
Âèòàìèíèìóì è âèòàìàêñèìóì Ïîìèìî ïðè÷èí ìàêðî- è ìèêðîýêîíîìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, äåëî çäåñü, äóìàåòñÿ, åùå è â ñòåðåîòèïå ìûøëåíèÿ. Èëè â íåäîñòàòî÷íîé èíôîðìèðîâàííîñòè, åñëè õîòèòå. (È ýòî â íàø-òî âåê èíôîðìàöèè!) Âîçüìåì ñàìûå õàðàêòåðíûå ïðèìåðû. Êîìó èç íàñ íå çíàêîìà ñåíòåíöèÿ: «Åøüòå îâîùè è ôðóêòû – èñòî÷íèê âèòàìèíîâ!»? À âåäü ýòîò òåçèñ ñêîëü ïîïóëÿðåí, ñòîëü è íåïðàâîìåðåí.Ïîìèìî ïðè÷èí ìàêðî- è ìèêðîýêîíîìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, äåëî çäåñü, äóìàåòñÿ, åùå è â ñòåðåîòèïå ìûøëåíèÿ. Èëè â íåäîñòàòî÷íîé èíôîðìèðîâàííîñòè, åñëè õîòèòå. (È ýòî â íàø-òî âåê èíôîðìàöèè!) Âîçüìåì ñàìûå õàðàêòåðíûå ïðèìåðû. Êîìó èç íàñ íå çíàêîìà ñåíòåíöèÿ: «Åøüòå îâîùè è ôðóêòû – èñòî÷íèê âèòàìèíîâ!»? À âåäü ýòîò òåçèñ ñêîëü ïîïóëÿðåí, ñòîëü è íåïðàâîìåðåí. Òî÷íåå, îí àáñîëþòíî âåðåí ëèøü ïðèìåíèòåëüíî ê àñêîðáèíîâîé êèñëîòå (âèòàìèí Ñ) è áåòà-êàðîòèíó (âèòàìèí À), ïðàêòè÷åñêè åäèíñòâåííûìè èñòî÷íèêàìè êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ íà íàøåì ñòîëå äàðû ñàäîâ è îãîðîäîâ. Åùå äëÿ íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ âûøåóêàçàííûé ïîñòóëàò ñïðàâåäëèâ îò÷àñòè. Äëÿ äðóãèõ æå èç îñíîâíîãî ðÿäà âèòàìèíîâ íîñèòåëÿìè âûñòóïàþò ñîâñåì íå îâîùè è ôðóêòû, à êàê ðàç ïðî÷èå ïðîäóêòû (ïîäðîáíûå ñâåäåíèÿ íà ñåé ñ÷åò ñîäåðæàòñÿ â ïóáëèêàöèè «Êèñëàÿ ìèíà áåç âèòàìèíà», ¹ 2/2002 ã.). Äðóãîé êëàññè÷åñêèé ïðèìåð âèòàìèííîé êàçóèñòèêè âîïëîùåí â èçâåñòíîì ðåêëàìíîì ðîëèêå, êîãäà â îòâåò íà âîëíèòåëüíî-ðàäîñòíîå ñîîáùåíèå ñóïðóãè «Äîðîãîé, òû ñêîðî ñòàíåøü ïàïîé!», «äîðîãîé» ðåàãèðóåò ñàìîîòâåðæåííî-ðåøèòåëüíûì ïîäõîäîì ê ïëèòå: «Âñå, ó÷óñü ãîòîâèòü. Òîëüêî ñàìîå âêóñíîå è ïîëåçíîå!». Ñàìî ïî ñåáå æåëàíèå ïîõâàëüíîå. Âîò òîëüêî åñëè âêóñ – ïîíÿòèå ñóáúåêòèâíîå, òî ïîëåçíîñòü òðåáóåò êóäà áîëåå âçâåøåííîãî è äàæå íàó÷íîãî ïîäõîäà. Òàê, ïîòðåáíîñòü áåðåìåííûõ æåíùèí â íåêîòîðûõ îñíîâíûõ âèòàìèíàõ (D, Bñ) äåéñòâèòåëüíî âîçðàñòàåò â 2 ðàçà èëè ÷óòü áîëåå, à íåîáõîäèìîñòü â ðÿäå ïðî÷èõ âèòàìèíîâ ïîâûøàåòñÿ íåñóùåñòâåííî. Â òî æå âðåìÿ êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ À, Â5, Ê, Í, íå íóæäàåòñÿ â óâåëè÷åíèè. Çàòî â ïåðèîä ëàêòàöèè êàðòèíà ñíîâà ìåíÿåòñÿ: ïîòðåáíîñòü â òîì æå âèòàìèíå À âîçðàñòàåò áîëåå ÷åì â 1,5 ðàçà, â íåêîòîðûõ äðóãèõ íåçíà÷èòåëüíî ðàñòåò, â êàêèõ-òî îñòàåòñÿ ñòàáèëüíîé, â îòäåëüíûõ äàæå ñîêðàùàåòñÿ. Ó äåòåé îáîåãî ïîëà, êàê èçâåñòíî, äíåâíàÿ âèòàìèííàÿ íîðìà