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Витамины и минералы-залог хорошего здоровья
Пищевые продукты 
являются источником 
незначительного количества 
витаминов и минералов. 
Однако, как раз витамины и 
минералы являются залогом 
оптимального 
функционирования 
организма человека. 
Витамины содействуют 
процессу обмена других 
веществ, таких как белки, 
жиры, углеводы и минералы. 
Они участвуют в 
формировании клеток 
крови, вырабатывания 
гормонов, сохранения 
здорового генофонда.







Витамины и иммунитет
Иммунная система 
защищает нас от 
воздействия внешних 
неблагоприятных 
факторов, это своего рода 
«линия обороны» против 
агрессивного действия 
бактерий, грибков, 
вирусов и т. д. Без 
здоровой и эффективно 
работающей иммунной 
системы организм 
ослабевает и гораздо чаще 
страдает от вирусных и 
бактериальных инфекций.



Витамины и депрессия
Все мы в той или иной 
степени находились 
когда-нибудь под 
воздействием 
неблагоприятных 
физических или 
эмоциональных 
факторов, проще 
говоря, испытывали 
стрессы, которые часто 
являются пусковым 
механизмом в развитии 
депрессии.









Заключение
◼ Исследование показало, что учащиеся и родители не в полной мере 

осведомлены о значении витаминов или употребляют их неправильно, и как 
результат – частые болезни школьников.

◼ Самое главное правило в употреблении витаминов – не переборщить, т.е. не 
навредить своему организму. Не стоит экспериментировать самостоятельно, 
лучше обратиться к врачу и вместе с ним подобрать себе сбалансированный 
поливитаминный комплекс, который будет подходить именно вам. Не нужно 
бояться принимать витаминные препараты. Многие думают, что в них 
витамины не натуральные, а искусственные, синтетические. На самом деле 
это не так. Все витаминные комплексы и препараты создаются из 
натуральных природных компонентов и никак не могут навредить нам, даже 
наоборот. Вряд ли мы получим все необходимые нам витамины из своего 
повседневного рациона, а в специальных препаратах все сбалансировано, 
взвешено и подсчитано. Лишь в одной маленькой таблетке находится 
суточная норма всех необходимых человеческому организму витаминов. И уж 
если вы решили принимать витаминные препараты, то делайте это регулярно 
курсами, а не только когда вам это заблагорассудится.




