
Ïÿòü ìèôîâ î âèòàìèíàõ Âñå íåîáõîäèìûå âèòàìèíû è ìèêðîýëåìåíòû ìîæíî ïîëó÷èòü òîëüêî èç ðàñòèòåëüíîé ïèùè. Âî ôðóêòàõ, â çåëåíè è îâîùàõ äîñòàòî÷íî ëèøü âèòàìèíà Ñ, êàðàòèíîèäîâ è ôîëèåâîé êèñëîòû. Æèçíåííî âàæíûå âèòàìèíû ãðóïïû Â ñîäåðæàòñÿ â ìÿñî-ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ. Íî ÷òîáû îáåñïå÷èòü ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà, ñêàæåì, â âèòàìèíå Â2, íàäî åæåäíåâíî ñúåäàòü 150 ã ïå÷åíè èëè ïî÷åê èëè 800 ã òâîðîãà. Âèòàìèí Â òàêæå ñîäåðæèòñÿ è â õëåáå, íî òîëüêî íå áåëîì, èç âûñøèõ ñîðòîâ ìóêè, à â ÷åðíîì ñ îòðóáÿìè. Î òîì, ÷òî âèòàìèíû íåîáõîäèìû, ìû âñïîìèíàåì îáû÷íî âåñíîé. Êîãäà ïðîÿâëÿåòñÿ èõ íåõâàòêà â âèäå óñòàëîñòè, àïàòèè, ðàçäðàæèòåëüíîñòè. Ñ ýòèìè ïðåïàðàòàìè ñâÿçàíî ìíîãî çàáëóæäåíèé, êîòîðûå, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñâîäÿò ýôôåêòèâíîñòü âèòàìèíîòåðàïèè íà íåò... Ìèô ïåðâûé. Âñå íåîáõîäèìûå âèòàìèíû è ìèêðîýëåìåíòû ìîæíî ïîëó÷èòü òîëüêî èç ðàñòèòåëüíîé ïèùè. Âî ôðóêòàõ, â çåëåíè è îâîùàõ äîñòàòî÷íî ëèøü âèòàìèíà Ñ, êàðàòèíîèäîâ è ôîëèåâîé êèñëîòû. Æèçíåííî âàæíûå âèòàìèíû ãðóïïû Â ñîäåðæàòñÿ â ìÿñî-ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ. Íî ÷òîáû îáåñïå÷èòü ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà, ñêàæåì, â âèòàìèíå Â2, íàäî åæåäíåâíî ñúåäàòü 150 ã ïå÷åíè èëè ïî÷åê èëè 800 ã òâîðîãà. Âèòàìèí Â òàêæå ñîäåðæèòñÿ è â õëåáå, íî òîëüêî íå áåëîì, èç âûñøèõ ñîðòîâ ìóêè, à â ÷åðíîì ñ îòðóáÿìè. Ìèíåðàëû åñòü â êðóïàõ â íóæíîì íàì êîëè÷åñòâå è èäåàëüíîì ñîîòíîøåíèè. Ýòî æåëåçî, ìåäü, ãàëëèé (ñòèìóëèðóåò êðîâåòâîðåíèå), õðîì (áëàãîïðèÿòíî äåéñòâóåò íà æèðîâîé îáìåí). Ìèô âòîðîé. Âèòàìèí Ñ ìîæíî ïîëó÷èòü òîëüêî èç öèòðóñîâûõ. Äåéñòâèòåëüíî, â íèõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýòîãî âèòàìèíà. Íî íå âñå ìîãóò åñòü àïåëüñèíû è ëèìîíû, õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî íà íèõ ÷àñòî áûâàåò àëëåðãèÿ. Äëÿ íàñ îñíîâíîé èñòî÷íèê âèòàìèíà Ñ - ýòî êàðòîøêà. Ïðàâäà, åãî â ýòîì îâîùå ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì â àïåëüñèíàõ. Íî ìû íàáèðàåì ñóòî÷íóþ äîçó çà ñ÷åò òîãî, ÷òî åäèì êàðòîôåëü ÷àñòî, ïîìíîãó è â ðàçíûõ âèäàõ. Ìèô òðåòèé. ×åì ðàçíîîáðàçíåå ñîñòàâ âèòàìèííî-ìèíåðàëüíîãî êîìïëåêñà, òåì ëó÷øå. Ñîâåðøåííî íåîáÿçàòåëüíî ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû â ñîñòàâ âõîäèëà âñÿ òàáëèöà Ìåíäåëååâà. Íàïðèìåð, èç ìèíåðàëîâ â íàøåé ñòðàíå âñòðå÷àåòñÿ íåäîñòàòîê êàëüöèÿ, æåëåçà, ìàãíèÿ è öèíêà. Îñòàëüíûå ìåíåå èçó÷åíû, è ïîêà íå âûÿñíåíî, íàñêîëüêî èìè îáåñïå÷åíî íàñåëåíèå. ×òî êàñàåòñÿ íåìèíåðàëîâ, òî ó íàñ äåôèöèò âèòàìèíà Ñ, âèòàìèíîâ ãðóïïû Â è êàðàòèíîèäîâ. Äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âñòðå÷àëèñü ýòè êîìïîíåíòû. Âñå îñòàëüíîå - ãëóáîêî èíäèâèäóàëüíî, è ëèøü âðà÷ ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü íà îñíîâå êàêèõ-òî ïîêàçàòåëåé îïðåäåëåííûé ïðåïàðàò ñ òåì èëè èíûì ìèíåðàëîì. Ìèô ÷åòâåðòûé. Çèìîé è âåñíîé ìû ìîæåì "äîáðàòü" íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ èç äîìàøíèõ êîíñåðâîâ. Êîíñåðâèðîâàííûìè îâîùàìè è ôðóêòàìè íå ñòîèò çëîóïîòðåáëÿòü. Ïîëåçíûõ âåùåñòâ â íèõ î÷åíü ìàëî, à âîò ñàõàðà