Нужны ли детям витамины?

Детям не нужно принимать витаминные комплексы для профилактики, основной источник питательных веществ — разнообразное питание. Однако в некоторых случаях приём витаминов может быть необходим, но назначать их должен врач.

Витамины играют важную роль в развитии и росте детей, но их избыточное употребление может привести к нежелательным последствиям.

Показания

Приём витаминов рекомендован детям, которые:

- избирательны в еде, например, не любят фрукты и овощи;

- страдают аллергией на глютен (целиакией) или белок коровьего молока, непереносимостью лактозы и другими проблемами, ограничивающими список разрешённых продуктов;

- имеют симптомы дефицита каких-либо витаминов;

- часто болеют инфекционными заболеваниями;

имеют патологии, препятствующие усвоению питательных веществ из поступающей пищи.

Профилактический приём витаминов рекомендуется в период с октября по май включительно, исключая летние месяцы, когда доступны «живые» витамины свежих овощей и фруктов.

Противопоказания

Некоторые противопоказания к приёму витаминов для детей:

- аллергические реакции;

- заболевания печени или почек;

- некоторые метаболические нарушения;

- возраст до 1 года;

- совмещение с определёнными медицинскими препаратами.

Рекомендации по выбору

При выборе витаминных комплексов для детей стоит обратить внимание на следующие факторы:

Состав — выбирать комплексы, которые содержат необходимые для роста и развития ребёнка витамины и минералы. Избегать добавок с избыточным содержанием сахара и искусственных красителей.

Форма выпуска — для маленьких детей лучше подходят жевательные или жидкие формы, для старших — таблетки или капсулы, если они могут их проглотить.

Дозировка — не превышать рекомендованную дозу, указанную на упаковке или назначенную врачом.

Важно помнить, что витамины не заменяют полноценное питание, а лишь дополняют его.

Побочные эффекты

Избыточное употребление витаминов может привести к гипервитаминозу — состоянию, при котором избыточное количество витаминов наносит вред здоровью. Некоторые симптомы гипервитаминоза у детей:

- вялость, апатичность;

- сонливость, хроническая усталость, слабость;

- постоянная головная боль;

- тошнота, диарея, запоры;

- кожные высыпания, ухудшение состояния волос, ногтей.

Если у ребёнка на фоне приёма витаминных препаратов возникли необычные симптомы, изменения в самочувствии, поведении, необходимо срочно проконсультироваться с врачом.
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