
Ðîçâ³þºìî äåÿê³ ì³ôè, ïîâ'ÿçàí³ ç æèòòºâî íåîáõ³äíèìè äëÿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ðå÷îâèíàìè.
 Â³òàì³íè â€” öå á³îëîã³÷íî àêòèâí³, ç³ ñïåöèô³÷íîþ ä³ºþ, îðãàí³÷í³ ðå÷îâèíè. Â³òàì³íè íåîáõ³äí³ äëÿ ðîñòó é â³äíîâÂ­ëåííÿ êë³òèí, ïåðåá³ãó îáì³ííèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³. Â³äÂ­ñóòí³ñòü, íåñòà÷à, ïîðóøåííÿ çàñâîºííÿ ó òðàâíîìó êàíàë³. íåâ³äïîâ³äí³ñòü ì³æ ï³äâèùåíîþ ïîòðåáîþ ³ íàäõîäæåííÿì â îðãàí³çì â³òàì³í³â âåäå äî ã³ïî- òà àâ³òàì³íîç³â (ðàõ³ò, ïåëàãðà, öèíãà, ïîë³íåâðèò òà ³í.).


Ì³ô 1: Çàáåçïå÷èòè äîáîâó ïîòðåáó ëþäèíè ó â³òàì³íàõ ìîæóòü ò³ëüêè òàáëåòêè.
Â 
Äèñêóñ³ÿ
ïðî òå, ÷è ìîæóòü â³òàì³íè â òàáëåòêàõ ïîâíîö³ííî çàì³íèòè íåñòà÷ó 
â³òàì³í³â â õàð÷óâàíí³, ìàéæå òàêà æ ãàðÿ÷à, ÿê ñóïåðå÷êà ïðî 
íåîáõ³äí³ñòü âàêöèíàö³¿. Ïðèõèëüíèêè Â«õ³ì³¿Â» çàïåâíÿþòü: äëÿ òîãî, ùîá 
çàáåçïå÷èòè, íàïðèêëàä, äîáîâó ïîòðåáó ëþäèíè ó â³òàì³í³ À, ïîòð³áíî 
ç'¿ñòè â³äðî ìîðêâèíè. Ïðèðîäíî, çíà÷íî çðó÷í³øå ïðîêîâòíóòè ëèøå îäíó 
ìàëåíüêó ï³ãóëêó.
Â 
Ó â³äïîâ³äü ïðèõèëüíèêè íàðîäíî¿ ìåäèöèíè ³ 
ë³êàð³-íàòóðîïàòè íàâîäÿòü äàí³ äîñë³äæåíü ïðî øêîäó ñèíòåòè÷íèõ 
â³òàì³í³â. ² íàãîëîøóþòü: íàòóðàëüíèé â³òàì³í, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ¿æ³ - öå
ö³ëèé ïðèðîäíèé á³îëîã³÷íèé êîìïëåêñ, ÿêèé âêëþ÷àº â ñåáå áåçë³÷ 
àêòèâíèõ êîìïîíåíò³â. ² òàê ÿê çàñâîþþòüñÿ Â«ñïðàâæí³Â» â³òàì³íè çíà÷íî 
êðàùå, òîä³ ÿê ñèíòåòè÷í³, â îñíîâíîìó, Â«ïðîõîäÿòü òðàíçèòîìÂ» ÷åðåç 
îðãàí³çì, í³ÿêîãî â³äðà ìîðêâèíè íå çíàäîáèòüñÿ - äîñòàòíüî çâè÷àéíî¿ 
ïîðö³¿ ìîðêâÿíîãî ñàëàòó.
Â 
Ãîëîâíå - õàð÷óâàòèñÿ Â«çäîðîâîþÂ» ¿æåþ,
ç íàòóðàëüíèõ ïðîäóêò³â. Àäæå â³òàì³í³â íàì íå âèñòà÷àº çàçâè÷àé ñàìå 
òîìó, ùî â íàïõàíèõ òðàíñæèðàìè, ñìàêîâèìè äîáàâêàìè ³ ³íøèé ãèäîòîþ 
íàï³âôàáðèêàòàõ, á³ëîìó õë³á³, êîíäèòåðñüêèõ âèðîáàõ, ôàñò-ôóä³, ÿê³ 
çàëèøàþòü îñíîâó ðàö³îíó ñó÷àñíî¿ ëþäèíè, êîðèñíèõ ðå÷îâèí ä³éñíî 
ôàêòè÷íî íå çàëèøèëîñÿ.
Â 
Ì³ô 2: Â³òàì³í Ñ çàì³íþº ë³êè â³ä çàñòóäè.
Â 
ßê
ïîêàçóþòü îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ, âñóïåðå÷ ïîøèðåí³é äóìö³, âåëè÷åçí³ äîçè
â³òàì³íó Ñ íå Â«ë³êóþòüÂ» ³ íàâ³òü íå äîïîìàãàþòü çàïîá³ãòè çàñòóäó. 
Õî÷à, ä³éñíî, â³òàì³í Ñ ìîæå äîïîìîãòè îðãàí³çìó âïîðàòèñÿ ç óæå 
ïðîÿâèëèñÿ ñèìïòîìàìè ÃÐÇ àáî ÃÐÂ² òðîõè øâèäøå, ïðîòå ïîâí³ñòþ óñóíóòè 
¿õ äîïîìîæå ò³ëüêè â³äïîâ³äíå ë³êóâàííÿ. Òàê ùî íå âàðòî ïîìèëÿòèñÿ íà 
ðàõóíîê ö³ëþùèõ âëàñòèâîñòåé öüîãî â³òàì³íó.
Â 
Á³ëüøå òîãî, 
îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ â÷åíèõ äîâåëè, ùî âæèâàííÿ â³òàì³íó Ñ â òàáëåòêàõ ó 
äâà ðàçè çá³ëüøóº ðèçèê óòâîðåííÿ êàìåí³â ó íèðêàõ.
Â 
Ì³ô 3: Íàéá³ëüøå â³òàì³íó Ñ ì³ñòèòüñÿ â öèòðóñîâèõ.
Â 
Ëèìîíè
³ àïåëüñèíè - äàëåêî íå ÷åìï³îíè ç óòðèìàííÿ îäíîãî ç íàéá³ëüø 
íåîáõ³äíèõ ëþäñüêîìó îðãàí³çìó â³òàì³í³â. Äëÿ ïîð³âíÿííÿ: ó 100 ã 
àïåëüñèí³â ì³ñòèòüñÿ áëèçüêî 60 ìã â³òàì³íó Ñ, ó ñâ³æ³é êîëüîðîâ³é 
êàïóñò³ - 70 ìã, à â 100 ã ÷åðâîíîãî áîëãàðñüêîãî ïåðöþ - 250 ìã.
Â 
Ì³ô 4: Ò³ëüêè â³òàì³í D çì³öíþº ê³ñòêè.
Â 
Ïðî
òå, ùî êàëüö³é â ïîâí³é ì³ð³ çàñâîþºòüñÿ ò³ëüêè ðàçîì ç äîñòàòíüîþ 
ê³ëüê³ñòþ â³òàì³íó D ÷óëè, íàïåâíî, âñ³. Îäíàê íå ìåíø âàæëèâèì äëÿ 
çì³öíåííÿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè º ïðèñóòí³ñòü â îðãàí³çì³ â äîñòàòí³é 
ê³ëüêîñò³ â³òàì³íó Ê, ìàãí³þ, êàë³þ. Òàê ùî ÿêùî õî÷åòå ìàòè ì³öí³ 
ê³ñòêè ³ çäîðîâ³ çóáè, âêëþ÷³òü â ñâ³é ðàö³îí á³ëüøå íàñ³ííÿ ³ ãîð³õ³â, à
òàêîæ ïøåíè÷í³ âèñ³âêè, áðîêêîë³, çåëåíèé ãîðîøîê, öâ³òíó êàïóñòó, 
ïåòðóøêó, ïðîðîñë³ çåðíà ïøåíèö³.