îäèíàêîâà è ïîñòåïåííî ïîâûøàåòñÿ (çà èñêëþ÷åíèåì íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ) âïëîòü äî 11 ëåò. Ñ ýòîãî ìîìåíòà ñèëüíîìó ïîëó òðåáóþòñÿ ñðàâíèòåëüíî áîëåå ñèëüíûå âèòàìèííûå âëèâàíèÿ. Ïîòðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â áîëüøèíñòâå âèòàìèíîâ ñ âîçðàñòîì îñòàåòñÿ ñòàáèëüíîé. Ïî îòäåëüíûì âèòàìèíàì ïîâûøåíèå èëè ïîíèæåíèå íîðìû ñâÿçàíî ñîîòâåòñòâåííî ñ ðàçâèòèåì èëè ñòàðåíèåì îðãàíèçìà. Íàïîìíèì, ÷òî âèòàìèíû (îò ëàò. vita – æèçíü) – ýòî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå íèçêîìîëåêóëÿðíûå îðãàíè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ, ó÷àñòâóþùèå â îáåñïå÷åíèè ïðîöåññîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà. Îíè îêàçûâàþò âëèÿíèå íà îáìåí âåùåñòâ è ñîçäàþò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì âíåøíåé ñðåäû. Åñòåñòâåííûì èñòî÷íèêîì âèòàìèíîâ ÿâëÿåòñÿ ïèùà. È, êàê ìû óæå âûÿñíèëè, íå òîëüêî ôðóêòû è îâîùè. Íåîáõîäèì ðàçíîîáðàçíûé è ñáàëàíñèðîâàííûé ðàöèîí ïèòàíèÿ, íóæíû êà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû. Íåêîòîðûå âèòàìèíû (âèòàìèíîïîäîáíûå ñîåäèíåíèÿ), ïðàâäà, ìîãóò ñèíòåçèðîâàòüñÿ â îðãàíèçìå â ïðîöåññå îáìåíà èç áëèçêèõ ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ. Îäíàêî èõ ñèíòåç íåçíà÷èòåëåí è íå ìîæåò ïîêðûòü îáùåé ïîòðåáíîñòè. Ïðè íåäîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè âèòàìèíîâ â îðãàíèçì ðàçâèâàþòñÿ ãèïîâèòàìèíîçû, à â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ àâèòàìèíîçû ñ õàðàêòåðíûìè äëÿ êàæäîãî âèòàìèíà ñèìïòîìàìè. Íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå âèòàìèíîâ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ è íàèáîëåå îïàñíûõ äëÿ çäîðîâüÿ íàðóøåíèé ïèòàíèÿ äåòñêîãî è âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ ñîâðåìåííîé Ðîññèè. Ïî äàííûì Èíñòèòóòà ïèòàíèÿ ÐÀÌÍ, ïðàêòè÷åñêè âñå íàñåëåíèå íàøåé ñòðàíû èñïûòûâàåò äåôèöèò âèòàìèíà Ñ, 40-90 % – âèòàìèíîâ ãðóïïû Â è ôîëèåâîé êèñëîòû, 40-60 % – áåòà-êàðîòèíà. Ïðè÷åì âèòàìèííûé äåôèöèò îáíàðóæèâàåòñÿ íå òîëüêî âåñíîé, íî è â ëåòíå-îñåííèé ïåðèîä. Îáùóþ ñèòóàöèþ õàðàêòåðèçóþò êàê ìàññîâûé ïîëèãèïîâèòàìèíîç. Ïðè÷èíû ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè ñïåöèàëèñòû âèäÿò â íåáëàãîïðèÿòíîé ýêîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêå, íåñáàëàíñèðîâàííîì ïèòàíèè, â òîì ÷èñëå óïîòðåáëåíèè ïðîäóêòîâ ñ êîíñåðâàíòàìè. Ïî äàííûì ÂÎÇ, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà