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ДЛЯ ЧЕГО НУЖНЫ ВИТАМИНЫ?
в с е  мы зн о е м , ч -о  ьктаы ины  р в б в и ч у  н е с в о д и м ы , б в ]  нм» о н  ч а д е  в с м з о т  б ы с т р е е  уста е т. w w »  
учится.

ГДЕ ВЗЯТЬ ВИТАМИНЫ?
Большинства ив нас уверены, «го источником все» витаминов яалявтея овощи и фрукты. 1-2 «блок в 
лень достаточно, чтобы насытить организм этими ценными пищевыми веществомн . 
в действительности, фрукты и ок«ии содержат только 4 ив 13 известны < витаминов. оогальныв О 
организм получает ив таких продуктов, как плев, молоко, мвсо. коупы.

КАК ЖЕ ПОЛУЧИТЬ НЕОБХОДИМОЕ КОЛИЧЕСТВО ВИТАМИНОВ?
Чтобы обеспечить организм витамином С, ребенок дол*е«ч съедать и© 1*2 я б гтзБ д ен ь .ал е  
1,5 кг раз/ ичных овоща* и Фруктов.
Что касается витаминов группы й, то это не 1*2 кусочка хлеба, а 1 • 1,в кг и не белого, а черного из 
муки грубого помола. И так со всеми продуктами, кто о оосто«» ми съедать такю количества пиши 
ежедневно?!

ЭТО ИНТЕРЕСНО!
Российский ревенок 0-10/« ’ я среднем в день сведает’:

Хлева • 170 г Мвсо - 50 г
Круп/м акаро н- 70 г Рывы- 11 г
Овощей, включая картофель - 220 г М олоко/ кефира ■ 200 ’
Фруктов / с с к о в -100 г С а х а р а / кондитерских изделий - 70 г

‘ ЛУяС трии. K I.A m .-i » |у#ду*и, Медью догм .

КАК ЖЕ БЫТЬ?!
Выход есть! Можно принимать витаминные таблетки.
нЬ гораздо приятнее и болев естественно получать витамины, включая в рацион обогащенные ими 
продукты.

ЧТО ТАКОЕ ОБОГАЩЕННЫЕ ПРОДУКТЫ?
Это обычные продукты питан»,», в состав изторык дополните льна включены необходимые 
витамины, минералы, клетчатка (пищевые волокна), *ивые биокультуры. с таким расчетом, чтобы 
с обычной порцией ребенок мог получать нужное количество необходимы» пищевы» веществ.
Эти продукты v * e  присутствуют на Рашем столе клеб с  витаминами, молоко с  витаминами и
кальцием, йогурты с превиопимьи и кальцием налитки и кисели с витаминами ймиримимиводь
печенье и тлопьп с  цттаминами и „елевом

ЭТО ИНТЕРЕСНО!
Если для получения необходимого количества витамина С Вашему рублику надо выпить 2,5 • .3 литра {!> 
обычного сока, то, вытив только один стакан обогашвнного виттииамй напитка или киселя. Ваш 
ребенок получит все необходимые витамины и в нужном количестве
А 1- 2 кусочка обогащ енного хлеба решат проблему обеспечения организма витаминами группы В.

СУЩЕСТВУЕТ ЛИ ОПАСНОСТЬ «ПЕРЕЕСТЬ,. ВИТАМИНЫ?
При ежедневном включении в рацион обогащенных продуктов такой опасности нет. т.к, содержание 
витаминов в этих продуктах устанавливают и контролируют органы здравоохранения, что гарантирует 
восполнение дефицита этих вах-ных пищевых веществ, н© создавая при этом их избытка креме того 
излишек витаминов легко выводится из организма иютествемным путем

Ьр б иио ва я
кислота

#  стимулирует ЗАЩИТНЫ* сипы организме

Источники; лимон капусте, сладкий перец, мерная смородина

Д  Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
ежедневно съедать; яблок 1.0 - 2.S кг или 
красного ларця 7 5 .3 0 г.