Ì³ô 5: ×èì á³ëüøå â³òàì³í³â, òèì êðàùå.
Â 
Áàãàòî
â³òàì³íè ³ ì³íåðàëè ó âåëèêèõ äîçàõ òîêñè÷í³. Íàäëèøîê â³òàì³íó À ìîæå 
âèêëèêàòè íóäîòó, áëþâîòó, óðàæåííÿ ïå÷³íêè. Âèñîêà äîçóâàííÿ â³òàì³íó D
ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ ñëàáêîñò³, ïðîáëåì ç ñåðöåâèì ðèòìîì. Îñê³ëüêè íàø 
îðãàí³çì ìàº âëàñòèâ³ñòü íàêîïè÷óâàòè æèðîðîç÷èíí³ â³òàì³íè A, D, E ³ K,
à òàêîæ çàë³çî, íåîáìåæåíó ¿õ âæèâàííÿ ó âèãëÿä³ äîáàâîê ìîæå ïðèçâåñòè
äî íàäëèøêó â îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ, à ïîò³ì äî óðàæåííÿ ïå÷³íêè ³ íèðîê.
Â 
Îäíàê
âñå öå ñòîñóºòüñÿ ïåðåâàæíî ñàìå ñèíòåòè÷íèõ â³òàì³í³â ³ â³òàì³ííèõ 
êîìïëåêñ³â. Â«ÏåðåäîçóâàòèÂ» â³òàì³íàìè ç íàòóðàëüíèõ ïðîäóêò³â äóæå 
ñêëàäíî, ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî. ² öå - ùå îäèí àðãóìåíò íà êîðèñòü 
çäîðîâîãî é îðãàí³÷íîãî õàð÷óâàííÿ. Äæåðåëîì º ñàéò comments.ua.


Â 
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