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Глава 1. Где вы, витамины?

Дети быстро растут.  Вес ребенка при рождении составляет около 3 кг, а  к 
году в среднем увеличивается до 10-11 кг. Если бы такие темпы сохраня-

лись, то к 10 годам малыш весил бы под 100 кг. Слава богу, мудрая природа рас-
порядилась иначе, но тем не менее детский возраст – это период самого бурно-
го и интенсивного развития организма. Никогда в жизни с нами больше не 
будут  происходить такие метаморфозы, как в детстве, когда обувь и одежду при-
ходится обновлять от года к году потому, что старое становится просто мало. 
В это время детскому организму необходима витаминно-минеральная 
поддержка. 

Дефицит витаминов, связанный с их недостаточным поступлением с пищей,
нарушением их синтеза в организме, ведет к витаминной недостаточности.
Это нарушает процессы обмена и жизнедеятельности всего организма. 

Когда мы говорим о витаминах, мы не должны забывать и о минералах. 
Более того, очень важно, чтобы компоненты витаминно-минеральных 
комплексов правильно  взаимодействовали друг с другом (подробно о взаи-
модействии витаминов и минералов см. гл.2). 

Медики особенно ценят препараты, имеющие в составе  и витамины, и
минералы, поскольку минералы играют не менее важную роль в
жизнедеятельности организма. Самыми необходимыми минералами для

ребенка  являются кальций, магний и фосфор, так как эти минералы, каждый

в отдельности и все вместе, отвечают за рост и развитие детского организма.



Для чего нужен

Отвечает за зрение, состояние
кожных покровов и слизистых
оболочек
Обеспечивает усвоение каль-
ция, минерализацию зубов и 
костей,  предохраняет от рахита,
туберкулеза и остеопороза
Защищает сердце и органы
кровообращения. Важен для
репродуктивной способности
Иммунная защита организма.
Здоровье зубов. Душевное рав-
новесие
Незаменим для умственной и
физической работоспособности

Рибофлавин необходим для
дыхания  и роста клеток. Он
облегчает поглощение кисло-
рода клетками кожи
Важен для кожи, предохраняет
от судорог и укачивания

Предохраняет от малокровия,
понижает риск сердечных 
заболеваний
Необходим для кроветворения
и нервов

Защищает кожу и слизистые,
поднимает настроение

Вместе с витамином С способ-
ствует проницаемости крове-
носных сосудов. Важен для
нормального роста и обмена
веществ
Является компонентом свёр-
тывающей системы крови

Важен для кожи, обмена 
веществ и аппетита
Важен для обмена веществ

ЗА ЧТО ОТВЕЧАЮТ ВИТАМИНЫ 
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Название

ВИТАМИНЫ

Витамин А (ретинол),
Провитамин А (бета-
каротин)
Витамин D
(кальциферол)

Витамин Е (токоферол)

Витамин С
(аскорбиновая кислота,
аскорбат)
Витамин В1 (тиамин)

Витамин В2

(рибофлавин)

Витамин В6

(пиридоксин)

Фолиевая кислота
(витамин Вс, витамин
В9, фолацин)
Витамин
В12(цианокобаламин)

Витамин РР
(никотиновая кислота,
ниацин, витамин В3)

Витамин Р
(биофлавоноиды -
кверцетин, рутин,
гесперидин и другие)

Витамин К
(филлохиноны,
менадион,
фитоменадион)
Биотин (витамин Н)
Пантотеновая кислота
Витамин В5

(декспантенол, кальция
пантотенат)

Таблица №1

Источники поступления в организм человека

Молочные продукты, яйца, морковь, слад-
кий перец, печень рыб и морских животных,
тыква, зелень
Печень рыб, молочные продукты, яйца.
Частично синтезируется в коже под дейст-
вием солнечных лучей

Зелень, растительные масла, печень, яйца,
хлеб грубого помола, крупы (особенно греч-
невая и овсяная), бобовые
Овощи, фрукты, зелень, плоды, ягоды, кар-
тофель, капуста, в том числе квашеная

