
                    Користь та значення вітамінів для розвитку дитини.

      Здоров'я дітей є однією з найважливіших турбот батьків. 
Вітаміни грають ключову роль у забезпеченні нормального фізичного і 
психічного розвитку малюків, адже вони не лише сприяють правильному 
функціонуванню організму, але й зміцнюють імунну систему та покращують 
загальний стан здоров'я.      
Вітаміни відіграють важливу роль у підтримці здорового росту та розвитку 
дітей. 
Вони:
Сприяють фізичному росту (забезпечують необхідні поживні речовини для 
розвитку кісток, м'язів та органів).
Підтримують імунну систему (допомагають організму протистояти інфекціям 
та хворобам).
Покращують когнітивні функції (вітаміни групи В та інші мікроелементи 
важливі для розвитку мозку та нервової системи, що сприяє поліпшенню 
пам'яті, концентрації та навчання).
Забезпечують енергетичний обмін (вітаміни та мінерали допомагають 
перетворювати їжу на енергію, необхідну для активної діяльності дитини).
      Значення Омега-3 для мозкової активності та зорової функції
Омега-3 жирні кислоти є надзвичайно важливими для розвитку і 
функціонування мозку та зору у дітей. Основні види омега-3 жирних кислот, 
такі як докозагексаєнова кислота (ДГК) та ейкозапентаєнова кислота (ЕПК), 
відіграють ключову роль у цих процесах:
Підтримка мозкової активності
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Омега-3 жирні кислоти є важливими компонентами мембран нейронів, що 
сприяє поліпшенню передачі нервових імпульсів. Вони сприяють розвитку 
когнітивних функцій, таких як пам'ять, концентрація та здатність до навчання.
Забезпечення зорової функції
ДГК є основним структурним компонентом сітківки ока. Достатнє споживання 
Омега-3 жирних кислот допомагає підтримувати зір та запобігати розвитку 
різних зорових порушень.
Які ж існують джерела Омега-3 в харчуванні?
Омега-3 жирні кислоти можна отримати як з їжі, так і з добавок. 
Основні харчові джерела омега-3 включають:
Жирна риба: Лосось, скумбрія, сардини, тунець та оселедець містять високий 
рівень ДГК та ЕПК.
Морепродукти: Крім риби, омега-3 містяться також у креветках та інших 
морепродуктах.
Лляна олія та насіння: Лляна олія та насіння льону є відмінним джерелом 
альфа-ліноленової кислоти (АЛК), яка є попередником ДГК та ЕПК.
Чіа насіння: Високий вміст АЛК, яка може перетворюватися на ДГК та ЕПК.
Грецькі горіхи: Містять значну кількість АЛК, що робить їх корисним 
доповненням до раціону.
Додаткові переваги Омега-3 для здоров'я дітей
Окрім підтримки мозкової активності та зорової функції, Омега-3 жирні 
кислоти мають інші важливі переваги для здоров'я дітей:
Підтримка імунної системи: Омега-3 жирні кислоти сприяють зниженню 
запальних процесів в організмі, що допомагає підтримувати здоровий 
імунітет.
Здоров'я серця: Омега-3 сприяють підтримці здорового рівня холестерину та 
знижують ризик розвитку серцево-судинних захворювань у майбутньому.
Покращення настрою та поведінки: Дослідження показують, що Омега-3 
можуть допомагати в управлінні симптомами тривоги, депресії та іншими 
розладами настрою.
Здоров'я шкіри: Омега-3 допомагають підтримувати зволоженість та 
еластичність шкіри, запобігаючи її пересиханню та подразненням, особливо у 
діток з дерматитами.
      Роль вітамінів A, C, D та E в підтримці імунної системи, які дуже 
необхідні у осінньо-зимовий період та у період епідемій.
Вітаміни відіграють ключову роль у підтримці імунної системи дітей, 
забезпечуючи захист від різних інфекцій та захворювань.  
Основні функції кожного з важливих вітамінів:
Вітамін A: Цей вітамін підтримує здоров'я шкіри та слизових оболонок, які є 
першою лінією захисту організму від інфекцій. Вітамін A також важливий для 
нормальної функції білих кров'яних клітин, які борються з інфекціями.
