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          К  витаминам относят различные по сво​ей химической природе вещества, которые не являются источником энергии и не служат материалом для построения тканей, но обладают высокой биологической активностью,   и оказывают выраженное влияние на все обменные процессы в организме. Поскольку лишь немногие витамины вырабатываются в  небольших количествах в коже или микроорганиз​мами в кишечнике, они должны обязательно по​ступать в организм с пищей.
         
 Витамины делят на две большие группы: водорастворимые и жирорастворимые. К водорастворимым витаминам относятся витамин С (аскорбиновая кислота), витамин В1, (тиамин), витаминВ2 (рибофлавин), витамин В3 (пантотеновая кислота), витамин В6(пиридоксин, витамин В9 (фолиевая кислота), витамин ВІ2(цианкобаломин), витамин Н (биотин), витамин Р(рутин), витаминРР(никотиновая кислота), к жирорастворимым — витамин А (ретинол), витамин D (кальциферолы)) витамин Е (токоферолы), витамин F (ненасыщенные жирные кислоты), витамин К(филлохиноны). Кроме этих
двух групп витаминов, выделяют группу витаминоподобных веществ (инозит, липоевая кислота, оротовая кислота и др.). Эти вещества обладают витаминной активностью и в то же время в достаточном количестве образуются в организме человека.    
         
Пища ребенка с самого раннего возраста на​ряду с белками, жирами, углеводами и минераль​ными веществами должна содержать достаточ​ное количество витаминов. Отсутствие их вы​зывает авитаминозы — заболевания, проявляю​щиеся глубоким нарушением обмена веществ. При недостаточном поступлении витаминов с пищей и плохом их усвоении, что нередко бывает при различных заболеваниях, возника​ют гиповитаминозы — частичное витаминное голодание.
         
Растущий детский организм особенно чувстви​телен к недостатку витаминов. Наиболее подвер​жены гиповитаминозам дети первого года, жизни, питающиеся однообразной пищей и не полу​чающие в соответствующие сроки различные прикормы и пищевые добавки. 
Гиповитаминозы в легкой форме проявляются общей слабостью, вялостью, снижением аппетита, повышенной восприимчивостью к инфекционным заболеваниям. При значительном дефиците некоторых витами​нов возникают такиетяжелые заболевания, как рахит, анемия.
         Какова же физиологическая роль отдельных витаминов и в каких пищевых продуктах они встречаются в наибольших количествах?
        
           Витамин С участвует в регуляций белково​го, жирового, углеводного и минерального об​менов, повышает устойчивость организма к не​благоприятным факторам внешней среды. Ос​новным источником витамина С являются све​жие овощи, фрукты, ягоды, зелень. Наибольшее его количество содержится в шиповнике, чер​ной смородине, черноплодной рябине, лимонах, сладком перце, облепихе, яблоках кислых сор​тов. Следует помнить, что в процессе кулинар​ной обработки продуктов витамин С в значи​тельной степени разрушается. Вот почему в рационе детей обязательно должны быть сала​ты и винегреты из сырых овощей, свежие ягоды и фрукты.                   

Витамины группы В1, В2 В3, В6, В9, В\2,Н, Р,) регулируют белковый обмен и таким образом влияют на процессы роста, нормализуют функциональное состояние центральной не​рвной, сердечно -сосудистой и мышечной систем. С участием витаминов группы В происходит фор​мирование иммунитета к различным инфекци​ям. Такие витамины, как В3(пантотеновая кис​лота), В6 (пиридоксин), B9 (фолиевая кислота), В12(цианкобаламин), регулируют функцию кро​ветворения (образование гемоглобина, созревание красных и белых кровяныхтелец эрит​роцитов и лейкоцитов). Особенно богаты вита​минами группы В пивные и пекарские дрожжи. Много  их содержится в растительных продук​тах (рис, горох, гречневая и ячневая крупа, ка​пуста, картофель, зеленый горушек, пшеница, пет​рушка, салат, морковь) и в продуктах животно​го происхождения (печень, почки, куриные яйца, морская рыба, куриное и говяжье мясо). В про​цессе кулинарной обработки большинство витаминов группы В хорошо сохраняется:
         Велико значение и жирорастворимых витаминов. 
             Витамин А стимулирует процессы роста и об​менные процессы в покровных тканях (кожа, слизистые оболочки, ногти, волосы).Он необхо​димы также для нормальной функции зрения.
          Витамин D регулирует минеральный обмен, и улучшает усвоение фосфора и кальция из пищи и использование их для построения костной ткани, способствует созреванию красных кровяных  телец, повышает устойчивость организма к воз​будителям инфекционных заболеваний. Под дей​ствием ультрафиолетового облучения витамин D образуется в коже.
           При недостатке витамина D у детей раннего  возраста развивается тяжелое заболевание — рахит; при котором поражаются не только костная система, но и многие другие органы и системы.
          Витамин Е способствует наиболее полному  усвоению белков, жиров, углеводов и витаминов  А И D из пищи, нормализует обменные процессы в мышечной ткани и печени.
              Витамин F служит исходным компонентом для образования гормоноподобных веществ  (простогландинов), которые регулируют деятельность нервной системы. Он также стимулирует процессы роста.         
             Витамины А и D в большом количестве содержатся в продуктах животного происхождения: рыбьем жире, печени трески и животных,  сливочном масле курином желтке. Витаминами Е и Fбогаты кукурузное, подсолнечное, арахисовое, соевое и хлопковое масла. Такие продукты растительного происхождения, как тыква, морковь, шпинат, томаты, красный сладкий перец, зеленый лук служат источником витамина К и каротина, из которого в организме человека образуется витамин А.
             Усвоению витаминов A, D, Е и К способству​ют жиры, поэтому богатые этими витаминами продукты, особенно растительного происхожде​ния, целесообразно давать детям мелко натертыми и приправленными растительными маслами и сметаной.
              В процессе кулинарной обработки жирорастворимые витамины хорошо сохраняются в про​дуктах питания.
              Учитывая важную роль витаминов в жизне​деятельности организма, пища ребенка должна  быть разнообразной, содержать достаточное ко​личество сырых овощей и фруктов.
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