Хлеб грубого помола, крупы (особенно греч-
невая, овсяная и пшено), бобовые, печень,
нежирная свинина, дрожжи. Частично син-
тезируется микробной флорой кишечника
Молоко и молочные продукты, мясо, рыба,
яйца, печень, крупы (особенно гречневая и
овсяная), дрожжи, горох и другие бобовые,
морковь, свекла, зелень
Мясо, печень, рыба, яйца, бобовые, крупы
(особенно гречневая и пшенная), молоко,
дрожжи. Частично синтезируется микроб-
ной флорой кишечника
Свежие фрукты и овощи, зелень, печень,
почки, бобовые. Синтезируется микробной
флорой кишечника
Печень, почки, рыба, яйца, сыр, морепро-
дукты.Частично синтезируется микробной
флорой кишечника
Мясо, печень, почки, яйца, молоко, бобо-
вые, дрожжи, рисовые отруби, пшеничные
зародыши, фрукты, овощи. Частично синте-
зируется в организме человека
Цитрусовые, ягоды, яблоки, зеленый чай,
грецкий орех

Зелень, капуста, помидоры, тыква.
Частично синтезируется микробной фло-
рой кишечника

Печень, почки, бобовые, грибы. Синтезиру-
ется микробной флорой кишечника
Печень, почки, мясо, рыба, крупы (особенно
гречневая и овсяная), яйца, картофель, цвет-
ная капуста. Частично синтезируется мик-
робной флорой кишечника



Название

МИНЕРАЛЫ

Кальций
Магний 

Медь

Фтор
Калий 
Фосфор

Железо

Цинк

Йод

Марганец 

Хром

Селен

Для чего нужен

Несущая конструкция организма
Основная составляющая клетки.  
Борется с нервозностью, мигренями
и судорогами
"Доспехи организма" - всего лишь 
1 мкг меди разрушает 5 мг бактерий.
Защищает хрящи и суставы. Незаме-
нима для работы легких, важна для
костей и сосудов
Зубы. Предохраняет от кариеса
Основная часть клеток
«Горючее для клетки» - универсаль-
ный переносчик энергии в живых
системах
«Транспортная система»- переносит
кислород из легких ко всем тканям
организма, а затем выводит из лег-
ких углекислый газ
Важен для роста и заживления ран,
повышения иммунитета, нормаль-
ной функции половой системы
"Элемент интеллекта" - необходим
для нормального функционирова-
ния головного мозга
«Элемент роста» - необходим для
синтеза хрящевой ткани и образова-
ния костей
Регулирует усвоение глюкозы
клетками
Стимулирует кроветворение, помо-
гает выводить из организма ионы тя-
желых металлов.  Важен для работы
мышц
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ЗА ЧТО ОТВЕЧАЮТ МИНЕРАЛЫ 

Источники поступления в организм человека

Молочные продукты, творог, сыр
Сыр, лосось, сельдь, орехи, шоколад, отруби,
минеральная вода

Яйцо, рыба, мясо, печень, отруби, чечеви-
ца, шиповник, какао, пивные дрожжи

Фторированная соль
Мясо, бананы, абрикосы
Сырые дрожжи, молоко

Мясо, яйца, фасоль, чечевица, лук-резанец

Молочные продукты, сыр, рыба, мясо, цель-
ное зерно, горох

Йодированная соль, рыба

Бобовые, орехи, цельнозерновые продукты

Мясо, птица, желток яйца, проросшее
пшено
Кокос, грибы, кольраби, ячмень, тунец

Таблица №2



Большинство витаминов, минералов и микроэлементов имеют одно общее
свойство – организм без них обойтись не может, но сам их не вырабатывает.
Поэтому эти вещества должны поступать с пищей. 
Многие полагают, что все необходимые витамины и минералы можно полу-
чить, правильно питаясь. Что же такое рациональное или сбалансированное
питание?
Сбалансированным и полноценным считается рацион, в который ежедневно
входят пищевые продукты из следующих семи групп:
1. Сыр и молочные продукты.
2. Мясо, колбаса, рыба, яйца.
3. Хлеб, зерновые, хлопья, рис, макаронные изделия, картофель.
4. Овощи (не менее шести видов).
5. Фрукты.
6. Жиры, растительные масла, сливочное масло.
7. Напитки.