Вітамін C: Відомий своїми потужними антиоксидантними властивостями, 
вітамін C допомагає захищати клітини від ушкоджень, спричинених вільними 
радикалами. Він також сприяє виробленню колагену, необхідного для 
відновлення тканин, і підвищує активність білих кров'яних клітин.
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Вітамін D: Цей вітамін важливий для активації імунних клітин, таких як Т-
клітини, які виявляють і знищують інфіковані клітини. Вітамін D також сприяє 
регуляції імунної відповіді, запобігаючи надмірним запальним реакціям.
Вітамін E: Вітамін E є потужним антиоксидантом, який захищає клітини від 
оксидативного стресу. Він також підтримує функцію імунних клітин, 
допомагаючи організму боротися з інфекціями та захворюваннями.
Як вітаміни допомагають боротися зі застудами та іншими інфекціями?
Вітаміни допомагають зміцнювати імунну систему дітей і підвищувати її 
здатність боротися зі збудниками інфекцій, за рахунок:
Зміцнення бар'єрів: Вітаміни A та C сприяють підтримці здоров'я шкіри та 
слизових оболонок, що діють як фізичні бар'єри проти інфекційних агентів.
Підтримка імунних клітин: Вітаміни D та E активують і підтримують 
функціонування імунних клітин, які виявляють і знищують патогени.
Антиоксидантний захист: Вітаміни C та E захищають імунні клітини від 
ушкоджень, спричинених вільними радикалами, що допомагає підтримувати 
їх ефективність.
Регуляція імунної відповіді: Вітамін D допомагає уникнути надмірних 
запальних реакцій, які можуть ушкодити організм під час боротьби з 
інфекцією.
Вітаміни та мікроелементи, такі як вітаміни групи В, С, D, Е, магній, цинк, 
залізо та Омега-3 жирні кислоти, відіграють важливу роль у розвитку та 
функціонуванні мозку, покращуючи пам'ять, концентрацію та когнітивні 
функції. Вони забезпечують енергію для нейронів, синтезують 
нейромедіатори, захищають мозок від пошкоджень та підтримують здоров'я 
нервової системи. 
Збалансоване харчування, багате на ці речовини (овочі, фрукти, риба, горіхи, 
цільнозернові), є ключовим для підтримки розумової активності та 
запобігання віковим змінам мозку. 
Вітаміни групи В (В1, В6, В9, В12): Необхідні для вироблення енергії, 
синтезу нейромедіаторів (як серотонін, дофамін), підтримки здоров'я 
нервових клітин та покращення пам'яті. 
Магній: Необхідний для нормальної провідності між нервовими клітинами, 
зменшує ризик стресу та покращує концентрацію. 
Цинк: Відповідає за роботу зон мозку, що обслуговують пам'ять, і важливий 
для поведінкового регулювання. 
Залізо: Важливе для підтримки загального здоров'я мозку та його 
ефективності. 
      Наслідки нестачі вітамінів та мікроелементів 
Порушення когнітивних функцій: Недостатнє споживання може призвести 
до проблем з навчанням, увагою та запам'ятовуванням. 
Зниження енергії та підвищення втоми: Вітаміни підтримують 
енергетичний обмін мозку, а їх брак може викликати розумове виснаження. 
Негативний вплив на настрій: Дефіцит вітамінів групи В, зокрема В6, 
пов'язаний з проблемами контролю настрою. 
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Що робити?
Збалансоване харчування: Включайте в раціон різноманітні фрукти, овочі, 
рибу, горіхи, зелені овочі, цільнозернові продукти. 
Регулярні фізичні вправи: Покращують кровообіг у мозку, що позитивно 
впливає на пам'ять та когнітивні функції. 
Якісний сон: Важливий для консолідації пам'яті та загального відновлення 
мозку.
      Систематичний прийом вітамінів та мікроелементів відіграє ключову роль 
у підтримці здоров'я та нормального розвитку дітей. Вітаміни та мінерали 
сприяють зміцненню імунної системи, забезпечують правильний фізичний та 
розумовий розвиток, а також допомагають уникнути різних дефіцитних станів, 
що можуть негативно впливати на здоров'я дитини.

 

Підготовлено фельдшером санітарним ХРВ Тетяною Багненко.