è ïîâàðåííîé ñîëè â èçáûòêå. À ýòî óæå ÷ðåâàòî áîëåçíÿìè ñîñóäîâ. Áîëüøå âñåãî âèòàìèíîâ ñîõðàíÿåòñÿ â îâîùàõ è ôðóêòàõ, êîòîðûå áûëè çàìîðîæåíû, âûìî÷åíû èëè âûñóøåíû. Íî ýòè âåùåñòâà ñîõðàíÿþòñÿ, åñëè íå áóäåòå ïîñòîÿííî ðàçìîðàæèâàòü è ñíîâà çàìîðàæèâàòü çàãîòîâêè. Ìèô ïÿòûé. Åñëè ïðè íîðìàëüíîì ïèòàíèè åùå è ïðèíèìàòü âèòàìèíû, ìîæåò ïðîèçîéòè èõ ïåðåèçáûòîê. "Ïåðååñòü" ìîæíî òîëüêî äâà âèòàìèíà: À è D. È òî ïðè óñëîâèè, ÷òî âû ïèòàåòåñü èñêëþ÷èòåëüíî ïå÷åíüþ òðåñêè è åùå ïðèíèìàåòå âèòàìèííûå ïðåïàðàòû. Âî âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ "ëèøíèå" âèòàìèíû ñâîáîäíî âûâîäÿòñÿ âìåñòå ñ ìî÷îé, êîòîðàÿ äåéñòâóåò êàê èíäèêàòîð - ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿðêîé. Êàê ïðàâèëüíî ïðèíèìàòü âèòàìèíû? Ïîêóïàòü ëó÷øå êîìïëåêñû, â êîòîðûå âõîäÿò íå òîëüêî âèòàìèíû, íî è ìèíåðàëû, ïîñêîëüêó íàøåìó îðãàíèçìó íå õâàòàåò î÷åíü ìíîãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Ïðèíèìàÿ âèòàìèííûå êîìïëåêñû, èìååò ñìûñë ïåðèîäè÷åñêè èõ ìåíÿòü. Ïîòîìó ÷òî â êàæäîì ïðåïàðàòå è ðàçíûé ñîñòàâ âåùåñòâ, è ðàçíîå èõ êîëè÷åñòâî. Ìåæäó ïðèåìàìè êàæäîãî êóðñà äåëàéòå ïåðåðûâû â 2-4 íåäåëè â çàâèñèìîñòè îò ñàìî÷óâñòâèÿ. Ïðèíèìàþò âèòàìèíû íå òîëüêî äëÿ ëå÷åíèÿ, íî è äëÿ ïðîôèëàêòèêè. Ñóòî÷íûå íîðìû äëÿ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà è áîëüíîãî çàìåòíî îòëè÷àþòñÿ. Ïîýòîìó ïðè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ äëÿ ïðàâèëüíîãî ïîäáîðà âèòàìèííîãî êîìïëåêñà íåîáõîäèìî îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó, à íå çàíèìàòüñÿ ñàìîäåÿòåëüíîñòüþ. Íîâûå ôîðìû âèòàìèíîâ - â øèïó÷èõ òàáëåòêàõ ãîäÿòñÿ äàëåêî íå âñåì. Íàïðèìåð, ó ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ÿçâåííîé áîëåçíüþ èëè ãàñòðèòîì â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ, îíè ìîãóò ëèøü óõóäøèòü ñîñòîÿíèå. Ñåé÷àñ â àïòåêàõ ïîÿâèëèñü âèòàìèíû íàïðàâëåííîãî äåéñòâèÿ - ïðîòèâ ñòðåññà, ëîìêîñòè íîãòåé è ò.ä. Â ýòèõ ïðåïàðàòàõ óâåëè÷åíî ñîäåðæàíèå îïðåäåëåííûõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Ïîýòîìó ìîæíî ïîäîáðàòü êîìïëåêñ â çàâèñèìîñòè îò ñâîèõ ïðîáëåì. Æåëàòåëüíî ïðèíèìàòü âèòàìèíû è òåì, êòî ñîáëþäàåò ïîñò, ÷òîáû ïîääåðæàòü îðãàíèçì â ïåðèîä íåïîëíîöåííîãî ïèòàíèÿ. Íî ïðåæäå ÷åì ïîñòèòüñÿ, ñòîèò ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì, ñäåëàòü ýëåìåíòàðíûå àíàëèçû. Åñëè ÷åëîâåê ïîëîí ñèë è ýíåðãèè, õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåò, íîðìàëüíî ïèòàåòñÿ - òàêîå î÷èùåíèå îðãàíèçìà ïîéäåò åìó òîëüêî íà ïîëüçó. È íå çàáûâàéòå, ÷òî âèòàìèíû - ýòî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà. Íåïðàâèëüíûé ïðèåì èõ, äàæå àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, ìîæåò âûçâàòü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ïîýòîìó íàçíà÷àòü èõ, îïðåäåëÿòü êà÷åñòâåííûé è êîëè÷åñòâåííûé èõ ñîñòàâ äîëæåí ëèøü âðà÷.Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î âèòàìèíû ñîäåðæàòñÿ, âèòàìèíû âàæíûå, âèòàìèíû íåîáõîäèìûå, ýôôåêòèâíîñòü âèòàìèíîòåðàïèè, âèòàìèí ñîäåðæèòñÿ, âèòàìèíû ãðóïïû, âèòàìèíîòåðàïèè ñâîäÿò, êîëè÷åñòâå ñîîòíîøåíèè.
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