная капуста, бобовые. 
Витамин Д -  «солнечный витамин». Он отвечает за процесс усвоения кальция в организме, что особенно важно для сохранения здоровья и полноценного функционирования нашего аппарата движения. Вырабатывается Витамин Д в коже под воздействием солнечных лучей, а также содержится в следующих продуктах: рыбий жир, икра, желток яйца, красная рыба, печень, сливочное масло, сметана, молоко. 

Витамин А - «витамин зрения», в больших количествах содержится в следующих продуктах: печень, масло сливочное, куриный желток, мясо, шпинат, салат, морковь, свекла, крапива, тыква, помидоры, красный перец, кукуруза, абрикосы. 

Витамин В1 - отвечает за функционирование нервной системы. Содержится в пшеничной муке высшего сорта, гречке, рисе, овсе, ржи, дрожжах, желтке яйца, орехах, бобовых, свинине и говядине.
Витамин В2 - отвечает за кроветворение и ускоряет заживление ран. В больших количествах содержится в следующих продуктах: дрожжи, злаковые, свежие овощи, яйца, молоко, мясо, рыба. 

Витамин Е - «витамин молодости», отвечает за функционирование мышечной системы и половых желез. Этот витамин содержат: растительное масло, шиповник, желток яйца, зеленые листья растений. 

Конечно, наиболее правильный путь ликвидации нутриентного дефицита – сбалансированное питание. Здесь встаёт вопрос, как сохранить витамины в продуктах? 
Для этого следует придерживаться некоторых несложных правил:

1.Хранить продукты в прохладном темном месте. 

2. Не держать овощи, фрукты и зелень длительное время в воде. 

3. Заранее не нарезать продукты, делать это лишь в процессе приготовления. 

4.Запекать мясо и рыбу в пищевой фольге. 

5. Квашеную капусту, соленые огурцы хранить в рассоле, под грузом. 

6. Размораживать мясо при комнатной температуре, не помещая его в воду. 

7. Овощи для варки погружать в уже кипящую воду и закрывать крышкой. 

8. Для приготовления различных блюд использовать отвары овощей.

9. Готовое блюдо употреблять в пищу сразу, стараясь не хранить его. 

10. Минимизировать период термической обработки готовящихся продуктов.
Для профилактики и лечения гиповитаминоза очень важно употреблять в пищу свежевыжатые фруктовые или овощные соки, например, изготовленные из апельсина, моркови, томатов, тыквы. Отличной профилактикой гиповитаминоза является отвар шиповника. Он - один из самых богатых витаминных источников. В шиповнике содержатся витамины А, В2, Е, С, Р, К. При этом три последних витамина содержатся в таком количестве, что всего две ягоды обеспечивают их суточную потребность человека. 

Надеемся, что эти советы помогут Вам сохранить свою жизнь полноценной и насыщенной, независимо от поры года.
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