ëèøü íà 15 % çàâèñèò îò îðãàíèçàöèè ìåäèöèíñêîé ñëóæáû, ñòîëüêî æå ïðèõîäèòñÿ íà ãåíåòè÷åñêèå îñîáåííîñòè, à 70 % îïðåäåëÿåòñÿ îáðàçîì æèçíè è ïèòàíèåì. Îäíàêî â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ïîëíîñòüþ îáåñïå÷èòü îðãàíèçì âèòàìèíàìè íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû, ê ñîæàëåíèþ, íå ìîãóò. Ïî÷åìó? Ýíåðãîçàòðàòû ñíèçèëèñü – ñëåäîâàòåëüíî, óìåíüøèëàñü è ïîòðåáíîñòü â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ. À ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíàõ îñòàëàñü òîé æå. Ñêàæåì, äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå÷èâàòü ñåáÿ âèòàìèíîì Â1, íóæíî, ñúåäàòü â äåíü 1 êèëîãðàìì ÷åðíîãî õëåáà. Ðàñ÷åòû ïîêàçûâàþò, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèé ñðåäíèì ýíåðãîçàòðàòàì ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà ðàöèîí ïèòàíèÿ, äàæå ñáàëàíñèðîâàííûé è ðàçíîîáðàçíûé, äåôèöèòåí ïî áîëüøèíñòâó âèòàìèíîâ íà 20-30 %. Ñèñòåìàòè÷åñêèé äëèòåëüíûé íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ ñíèæàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü è èììóíèòåò; ñêàçûâàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè îòäåëüíûõ îðãàíîâ è òêàíåé (êîæà, ñëèçèñòûå îáîëî÷êè, ìûøöû, êîñòíàÿ òêàíü) è âàæíåéøèõ ôóíêöèÿõ îðãàíèçìà, òàêèõ êàê ðîñò, èíòåëëåêòóàëüíûå è ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, ïðîäîëæåíèå ðîäà; óñèëèâàåò âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è ñòðåññîâ; îòÿãîùàåò òå÷åíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è óìåíüøàåò ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ. Äåôèöèò âèòàìèíîâ-àíòèîêñèäàíòîâ (âèòàìèí Ñ, òîêîôåðîë, èëè âèòàìèí Å, è êàðàòèíîèäû) ïîâûøàåò ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Îñîáåííî îò äåôèöèòà âèòàìèíîâ ñòðàäàþò äåòè, ïîäðîñòêè, ïîæèëûå ëþäè; áîëüíûå õðîíè÷åñêèìè (â òîì ÷èñëå îíêîëîãè÷åñêèìè) çàáîëåâàíèÿìè; ëþäè, âåäóùèå àêòèâíûé îáðàç æèçíè, ïîäâåðãàþùèåñÿ äëèòåëüíûì ôèçè÷åñêèì è ïñèõîýìîöèîíàëüíûì íàãðóçêàì; áåðåìåííûå, êîðìÿùèå ìàòåðè. Àíàëèçó âèòàìèíîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé ó ðîññèÿí, ïðîáëåìàì ñîâðåìåííîé âèòàìèíîòåðàïèè è ïðèìåíåíèþ âèòàìèíîâ â ïåäèàòðèè áûëà ïîñâÿùåíà êîíôåðåíöèÿ, ñîñòîÿâøàÿñÿ â ôåâðàëå ñ. ã. â Íàó÷íîì öåíòðå çäîðîâüÿ äåòåé ÐÀÌÍ. Ó÷àñòâîâàâøèå â íåé ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ìåäèöèíû è äèåòîëîãèè ïðîÿâèëè åäèíîäóøèå â òîì, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîëíîöåííîé áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòè ïèòàíèÿ íåîáõîäèìî ââîäèòü â ðàöèîí íå îòäåëüíî âçÿòûå âèòàìèíû, à ïîëèâèòàìèííûå êîìïëåêñû. Ñåãîäíÿ â Ðîññèè çàðåãèñòðèðîâàíî áîëåå 200 ïîëèâèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ (çàðóáåæíûõ è îòå÷åñòâåííûõ), ðàçðåøåííûõ ê ìåäèöèíñêîìó ïðèìåíåíèþ… (Ïîäðîáíîñòè íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà. – ÏÐÈÌ. ÐÅÄ.) Òî÷êà çðåíèÿ ó÷åíûõ íà ïðèìåíåíèå âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ â ïîñëåäíåå âðåìÿ çíà÷èòåëüíî èçìåíèëàñü. Ïîñëå âèòàìèííîãî áóìà ñ ïðèìåíåíèåì âûñîêèõ è ñâåðõâûñîêèõ äîçèðîâîê, êîòîðûé âñëåä çà ðàçâèòûìè ñòðàíàìè Ðîññèÿ ïåðåæèâàëà â ïîñëåäíèå ãîäû, ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì ÂÎÇ, âèòàìèíû äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ â àäåêâàòíûõ ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè êîëè÷åñòâàõ. Âèòàìèíû îáëàäàþò î÷åíü ìîùíûì äåéñòâèåì, ïîýòîìó ñåãîäíÿ íåîáîñíîâàííîå íàçíà÷åíèå çàâûøåííûõ äîç âèòàìèíîâ îòíîñÿò ê ÷èñëó òèïè÷íûõ âðà÷åáíûõ îøèáîê. Ïðè ââåäåíèè ìàññèâíûõ äîç âèòàìèíîâ âêëþ÷àþòñÿ çàùèòíûå ìåõàíèçìû îðãàíèçìà, íàïðàâëåííûå íà èõ âûâåäåíèå. Ñîâðåìåííûé âèòàìèííûé êîìïëåêñ ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðÿåò ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â âèòàìèíàõ, ñîäåðæèò âñå íåîáõîäèìûå âèòàìèíû â óìåðåííûõ äîçèðîâêàõ, ìàêñèìàëüíî àäàïòèðîâàííûõ ê ðåêîìåíäóåìîé ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè. Ýòî ïîçâîëÿåò èçáåæàòü ðèñêà ãèïåðâèòàìèíîçîâ äàæå ïðè äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîì ïðèåìå ïðåïàðàòà â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè. Ñîãëàñíî àìåðèêàíñêîé ñòàòèñòèêå, êàæäûé äîëëàð, âëîæåííûé â âèòàìèííóþ ïðîôèëàêòèêó, ýêîíîìèò òðè äîëëàðà íà ëå÷åíèè. ×òî æå êàñàåòñÿ ïîäáîðà âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ, òî ýòî èíäèâèäóàëüíûé, ÷àñòíûé âîïðîñ, ïðè ðåøåíèè êîòîðîãî ëó÷øå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîâåòîì âðà÷à.  Èñòî÷íèê:  æóðíàë "Êà÷åñòâî æèçíè. Ïðîôèëàêòèêà.   ¹ 3 ìàé-èþíü 2002    www.profilaktika.ru Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î âèòàìèíîâ ïîñòóëàò, êèñëîòå âèòàìèí, èñòî÷íèê âèòàìèíîâ, áîëüøèíñòâå âèòàìèíîâ, âèòàìèíîâ íîñèòåëÿìè, êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ, ïîòðåáíîñòü âèòàìèíàõ, âèòàìèíîâ îðãàíèçì.
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