BUTAMWHbI u HEPBHAA CUCTEMA

lMpoceeweHue no meme «300po86kbIlt 06pa3 XU3HU»

lMopon Hac BecnokouT pasgpaXxmMTenbHOCTb, YyCTanocTb, YTOMMASEMOCTb, 6eCccoHHMLa,
nepenagbl HaACTPOEHUs, rofoBHble 6onn. N Mbl He 3Haem, 4to C¢ Hamu. [lopon u
cepbes3Horo 3aboneBaHuss He HaOO McKaTb y cebsa, NpuUYnMHON MOXeT ObiTb HexBaTka
BUTAMWHOB M MWUKPOINEMEHTOB. JTO, KOHEYHO Xe, B MEPBYK oyepenb BUTAMWUHbI
rpynnel B, HO, BNpo4yeMm, BCe No NOPSAKY.

HepBHasa cuctema — 3TO BaHeWWwas cucteMa Halwero opraHuama. W BaxHyo ponb B
PYHKUNOHNUPOBAHNN HEPBHOW CUCTEMbI UrPaloT BUTAMUHBbI U MUKPO3NeMeHTbl. M ecnu
Mbl MUTaemMcs NOMIHOUEHHO M cbanaHCMpoBaHHO, TO B HalW OpraHuW3Mm nonagawT Bce
HeobxoguMble BellecTBa. Y BCeX y Hac gayu, oropodbl U 4yem 6onbwe mbl Byaem
nony4yatb BUTAMUHOB Y MUKPOISIEMEHTOB, TO BEPOSATHO, N BoneTb He Byaem.

ButammH A — peTuHON - MOBbIWAET aKTUBHOCTb [OMOBHOIO MO3ra, SABNASCb
aHTUoOKcugaHToM, paspywaeTt cBoboaHble pagukansl n GopeTcs € npoueccamu
cTapeHus. YcTpaHaeT cnabocTb, BANOCTb; yNy4dllaeT Npouecchl 3acbinaHns; ynyJaeT
3peHue. B npogyktax NUTaHMS XXMBOTHOMO MPOUCXOXAEHUS BUTaMUH A BCTpeyaeTcs B
BMAE 3UPOB, a pPaCTUTENBHOrO MPOUCXOXAEHMS B BMAE MNPOBUTAMUHOB. JOTOrO
BUTaMMHA MHOrO B pblObeM Xupe, CAMBOYHOM Mache, CbIpOW MOPKOBW, MEYEHW,
roBaguHe, 6enbix copTax pbibbl, KapTodene, Kypare u nepcukax. [Ana HopmanbHOro
YCBOEHUS peTuHoNna Heobxoaumbl Xupbl. Ons nogaepxaHna 6GanaHca B [AeHb
Heobxoaumo cbepatb: 75-100r neyeHku; unm 150rp. cnnBoyHoro macna; wnm 200rp.
KpacHoun ukpbl; unn 300 r cmeTaHbl U AOMNOSIHUTENBHO K HAM Ha Bbibop 50rp.mMopkoBy;
unn 100 rp. 3enenn; nnn 100rp abiHKM; unn 300rp cnagkoro nepua wuv MaHO4ApPUHOB.
MoTtpebHoCTb 1-2 Mr B AeHb.



ButamuHbl rpynnsl B ynyywarT aMouUMOHarbHbIN POH, NaMsATb, KayecTBO CHa;
CHWXaIOT YYBCTBO TPEBOMM U GECMOKOMCTBO MOBBLIWAETCA KOHLEHTpauusi BHUMaHWS,
yBENMUYMBaeTCs CNOCOBHOCTb K 0ByYEeHMI0.

Butamnn B1 — TMaMuH - geicTByeT kak aHTUAENPECCAHT, T. €. CHUMaeT cTpecc. NCTOYHWK:
Kpynax, MOPCKOW KanycTe, ropoxe, quuax, pblbe, CBUHMHE, TOBAOMHE W Opexax.
MotpebHocTb 1,7-2,0 Mr B A€Hb.

