
Ïîëèâèòàìèíû: ñ óòðà ïðèíÿë, öåëûé äåíü ñâîáîäåí ×àùå âñåãî âèíîâíî â ýòîì íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå.  Åùå Àâèöåííà ãîâîðèë: "Íåò ïèùè ïîëåçíåé, ÷åì îâîùåé áàëüçàì è ôðóêòîâ ñîê". Íî â Ðîññèè îâîùíûå ñàëàòû ÷àùå ïðèñóòñòâóþò íà ñòîëå êàê äîïîëíåíèå ê åäå, à íå êàê îñíîâíîå áëþäî. Ôðóêòû æå ìû ïðèâûêëè óïîòðåáëÿòü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, íà äåñåðò. À âåäü èìåííî â ýòèõ ïðîäóêòàõ íàèáîëüøåå ñîäåðæàíèå àñêîðáèíîâîé è ôîëèåâîé êèñëîò, áåòàêàðîòèíà è âèòàìèíà Ð! Âîò óæå íåñêîëüêî ÷àñîâ ÿ òóïî ñèäåëà ïåðåä êîìïüþòåðîì, ñîâåðøåííî íå â ñîñòîÿíèè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Ïàðó äíåé íàçàä ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî êîå-ãäå êîæà íà òåëå ñòàëà î÷åíü ñóõîé, ïîêðûëàñü øåëóøàùåéñÿ êîðî÷êîé, è âñå ýòî óæàñíî ÷åøåòñÿ. Ïîñëåäíåå âðåìÿ ìîé îðãàíèçì âîîáùå âåë ñåáÿ êàê-òî ñòðàííî. Âîëîñû èñòîí÷èëèñü è íà÷àëè âûïàäàòü, íîãòè ðàññëîèëèñü òàê, ÷òî íà ðàáîòå íåïðèëè÷íî ïîÿâèòüñÿ, à íà ïðîøëîé íåäåëå âîò äàæå êóñî÷åê çóáà îòêîëîëñÿ. ß íå ãîâîðþ óæ î ïîñòîÿííîé äåïðåññèè è íåðâîçíîñòè! "Íå èíà÷å, êàê èíôåêöèîííîå çàáîëåâàíèå ïîäõâàòèëà!" - ñäåëàëà ÿ âûâîä. È óäðó÷åííî ïîáðåëà íà ïðèåì ê âðà÷ó. Îäíàêî îïàñåíèÿ ìîè íå îïðàâäàëèñü. Äèàãíîç: ãèïîâèòàìèíîç, òî åñòü ñîñòîÿíèå ÷àñòè÷íîãî âèòàìèííîãî ãîëîäàíèÿ. Ñëåäñòâèåì íåõâàòêè âèòàìèíîâ ìîãóò áûòü ñàìûå ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ. Ýòî è íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ, è îáùàÿ óòîìëÿåìîñòü, è ìûøå÷íàÿ âÿëîñòü, è ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü. Åñëè æåíùèíà âî âðåìÿ çà÷àòèÿ è áåðåìåííîñòè íå ïîëó÷àåò íåîáõîäèìûå âèòàìèíû, ýòî ìîæåò ñòàòü îäíîé èç ïðè÷èí âûêèäûøà.  Ïî÷åìó âîçíèêàåò ãèïîâèòàìèíîç? ×àùå âñåãî âèíîâíî â ýòîì íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Åùå Àâèöåííà ãîâîðèë: "Íåò ïèùè ïîëåçíåé, ÷åì îâîùåé áàëüçàì è ôðóêòîâ ñîê". Íî â Ðîññèè îâîùíûå ñàëàòû ÷àùå ïðèñóòñòâóþò íà ñòîëå êàê äîïîëíåíèå ê åäå, à íå êàê îñíîâíîå áëþäî. Ôðóêòû æå ìû ïðèâûêëè óïîòðåáëÿòü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, íà