Витамины в правильном питании школьника!
     Наступила зима. В этот период дети болеют чаще, чем летом, а также   в течение учебного года школьники имеют большую нагрузку, и потому их потребность в витаминах велика, особенно в витаминах А, С и D. Для того чтобы дети  получали  достаточную дозу этих витаминов, необходимо включать в их рацион питания такие продукты, как молоко, сыр, творог, сметану, сливочное масло, яйца, мясо, рыбу, другими словами, продукты животного происхождения. А вот витамином А школьника могут обеспечить растительные продукты, например зеленые овощи и конечно морковь. Витамины А и D содержатся в говяжьей печени, а значит, блюда из печени необходимы в питании школьников. Организм школьника также нуждается в витаминах С и Р, которые содержатся по большей части в овощах и фруктах. Известно, что овощи и фрукты – это основные источники четырех из известных 13  витаминов – С, фолиевой кислоты, каротина, некоторых минеральных солей… Большая роль овощей и фруктов состоит в поддержании здоровья организма за счет биологически активных фитосоединений (биофлавоноиды и др.) пектина, пищевых волокон. Биологически активные соединения обезвреживают чужеродные вещества, поступающие с пищей, а пектины и пищевые волокна способствуют выведению этих веществ из организма. Безусловно, важно помнить, что школьникам необходим и витамин D, который образуется в организме под воздействием ультрафиолетовых лучей. В зимний период необходимо включать в рацион питания такие продукты, в которых содержится этот витамин. Употребление  школьниками разнообразной пищи, включая овощи и фрукты – способствует укреплению и сохранению их здоровья. 
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