Butamun B2 — pubochnaBuH - Ha HeQOCTaTOK 3TOr0 BUTaMmHa opraHu3Mm pebeHka
pearmpyeT rofioBHOW OOMblO, YCTaAnNoOCTbio, pas3bUTOCTbIO; TPELWMHKU B yrnax pTa;
BOCNareHHbI A3bIK; yCUrieHHoe BbinageHue Bonoc. VICTOYHUK: opexun, neyYeHb, MOSOKO.
MotpebHoCTb 2-3,5 Mr B AeHb.

ButamuH B3, nunu HmauumH, nnu PP, unn HuUkotnHosas kucnota. /13 Bcex BUTAaMMHOB
MMeeT camMoe CUSIbHOE MOJSIOXKUTENBbHOE BIIUAHWE Ha HEPBHYKD CUCTEMY 4erioBeka u
ocobeHHO pebeHka. Pacwwupsetr nepudepuyeckme cocygbl, CcrneaoBaTenbHo,
cnocobcTByeT onTMMarnbHOMY W NpaBUITbHOMY KpoBooOpalueHuto. VICTOYHUK: opexu,
6o6oBble, neveHb, Kawmn n3 g4MeHs, oBca M nuwenHuupl. MoTpebHocTb 20-25 mr B
OeHb.

Butamunn B5 — naHToTeHoBas kucriota - OTBeYaeT 3a BblpaboOTKy agpeHanuHa B
CTPECCOBbIX CUTyauusiX, a 3Ha4YUT, MOMOraeT OopraHM3My BbICTOATb B 6Gopbbe co
CTpeccoM. VICTOYHMK: HEOYULLEHHbIX Kpynax, LernbHOM MOJSIoKe, NYerIMHOM MaTOYHOM
MOJIOYKe, 3eneHn, cemeHax noaconHeyHuka. NMorpebHocTb 5-10 Mr B AeHb.

Butamuu B6 — nupnMaoKCcuH - yHMBepcarnbHbIMM CBOMCTBaMU, NOMOraeT COXpaHsTb
BGanaHc HaTpusa U Kanusa B XMOKUX cpedax opraHuama. [lomoraet marHuio nNpoHuKaTb B
KneTkn. Ecnn B opraHM3me HeT HegocTaTka NMPUOOKCUHA, TO Npobrem ¢ 6eccoHHMLEN,
NNOXMM HaAcTpoeHnem ObiTb He [JomkHo. B Hem o0cobo HyxgawTcs OeTu-
NCKYCCTBEHHMKN. Jlydlie ycBanBaeTca npM COBMECTHOM ynoTpebneHum ¢ ButammHom C.
MCTOYHUK: KpYnbl, MOCTHOE MACO, Opexu, pbiba Mopckasd, neveHb. MoTpebHocTb 2-3 Mr
B O€Hb.

ButamuHn B7 - H — 6uoTuH — 3TO BOAOPACTBOPUMbIA BUTaMuH. Npu geduunte Hac
6ecnokoAT MbllwedHble 60nu, YTOMNSAEMOCTb, BAMOCTb, NOAABMEHHOCTb. WCTOYHUK:
neyveHb, cepaue, XenTku aul, cbip, cenbib, kambana, nomuaopbl, 606bI, HEOUYNLLEHHBIN
pUC, LWAMMNUHBLOHBLI, apaxmnc, MOPKOBb, KapTodenb, ceexun nyk. MNortpebHocTs 0,05-
0,15 Mr B O€eHb.

Butamun B9 — Bc - cponumesas kucnora., BOOOpacTBOpUMbIA BUTaMuH. donuvesas
KMCnoTa Bcerga BCTpevaeTcss ¢ BuTaMmHoMm B12 OTBevaeT 3a xopollee HacTpOeHume.
Hepoctatok ponueBon KUCNOTbl MPOSIBMSETCA aHeMMen W CBA3aHHbIMU C  HEWn
cumMnToMamun: yxXydlweHue namMaTth, CHmKeHne paboTocnocobHOCTH, pas3dbuToCTb.
MCTOYHMK: neYeHb, KanycTa uBeTHasi, MOpkoBb. MoTtpebHocTb 0,4-0,6 Mr B fieHb.
Butamun B11 — L — kapHUTUH. Y4yacTByeT B ODMOXMMMYECKNX NpoLeccax MbilLEeYHON
TKaHW, YCKOPSIET pacnag XWPOBbIX COEOUMHEHWUN, CrnoCcOBCTBYET CHMKEHMIO YPOBHS
xonectepuHa. [lomoraeT BOCCTaHaBnMBATLCA HEPBHOW CUCTEMeE, YKpennser ee.
McTouHuMK: BCcex MpoAyKTbl, UMeOLWNe B COCTaBe ApyrMe BUTaMUHbI U3 3TOW rPynmbl.
MotpebHocTb 300-600 Mr B AeHb.