Кажется, ничего сложного – обычное дело. Но крайне важны качество, 
способы хранения и кулинарная обработка продуктов! Например:
- мясо – это не макароны по-флотски  и не подогретая сосиска, а парное мясо,

отваренное в минимальном количестве воды; 
- овощи –  сырые, приправленные оливковым маслом или приготовленные

на пару; 
- фрукты – не консервированные персики в сиропе, а свежие яблоки, 

цитрусовые, ягоды.

Длительное хранение пищевых продуктов, промышленная переработка,
консервирование, замораживание и тепловая обработка способны убить все
полезные вещества, содержащиеся в продуктах. Содержание же витаминов и
минералов в «магазинных» овощах и фруктах  составляет  всего лишь 10-30%
от нормы.  Относительно благоприятным временем для уменьшения «вита-
минного голода» является лето и  ранняя осень, когда солнышко помогает
синтезу витамина D,  а зелень с грядки и яблоки, сорванные днем раньше,
можно купить на каждом углу.

Все остальное время идеальным источником поступления витаминов и ми-
нералов в организм являются витаминно-минеральные комплексы. В России
зарегистрировано огромное количество различных препаратов для детей.
Мы рассмотрим только популярные лекарственные средства, представлен-
ные в любой аптеке, исключая биологически активные добавки (БАДы). 
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Глава 2. На что обращать внимание при  выборе 

витаминно-минеральных комплексов для детей

от двух лет и старше

Чтобы обеспечить полноценное физическое и умственное развитие ребенка,
детские врачи рекомендуют регулярный прием витаминно-минераль-

ных  комплексов. Однако часто оставляют их выбор на усмотрение родителей. 
И мы не зря говорим именно о витаминно–минеральном комплексе, а не о
приеме витаминов. Минералы - это "строительный материал", без которого
невозможно нормальное развитие ребенка. Кроме того, их недостаток мо-
жет привести к нарушению способности организма усваивать некоторые ви-
тамины. Именно поэтому важен правильный баланс витаминов и минералов. 
Начнем с того, что все витаминно-минеральные комплексы,  выпускаемые
медицинской промышленностью, полностью идентичны "природным", при-
сутствующим в натуральных продуктах питания и по химической структуре,
и по биологической активности. Их соотношение в препаратах наиболее
точно соответствует физиологическим потребностям человека, чего нельзя
сказать о большинстве отдельно взятых пищевых продуктов.

Детские витамины отличаются многообразием форм выпуска. И особенно
для возрастной группы старше двух лет. Среди малышей очень популярны
жевательные таблетки в виде забавных зверюшек. Витаминные препараты
различаются и по составу (табл №3).

Витамины первого поколения состоят из одного компонента. Примером
таких препаратов могут быть аскорбиновая кислота, витамины Е, А, D. Они,
в основном, назначаются с лечебной целью. 
Витамины второго поколения – это поливитаминные комплексы с добавлени-
ем минералов. Они имеют ряд преимуществ перед своими предшественника-
ми при назначении в целях профилактики, значительно лучше усваиваются в
сочетании с минеральными веществами.
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Данные по препаратам, в соответствии с информацией на упаковке

Cостав витаминно-минеральных комплексов
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*в виде кальция фосфината
**в виде растворимого марганца

***в виде натрия молибдата
****содержит лецитин

для детей младшего и школьного возраста
Таблица №3
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Совместно или раздельно?

Многие родители спрашивают: «Зачем ребенку «вся таблица Менделеева» 
и не повредит ли такое количество компонентов моему малышу?»

Исследованиями показаны преимущества совместного приема витаминов и
минералов: многие из них вступают в сложное взаимодействие, что зачастую
усиливает лечебное воздействие.  Кроме того, большое значение имеет  качест-
во препарата. При условии высокотехнологичного производства вопрос нега-
тивного взаимодействия компонентов отпадает.  Мы рассматриваем витамин-
но-минеральные комплексы известных и хорошо зарекомендовавших  себя про-
изводителей.