äåñåðò. À âåäü èìåííî â ýòèõ ïðîäóêòàõ íàèáîëüøåå ñîäåðæàíèå àñêîðáèíîâîé è ôîëèåâîé êèñëîò, áåòàêàðîòèíà è âèòàìèíà Ð! Êðîìå òîãî, â ñâÿçè ñ ýêîíîìè÷åñêèì è òåõíè÷åñêèì ïðîãðåññîì ïîñëåäíèõ ëåò, ýíåðãîçàòðàòû íàñåëåíèÿ ñòàëè ãîðàçäî íèæå. Ñîîòâåòñòâåííî, åñëè â äàëåêîì ïðîøëîì ÷åëîâåêó ïðèõîäèëîñü ìíîãî õîäèòü ïåøêîì, ÷àñòî äàæå áåãàòü, îõîòÿñü çà ïîòåíöèàëüíûì óæèíîì, òî ñåé÷àñ ê íàøèì óñëóãàì ëîìÿùèåñÿ îò äåëèêàòåñîâ ïðèëàâêè ìàãàçèíîâ, à ïðîåõàòü ê ýòèì ìàãàçèíàì ìîæíî íà ëþáîì äîñòóïíîì âèäå òðàíñïîðòà. Íàøèì ïðåäêàì äëÿ òîãî, ÷òîáû âåñòè ïîäâèæíûé è àêòèâíûé îáðàç æèçíè, òðåáîâàëîñü 4-5 òûñ. êêàë â ñóòêè. Ïðåäñòàâèòåëü æå ñîâðåìåííîãî ïîêîëåíèÿ âïîëíå ìîæåò îáõîäèòüñÿ 2-2,5 òûñ. Ïåðååäàíèå íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê ïîÿâëåíèþ ëèøíèõ êèëîãðàììîâ, êîòîðûå íå ëó÷øèì îáðàçîì ñêàçûâàþòñÿ è íà ôèãóðå, è íà çäîðîâüå. Îæèðåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà, ãèïåðòîíèè è ìíîãèõ äðóãèõ ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé. Ñòðîãîå ñîáëþäåíèå íîâîìîäíûõ äèåò ñ öåëüþ ïîõóäåíèÿ - äðóãàÿ êðàéíîñòü. ×àñòî ìîëîäûå äåâóøêè, â ïîãîíå çà èçÿùíûìè ôîðìàìè, ïðàêòè÷åñêè ïåðåñòàþò âîîáùå ÷òî áû òî íè áûëî åñòü è äîâîäÿò ñåáÿ òåì ñàìûì äî áîëåçíåííîãî èñòîùåíèÿ.  Âèòàìèíû íåçàìåíèìû? Äåëî â òîì, ÷òî â îñíîâå ðàáîòû êàæäîé æèâîé êëåòêè íàøåãî îðãàíèçìà ëåæèò ìíîæåñòâî íåïðåðûâíî ñîâåðøàþùèõñÿ ñëîæíûõ áèîõèìè÷åñêèõ ïðåâðàùåíèé. È äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò áèîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì íå äàâàë ñáîè, íåîáõîäèìû íåêèå óñêîðèòåëè õèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Òàêèìè êàòàëèçàòîðàìè ñëóæàò ñëîæíûå áåëêè - ôåðìåíòû. Ñòðîèòåëüíûì ìàòåðèàëîì äëÿ íèõ è ÿâëÿþòñÿ âèòàìèíû. Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü èçâåñòíî 13 âèòàìèíîâ, æèçíåííî íåîáõîäèìûõ ÷åëîâåêó: Â1, Â2, Â6, Â12, ÐÐ, Ñ, À, D, Å, Ê, ôîëèåâàÿ êèñëîòà, ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà è áèîòåí. Äóìàþ, ñòîèò ðàññêàçàòü âêðàòöå î íåêîòîðûõ èç íèõ. Âèòàìèí À îòâå÷àåò çà îñòðîòó çðåíèÿ ÷åëîâåêà. Ýòî âåùåñòâî âõîäèò â