Ф  обвепечиввет энергией нервную и мышечную системы
И сточни ки : свинина, телятина, улеб

Чтобы получить суточную норму витамине, надо 
•Авдиввнс съедать: мяса 1,8 • 2.5 кг или «лева мерного 
1,0 -2,0 кгД

в ,
Рибофлавин

%  обеспечивает организм энергией 
•  важен для восприятия глазом различных цветов 

И с то ч н и ку : молоко, сыр, таорог. печень
Чтобы получить суточную норму витамина, надо

Д ежедневно съедать молока 1 • 2 л или сыра 0.5 • о,а кг

•  важен для деятельности нервной системы 
4» отаечвет за состояние кожи, волос, ю г  ген 

Исто чн ику  : почки, говядина, бананы
чтобы получить ©уточную норму витамине, надо
ежедневно съедать: мяса 0,5  кг  иль бананов 0,5 кг

№

g Циамкобо домин

в.
% необходим для ьроевтворения и  но р м а л ьн о го  развития  
н е р в н ы х  вол окон
источнику ’ рыба, молоко творог

Д  чтобы  получить оугочиую норму витамине, надо 
ежедневно съедать: рыбы (карл, кета) 100 200 г у л у  
молока о .5 л ,

•  важна пру расщеплении жиров и углеводов 
И с т о ч н и к у : и» ре. мясо, яйце горох (с тр о ки )

Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
I  ежедневно съедать яиц э шт. или горохе 

(стручки) 0,2 «0,3 кг Биотин

#  обеспечивает организм анергией
И с т о ч н и к и : печень, м ясо , ры бе

Ниоцин
д

Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
ежедневно съедать: мяса 0,3 • 0,4 кг или 
рыбы 0,8 • 1 кг

%  обвслвчуаввт остроту зрения 
%  поддерживает иммунную систему 
И сточники, сливочное масло, икре, морковь

Ретинол д
Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
ежедневно съедать, сливочного масле 150 г, или 
моркови 100 г  или икры 100 г

•  необходим для роста и правильного развития костей и 
зубов
И сточники, рыбий жир. яйца, солнечный сает (пребывание 
детей не оолнце способствует выработке организмом 
витамина D)

И л1л ь .и ы Ж а т ч л а  А  Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
| \ а л * ц и ф в р о л  Д ц  ежедневно съедать: рыбьего жира и  ч(я ипи яиц 100 шт,

•  защищает организм от воздействия вредных факторов 
внешней среды

% помогает при физическом и эмоциональном напряжении 
И сточники: растительное масло, орехи, гречневая крупа 

Чтобы получить суточную норму витамина; надо ежед- 
С а ш  невно съедать; растительного мейла 20г или орехов 75г.Токоферол

А  К ф  участвует в  свертывании крови 

И сточники: капуста, томаты, печень

•  важен при синтезе углеводов и жиров 

И сточники: печень, арахис, бобы

%  поддерживает в активном состоянии иммунную систему 
И сточники: красные овощи и фрукты, огородная запень

Чтобы получить суточную норму витамина, надо 
ежедневно оъедегь' моркови 80 - Г ‘

•  входит в состав гемоглобина крови
•  недостаток железа приводит к задержке умственного и 
физического развития детей 
И сточни ки : говядина. »пеб грубого помола

v i / f t  Л  Д  Чтобы получить суточную норму железа надо ежедневно
л ч в Л Ы  J O  4 J J  съедать: мяса (говядины) 350 г.

•  обр а зу е т твер дую  о с н о в у  ко сте й  и  зуб о в
И с т о ч н и к и : м ол очны е продукты

Й о д

•  необходим для нормальной работы щитовидном железы
•  недостаток йода приводит к задержке умственного развития
И сточники: морская капуста, морепродукты

Д  Чтобы получить суточную норму бода, недр ежедневно 
Ш  съедать рыбы 1 , 5 *  2,0 кг  vine 4 • б  г йодированной

Кальций Д  чтобы получить суточную норму кальция, чадо ежедневно съедать: оыра (твердого, 290 г ипи творога 1кг.