Примеры взаимодействий компонентов:
Для прочности скелета ребенку необходим кальций. Но не просто, а в «связке»
с фосфором и магнием. Также для нормального усвоения кальция необходимы 
витамин D.
Витамин В2 усиливает действие магния и наоборот. 
Антиоксидантное свойство витамина Е усиливает Селен. 
Витамины А и С способствуют лучшему усвоению Железа, а витамин С — еще и
Хрома. Превращению витамина А в его активную форму способствует Цинк.
Магний помогает переводу  витамина В1 (тиамина) в его активную форму. 
Витамин В2 (рибофлавин) способствует усвоению железа.
Фолиевую кислоту лучше принимать вместе с витаминами B12 и C. 
Витамин D стимулирует всасывание в кишечнике Магния, а также не позволяет
терять с мочой фосфаты. Не рекомендуется принимать витамин D без Кальция.

Все это свидетельствует о множественности эффектов взаимодействия ком-
понентов. Проблемы совместного  приема  витаминов и минералов не возника-
ют при употреблении комплексов нового поколения. На основе современной
технологии производятся витаминно-минеральные комплексы, входящие в
семью Витрум® – Витрум® Кидс, Витрум® Бэби, Витрум® Юниор. 
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Дозировки компонентов.

Многие производители в аннотации препарата рядом с перечислением ком-
понентов и дозировками указывают проценты от дневной нормы потреб-

ления этих компонентов. Причем нормы эти разные.
Есть нормы, разработанные Минздравом России, и нормы RDА (Рекомендован-
ные Дневные Нормы потребления витаминов и минералов, принятые в США
для различных групп населения). Различаются они несущественно и
разработаны  для того, чтобы помочь  избежать явных клинических
признаков недостатка витаминов и минералов. То есть указываются
минимально возможные дозы, рассчитанные на здорового человека со
средним рационом питания.
Конечно, при выборе препарата нужно учитывать возраст ребенка.  Чем кон-
кретнее возрастные показания препарата,  тем лучше, поскольку в таком случае
ребенок определенного возраста получает набор витаминов и минералов  в оп-
тимальных дозировках, который ему необходим в данный возрастной период.

Используемые формы витаминов.

На упаковках некоторых витаминно-минеральных комплексов рядом с
указанием витамина А можно видеть – Ретинол или Бета-Каротин. Чем

они различаются? Бета-каротин является провитамином витамина А (в пече-
ни он превращается в витамин А в результате окислительного расщепления).
Растительная форма Бета-каротина совершенно безвредна для организма,
т.к. Бета-каротин, растворяясь в печени, выделяет витамин А строго по по-
требности организма. Усвояемость Бета-каротина резко повышается в при-
сутствии витамина Е (Токоферола). Неспроста в протертую морковь всегда
добавляют сметану. Иначе каротин, содержащийся в моркови, не усвоится
организмом без витамина Е, содержащегося в жирах.  
Бета-каротин лучше усваивается организмом и, конечно, предпочтительней,
особенно маленьким детям. Производство Бета-каротина значительно дороже,
чем Ретинола. Например, в детских витаминах серии Витрум® (Витрум®

Инфант (комплекс для детей до 2-х лет), Витрум® Бэби) витамин А содержится
в виде Бета-каротина, а в комплексах для детей старшего возраста – в форме
Ретинола.

Дети, имеющие проблемы с ЖКТ (Желудочно-Кишечный Тракт), не долж-
ны принимать витамин С в форме аскорбиновой кислоты. Для этих случаев 
используется аскорбат кальция или натрия. Они содержат аскорбиновую 
кислоту в нейтрализованной форме, но действует она так же, как и чистая 
аскорбиновая кислота.
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Дополнительные ингредиенты.

Практически все витаминно-минеральные комплексы содержат в своем
составе вспомогательные вещества для улучшения вкуса, цвета препара-

та и для возможности его длительного хранения. И в ряде случаев отмечает-
ся непереносимость витаминных препаратов в виде аллергических реакций,
тошноты, желудочно-кишечных расстройств. Как правило, это связано не с
самими витаминами,  а с добавками – красителями, подсластителями. Вот по-
чему так важно, чтобы в витаминные комплексы не входили нежелательные
добавки. 