Butamun B12 — meTunko6anamMmmH — OH NOBbIWAET paboToCcnocoBHOCTL 1 ycunueaet
nencreme ButammHa C. YyacTtByeT B KpoBOOOpa3oBaHUK, B AeSNIEHMUM KNETOK. VICTOYHUK:
neyeHb, BCe BUAbI Msica, pblba, MOpenpoayKTbl, Cblip, MOMOKO U Ainua. NoTpebHoCcTb 3-
5 MKr B Ai€Hb.

Butammn C — ackopbuHoOBasi kucriota - nNoOBblWAET UMMYHWUTET, cnocobcTByeT
YNYYLWEHNO YMCTBEHHOW [OEATENbHOCTM, a Takke Yy4yacTByeT B BblpaboTke
aHTUCTPECCOBbIX rOpMOHOB. C BO3pacToM NOTPebHOCTb B 3TOM BUTaMMHE BO3pacTaeT
— y nmogen ¢ ero geuumtom B 2,4 pasa Bbllle PUCK pasBUTUSA MHCYNbTa. VICTOYHUK:
KNyOGHWKA, LUWMNOBHWK, 3EMMsHUKA, KUBM, TOMaTbl, 460K/, anenbCuHbl, JFIMMOHBI,
6onrapckun nepeu. NMotpebHocTb 100-500 Mr B AeHb.


http://vitaminodin.ru/produkty/kakie-vitaminy-soderzhatsya-v-kivi.html
http://vitaminodin.ru/produkty/vitaminy-v-yablokax.html

Butammn D — kanbumdepon — noggepxmsaeT paboTy MMMYHHOW W HEPBHOM
CUCTEMbI; He paonyckaeT obpasoBaHMEe aTepoCKNepoTUYeCcKMx 6nswek B cocyaax,
3auwmuiasl rorioBHOM MO3r OT HexBaTku kucnopoga. [pu ero HeJoOCTaTOMHOCTU MOXET
OblTb yXydweHne namatn, [enpeccus, MoBbllEeHHass MOTNMBOCTb, yXyAlleHue
cocToaHms 3yboB. CnocobcTByeT ycBoeHue kKanbuma u docdopa. Cogepxutca B
pbIOLEM XMpe, CIMBOYHOM Macrne, nkpe pbid n anuax. NMotpebHocTb 5-10 MKr B AeHb.
Butammun E — Tokodpepona auerat — B MepeBode C rPEYECKOro «HecyLiun
noTomMcTBO». HegocTtaTok NpMBOAUT Y MNOBLILEHHOW YTOMJSISEMOCTU, PACCEAHHOCTH,
pasgpaXuTenbHOCTN, CTapeHulo  npexaeBpeMeHHomy, ©6ecnnoguio, NOSABMAEHMUIO
ctapyecknx nateH. OH ykpennsieT cocyabl M Kanunnsapbl, 3almiaeT oT pasBuTUS
AereHepaTMBHbIX W3MEHEHWA B rOfNOBHOM Mo3re. [locTtosiHHoe ynotpebneHwe ero
saBnsaeTcs apdekTmBHON npodunakTukon bonesun Anburerimepa. ButamumH BaxkeH ans
BbIpabOTKM HOPMaribHbIX CNEPMaTo30MO0B Y MYXYWMH, NS 3a4aTuUs U BblHALLMBAHUA
BGepemMeHHOCTN Y XeHWuH. Mpn ero HegoOCTaTOYHOCTU BO3HMKAET yXyAlleHne namsTw,
pasgpaxuTeribHOCTb, YacTas CMeHa HaCcTpoeHUus. MICTOYHUK: neYyeHb, auua, LWnuHaT u
opexun. MotpebHocTb 15-20 MKr B A€Hb.