ñîñòàâ ðîäîïñèíà - ïèãìåíòà, ïðåîáðàçóþùåãî ïîïàäàþùèé íà ñåò÷àòêó ãëàçà ñâåò â ýëåêòðè÷åñêèå èìïóëüñû, ïîñòóïàþùèå â ìîçã è ñîçäàþùèå çðèòåëüíûé îáðàç. Åñëè â ïîñëåäíåå âðåìÿ âû çàìåòèëè, ÷òî ñ íàñòóïëåíèåì ñóìåðåê îñòðîòà çðåíèÿ ó âàñ ïàäàåò, - ýòî ÿâíûé ïðèçíàê íåõâàòêè Âèòàìèíà À. Òàêæå Âèòàìèí À ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå ðîñòà îðãàíèçìà. Æèðîðàñòâîðèìûé âèòàìèí D. Äðóãîå åãî íàçâàíèå - êàëüöèôåðîë, òî åñòü "íåñóùèé êàëüöèé". Òàêæå îí îáåñïå÷èâàåò íàñ ôîñôîðîì. Â îðãàíèçì âèòàìèí D ïîïàäàåò ñ ðûáüèì æèðîì. Êðîìå òîãî, îí îáðàçóåòñÿ â êîæå ïîä âîçäåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. Íåõâàòêà ýòîãî âåùåñòâà äåëàåò êîñòè ñêåëåòà èçëèøíå õðóïêèìè. Ìîæåò ðàçâèòüñÿ ðàõèò. Âèòàìèí Å - ýòî îäèí èç áèîàíòèîêñèäàíòîâ. Îí îòâå÷àåò çà íîðìàëüíîå òå÷åíèå áåðåìåííîñòè è ðîæäåíèå ïîëíîöåííîãî ïîòîìñòâà. Ïðîÿâëåíèÿ Å-àâèòàìèíîçà - ìûøå÷íàÿ ñëàáîñòü è àíåìèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïðåæäåâðåìåííûì èçíàøèâàíèåì è ðàçðóøåíèåì ìûøå÷íûõ âîëîêîí è êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö. Áèîàíîêñèäàíòíûé ìåõàíèçì, ðåãóëèðóþùèé âîçäåéñòâèå êèñëîðîäà íà îðãàíèçì, äàåò ñáîè. Æèðîðàñòâîðèìûé âèòàìèí Ê åùå íàçûâàþò "âèòàìèíîì ñâåðòûâàíèÿ". Äåôèöèò âèòàìèíà Ê ó ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà âñòðå÷àåòñÿ êðàéíå ðåäêî. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ìèêðîîðãàíèçìû, íàñåëÿþùèå íàø êèøå÷íèê, ñïîñîáíû ñèíòåçèðîâàòü ýòî âåùåñòâî. Îäíàêî ïðè÷èíà îñòåîïîðîçà, êîòîðûì òàê ÷àñòî ñòðàäàþò ïðåäñòàâèòåëè ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ, - íåõâàòêà èìåííî ýòîãî âèòàìèíà. Êðîìå òîãî, ñëåäñòâèåì Ê-àâèòàìèíîçà ìîæåò ñòàòü ìóæñêîå áåñïëîäèå. Âèòàìèí Ñ - îäèí èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ âèòàìèíîâ. Ìíîãèå çíàþò, ÷òî ïðè îòñóòñòâèè ýòîãî âåùåñòâà ñòåíêè ñîñóäîâ ñòàíîâÿòñÿ îñîáåííî õðóïêèìè. Ëîìêîñòü êàïèëëÿðîâ ïðèâîäèò ê ïîñòîÿííîé êðîâîòî÷èâîñòè, íà êîæå ïîÿâëÿþòñÿ "ïðèâû÷íûå ñèíÿêè". Âèòàìèí Ñ ñïîñîáåí íåéòðàëèçîâàòü òîêñèíû, âûäåëÿåìûå áàêòåðèÿìè, ïîïàäàþùèìè â íàø îðãàíèçì. Êðîìå òîãî, îí ïðåäîòâðàùàåò âîçíèêíîâåíèå ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé è ñïîñîáñòâóåò óñâîåíèþ æåëåçà.  ×òî æå äåëàòü? Ïèùà - ýòî èñòî÷íèê íå òîëüêî ýíåðãèè, íî è âñåâîçìîæíûõ ïîëåçíûõ äëÿ îðãàíèçìà âåùåñòâ. È äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñóòî÷íóþ äîçó àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, ÷åëîâåê äîëæåí êàæäûé äåíü âûïèâàòü 3-5 ëèòðîâ ÿáëî÷íîãî ñîêà! À íàñûòèòüñÿ âèòàìèíàìè Â1 è Â2 ìîæíî, òîëüêî ñúåâ êèëîãðàìì ÷åðíîãî õëåáà èëè 400-500 ã íåæèðíîé òåëÿòèíû… Êàê æå òóò íå ïåðååäàòü? Êðîìå òîãî, íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî â îâîùàõ è ôðóêòàõ ñîäåðæàòñÿ äàëåêî íå âñå íåîáõîäèìûå äëÿ íîðìàëüíîãî îáìåíà âåùåñòâ âèòàìèíû è ìèêðîýëåìåíòû. Ïèòàÿñü ñàëàòèêàìè, ìû ïîëó÷èì äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ôîëèåâîé è àñêîðáèíîâîé êèñëîò è âèòàìèíà Ð, à âîò Â2 åñòü òîëüêî â ìîëîêå è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ, à âèòàìèí À - â êîðîâüåì ìàñëå. Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà - èñòî÷íèê âèòàìèíà Å. À ýòî, ìåæäó ïðî÷èì, âñå äîñòàòî÷íî êàëîðèéíûå ïðîäóêòû! ×òîáû ïîëó÷àòü äîñòàòî÷íîå äëÿ íîðìàëüíîãî îáìåíà âåùåñòâ êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ è íå íàáèðàòü âåñ, íóæíî ïðèíèìàòü ïîëèâèòàìèíû. Ñåé÷àñ èõ ìîæíî êóïèòü â ëþáîé àïòåêå. Åñòü ïîëèâèòàìèííûå êîìïëåêñû, ðàçðàáîòàííûå ñïåöèàëüíî äëÿ äåòåé, äëÿ áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ æåíùèí, äëÿ ëþäåé ïîæèëîãî âîçðàñòà, äëÿ ñòóäåíòîâ, âûíóæäåííûõ âûäåðæèâàòü áîëüøèå óìñòâåííûå ïåðåãðóçêè âî âðåìÿ ñåññèé. Äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì ñïåöèàëèñòû ñîçäàëè êîìïëåêñ âèòàìèíîâ è ìèêðîìèíåðàëîâ, íå ñîäåðæàùèé ñàõàðà. Ïðèíèìàÿ ýòè ïðåïàðàòû, âû èçáàâèòåñü îò ãèïîâèòàìèíîçà èëè æå ïðåäóïðåäèòå ïîÿâëåíèå íåïðèÿòíûõ ñèìïòîìîâ. Åêàòåðèíà ÃîðáóíîâàÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ñîñòîÿíèå ãîëîäàíèÿ, ãîëîäàíèÿ âèòàìèííîãî, ñëåäñòâèåì âèòàìèíîâ, íåõâàòêè âèòàìèíîâ, ïîêîëåíèÿ ñîâðåìåííîãî, ñëåäñòâèåì íåõâàòêè, îðãàíèçì ìîé, îðãàíèçì âèòàìèí.
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