Насколько безопасны эти вспомогательные элементы? Свидетельством то-
го, что добавки прошли проверку на безвредность, является присвоение им
специального Е-номера, который состоит из буквы  и трехзначного числа.
Мы хотим обратить Ваше внимание на свойства двух ингредиентов:
Е-967 - ксилит  – используется для замены сахара.  При приеме в больших ко-
личествах (до 50 гр. в сутки)  ксилит вызывает расстройство желудочно-ки-
шечного тракта.
Е-951 - аспартам  – подсластитель, в 200 раз слаще сахара. Некоторые экспер-
ты утверждают, что в результате превращений аспартама в организме выра-
батывается метанол (метанол = метиловый спирт- яд, действующий на нервную и
сосудистую системы). Формально аспартам признан безвредным и входит в

очень многие «неполезные сладости» - газировки, конфеты. В Евросоюзе
аспартам  полностью запрещен к использованию в детском питании для

детей до четырех лет (Директива 94/35/EC).
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* Производители обязаны давать полную и достоверную информацию о соста-
ве препарата, дозировках, возрастных ограничениях, противопоказаниях и
вспомогательных веществах, входящих в состав препарата. 
Если этого не сделано, мы бы советовали с осторожностью относиться к 
данным препаратам.

Мульти-Табс

Витрум

Джунгли

Пиковит
Сана-Сол

БиоВиталь гель

Вектрум
Алвитил
Поливит*
Центрум*

Аспартам, ксилитол, микрокристаллическая  целлюлоза, порошок целлюлозы,
стеариновая кислота,  метилцеллюлоза, двуокись силикона,  малиновый/клубничный
корригент, моно/дигли  и   триглицериды, дикальцийфосфат,  кукурузный крахмал,
аскорбин.кислота, желатин отдушки, силикагель безводный.
Сахар, магния стеарат, кислота стеариновая, кремния диоксид, фруктовый
ароматизатор (сок клубники или апельсина), сукроза, краситель (Е-125)
Аспартам, сорбитол, моно- и диглицериды, желатин, микроцеллюлоза, тальк,
вкус.добавки, стеариновая кислота, крахмал, лимон.кислота,магния стеарат,кремния
диокспид, винно-камен.кислота, гидрогенизир.раст масло, синт.красители
Сахар, красители, аромат.вещ-ва, бензоат натрия 
Калия сорбат, сорбитовый сироп, агар, гуаровая медь, камедь рожкового дерева,
лецитин, триглицериды, моногидрат лимон.кислоты, апельсиновое масло, вода дистил.
Этанол, ароматизатор красный апельсиновый, изопропила миристат, калия сорбат,
натрия бензоат, сахароза, DL-альфа-токоферол, натрия карбоксиметил целлюлоза,
ванилин, деминерализованная вода
Аспартам, сорбитол, ароматизатор, магний стеариновокислый
Сахар (сахароза), глюкоза, апельсиновая эссенция, ванилин, касторовое масло, глицерин
Информация отсутствует

Информация отсутствует

Какие дополнительные ингредиенты присутствуют в

витаминно-минеральных комплексах? 
Таблица №4
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Конечно, при выборе препарата для детей мы не ориентируемся на цену, но
есть один нюанс, который стоит учитывать при покупке витаминно-мине-
ральных комплексов.  Мы говорим о курсе приема и цене на курс приема. 
Обычно производители рассчитывают состав и дозировки таким образом,
чтобы 1 таблетка покрывала суточную потребность ребенка в витаминах и
минералах. Но встречаются препараты, где суточная доза составляет от 2 до
6 таблеток. Таким образом, цена за курс приема получается существенно вы-
ше. Точно так же  и наоборот, покупая упаковку с большим количеством таб-
леток, мы платим меньше за курс лечения.  Это видно из табл.№5.

Кроме того, родителям при выборе витаминно-
минеральных   комплексов необходимо помнить,
что цена связана с качеством, так как производство
детских препаратов очень дорогостоящее и требует
соблюдения многих стандартов. 

Теперь,  вооружившись знаниями о составе, цене,
форме выпуска и наличии вспомогательных 
ингредиентов, Вы можете сделать выбор в пользу
того или иного препарата.

Препарат
Форма

выпуска

Кол-во

в уп.

Средняя цена

в аптеках

России*

Дозировка

в день

Цена за

курс
Производитель

* Мониторинг российских цен, январь 2004.