Butamun K — punnoxmHoH — ABNseTCs OTBETCTBEHHbIM 3a gonronetuve, geduunt
NPUBOAUT K 3aMe[fIeHUI0 CBEepTbiBAEMOCTU KPOBM UM HapyLleHne MUHepanusaumm
kocTen. WCTOuHMK: BCe BuAbl KamnycTbl, Kpanuea, Kpecc-canaTt, KUCIOMOSOYHble
npoaykTbl. MoTpebHocTb 120-200 MKr B A€Hb.

B cnepyrowmin pa3s pedb NoMaeT 0 MUKpPO3SieMeHTax.

Doktop [xuHHa JlebepeBa



	Витамин А — ретинол  -  повышает активность головного мозга, являясь антиоксидантом, разрушает свободные радикалы и борется с процессами старения. Устраняет слабость, вялость; улучшает процессы засыпания; улучшает зрение. В продуктах питания животного...
	Витамин В1 — тиамин - действует как антидепрессант, т. е. снимает стресс. Источник: крупах, морской капусте, горохе, яйцах, рыбе, свинине, говядине и орехах. Потребность 1,7-2,0 мг в день.
	Витамин В3, или ниацин, или РР, или никотиновая кислота. Из всех витаминов имеет самое сильное положительное влияние на нервную систему человека и особенно ребенка. Расширяет периферические сосуды, следовательно, способствует оптимальному и правильном...
	Витамин В5 – пантотеновая кислота - отвечает за выработку адреналина в стрессовых ситуациях, а значит, помогает организму выстоять в борьбе со стрессом. Источник: неочищенных крупах, цельном молоке, пчелином маточном молочке, зелени, семенах подсолнеч...
	Витамин В6 – пиридоксин -  универсальными свойствами, помогает сохранять баланс натрия и калия в жидких средах организма. Помогает магнию проникать в клетки. Если в организме нет недостатка пиридоксина, то проблем с бессонницей, плохим настроением быт...
	Витамин В7 - Н – биотин – это водорастворимый витамин. При дефиците нас беспокоят мышечные боли, утомляемость, вялость, подавленность. Источник: печень, сердце, желтки яиц, сыр, сельдь, камбала, помидоры, бобы, неочищенный рис, шампиньоны, арахис, мор...
	Витамин В11 – L – карнитин. Участвует в биохимических процессах мышечной ткани, ускоряет распад жировых соединений, способствует снижению уровня холестерина. Помогает восстанавливаться нервной системе, укрепляет ее. Источник: всех продукты, имеющие в ...
	Витамин В12 – метилкобаламин – он повышает работоспособность и усиливает действие витамина С. Участвует в кровообразовании, в делении клеток. Источник: печень, все виды мяса, рыба, морепродукты, сыр, молоко и яйца. Потребность 3-5 мкг в день.
	Витамин С — аскорбиновая кислота - повышает иммунитет, способствует улучшению умственной деятельности, а также участвует в выработке антистрессовых гормонов. С возрастом потребность в этом витамине возрастает – у людей с его дефицитом в 2,4 раза выше ...
	Витамин D — кальциферол – поддерживает работу иммунной и нервной системы; не допускает образование атеросклеротических бляшек в сосудах, защищая головной мозг от нехватки кислорода. При его недостаточности может быть ухудшение памяти, депрессия, повыш...
	Витамин Е — токоферола ацетат – в переводе с греческого «несущий потомство». Недостаток приводит у повышенной утомляемости, рассеянности, раздражительности, старению преждевременному, бесплодию, появлению старческих пятен. Он укрепляет сосуды и капилл...
	Витамин К – филлохинон – является ответственным за долголетие, дефицит приводит к замедлению свертываемости крови и нарушение минерализации костей. Источник: все виды капусты, крапива, кресс-салат, кисломолочные продукты. Потребность 120-200 мкг в день.
	В следующий раз речь пойдет о микроэлементах.