Таблица №5

Витрум Бэби табл. 30 145,00р. 1 145,00р. Unipharm, США

Витрум Кидс табл. 30 145,00р. 1 145,00р. Unipharm, США

Витрум Юниор табл. 30 145,00р. 1 145,00р. Unipharm, США

Пиковит табл. 30 75,00р. 5 375,00р. KRKA, Словения

Пиковит сироп 150 мл 75,00р. 15 мл 225,00р. KRKA, Словения

Кальцинова табл. 30 101,00р. 4 404,00р. KRKA, Словения

Мульти-Табс Юниор табл. 30 145,00р. 1 145,00р. Ферросан, Дания

Джунгли с минералами табл. 30 130,00р. 1 130,00р. Sagmel, США

Сана-Сол сироп 250 мл 156,00р. 10 мл 187,00р. Nycomed, Норвегия

БиоВиталь гель 175 гр 170,00р. 10 мл 294,00р. Roche, Германия

Центрум табл. 30 230,00р. 1 230,00р. Lederle, США

Алвитил сироп 150 мл 237,00р. 10 мл 474,00р. Solvay Pharma, Франция
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Выводы:
Какую информацию Вы должны учитывать при выборе того или иного
комплекса.
� Возраст ребенка. Возраст Вашего ребенка должен совпадать с рекомендациями

производителей. Недопустим прием «взрослых» витаминов детьми младше 14 лет. 
Чем меньше возраст ребенка, тем опаснее прием препаратов не его «весовой» 
категории.

� Состав. Для нормальной жизнедеятельности ребенку нужны как витамины, так и 
минералы.  Производители указывают состав на упаковке. Вам не нужно вскрывать 
упаковку для того, чтобы посмотреть, что внутри. Внимательно читайте. И если Вы 
хотите купить комплекс для растущего детского  организма, не забывайте о том, 
что в этом комплексе должны находиться минералы, и в первую очередь -  кальций, 
магний, фосфор.

� Дозировки. Не надо придерживаться правила: чем больше - тем лучше. Но не 
надо и забывать о том, что малые дозировки витаминов не принесут того эффекта, 
на который Вы рассчитываете. Здесь как нигде важна «золотая середина».

� Безопасность хранения. Обращайте внимание на то, как упакованы 
витамины. Конечно, Вы знаете о том, что витамины, как и все лекарства в доме,  
должны быть для детей недосягаемы. Но обычно витамины держат где-то 
поближе, так как  ежедневно ими пользуются. И здесь есть опасность того, что 
ребенок, не видя  различия между вкусной таблеткой и сладкой конфетой, может 
вскрыть упаковку.  Сиропы, гели, таблетки в блистерах – небезопасная форма. 
Многие производители, например компания Юнифарм Инк. (препараты серии 
Витрум®), используют банку с «безопасной» крышкой. Такую упаковку малыш 
не откроет.



� Вкус. Когда мы говорим о лекарствах, о вкусе не думают. Но маленький ребенок не
будет принимать горький препарат. Все детские комплексы содержат в качестве 
дополнительных ингредиентов различные подсластители или вкусовые добавки. 
Нужно учитывать, что если таблетка покрыта оболочкой, то после растворения 
вкусной сладкой оболочки ребенок может выплюнуть ставшую невкусной таблетку.  
Жевательные таблетки сохраняют вкус до полного растворения.

� Дополнительные ингредиенты. Вряд ли Вы найдете препарат, в котором не 
будет вкусовых добавок, консервантов и красителей (даже если это будет написано 
на упаковке). Старайтесь не покупать препараты, содержащие ингредиенты, 
которые неоднозначно влияют на детский организм.

� Курс приема. Если Вы ориентированы на покупку более дешевых витаминов, 
посмотрите на курс приема. Если в показаниях к применению указано количество 
таблеток более чем одна в день, то несложно посчитать, на сколько дней хватит 
одной упаковки данного препарата.  Такая же картина с сиропами и гелями. Обычно 
указывают дозировку в чайных ложках, но всегда на упаковке есть указания–
сколько миллиграммов (мг) эта ложка должна вмещать. И, зная общее количество 
сиропа или геля, можно рассчитать курс. Может быть, Ваша покупка будет не так 
дешева.

Глава 4. Вопросы и Ответы

1. КАК ПРАВИЛЬНО ПРИМЕНЯТЬ ВИТАМИНЫ? 
Витамины должны поступать в организм с пищей, поэтому их рекомендуется
принимать во время или сразу после еды, лучше в утренние часы, так как они
тонизируют организм.

2. В КАКИХ СЛУЧАЯХ? 
� Прием витаминно-минеральных комплексов необходим в осенне-зимний 

период  и во время общего весеннего авитаминоза: с октября по май с 
недельными перерывами между курсами (курс = месяц).

� В период  эмоциональных и умственных перегрузок, когда ребенок идет в 
детский сад или школу, меняет привычный распорядок (переезд) или 
находится в стрессовой ситуации.

� При приеме антибиотиков.

� Если Вы не уверены, что рацион Вашего ребенка полный и оптимальный.

� В случаях выраженного авитаминоза (вялость, апатия, «заеды», трещины в 
углах губ, плохой аппетит). В этом случае рекомендация специалиста 
обязательна.

3. КАК ДЛИТЕЛЬНО МОЖНО ПРИМЕНЯТЬ ВИТАМИННО-МИНЕРАЛЬНЫЕ
КОМПЛЕКСЫ?
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Применение витаминов возможно круглогодично. 

4. ПЕРЕДОЗИРОВКА
Избыток витаминов и минералов так же опасен, как и их недостача.
Но! Передозировка возможна только жирорастворимыми витаминами: А, D, E, К,
так как они могут накапливаться в организме.
Более того, нужно превышать суточную норму постоянно и в несколько раз
для того, чтобы нанести серьезный вред. Если следовать рекомендациям про-

изводителей, то опасности передозировки не возникнет.

5. ЧТО ТАКОЕ АНТИОКСИДАНТЫ?
Антиоксидантами считаются витамины А, С, Е . Они связывают в организме
токсичные свободные радикалы. Свободные радикалы возникают в организме
при переработке кислорода. Когда мы вдыхаем строительную пыль, выхлоп-
ные газы автомобилей, табачный дым, дым от предприятий, мы подготавлива-
ем почву для образования свободных радикалов. А они способствуют возник-

новению сердечно-сосудистых заболеваний, а также некоторых форм рака.

6. СКОРАЯ ВИТАМИННАЯ ПОМОЩЬ
Укусы пчел.

Витамин B1 (тиамин) создает на поверхности кожи запах, который не
нравится пчелам. 
Скрежетание зубами.

Бруксизм, или скрежет зубами, наблюдается во время сна. Это могут быть
проявления нейровегетативной дисфункции. В этом случае могут помочь
комплексы с витаминами группы В, особенно  c витамином В6.
Тошнота при укачивании.

Это тот случай, когда средства более эффективны, если их принимать
заранее. Предпочтение следует отдать комплексам, содержащим витамины
B1 и В6. 
Ожоги.

Обнаружено, что Бета-каротин и цинк стимулируют скорейшее затягивание
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раны. Витамин Е внутрь или местно помогает избежать образования шрамов.
Мы не скажем ничего нового, если будем призывать Вас вести здоровый 

образ жизни. Побольше гуляйте, пейте свежие соки. Старайтесь утолять жажду
не сладкой газировкой, а водой, минералкой, компотом. Ешьте правильно. 
Отучайте малыша от привычки постоянно что-то жевать. Следите за режимом.
Старайтесь не покупать сладкого. Балуйте Вашего ребенка свежими фруктами,
орешками. Вместо конфет покупайте пастилу, зефир, детское печенье. 
Старайтесь не подслащивать творог, каши. Вместо сахара лучше использо-
вать джемы, варенье. Самым полезным сладким продуктом является  мед, но,
к сожалению, он иногда вызывает аллергические реакции.

И не забывайте, что прием витаминно-минеральных
комплексов – это залог здоровья и правильного

развития Вашего ребенка.

Информация, представленная в данной брошюре, не должна использоваться для самостоя-
тельной диагностики и лечения и не может служить заменой очной консультации врача.

Перепечатка и ссылка на информацию, представленную в данной брошюре, возможна с пись-
менного согласия компании Юнифарм Инк. или ее представительств.






