Бала ағзасындағы дәрумендердің 

маңызы

Дәрумен (Витамин)– адам мен жануарлардың  тіршілігіне, олардың организміндегі зат алмасудың бірқалыпты болуы үшін аз мөлшерде өте қажетті биологиялық активті органикалық қоспалар. 
Дәреумендердің өcіп келе жаткан бала ағзасына тигізетін әcepi өте зор, өйткені олар заттардың алмасуын, иммунитеттің дұрыс калыптасуын, жүйке жүйесінің кызметін реттейді Keйбip дәрумендердің тапшылығы балалар өліміне тікелей ықпал етеді

Шашқа қажет:  А, В2, В6,Н дәреумендері
Көзге қажет: А және В дәреумендері
Тіске қажет: Е және D дәреумендері
Тырнаққа қажет: А, D, С дәреумендері
Теріге және барлық ағзаға әсер етеді: А, В, В12, Е дәреумендері.

Витаминдердің бала ағзасында жетіспеушілігінен "гиповитаминоз" деген кұбылыс пайда болады. Гиповитамипоздын даму себептерін екі үлкен топқа бөлуге болады:

1.
Сырткы себептер: дәрумендердің бала агзасына жеткіліксіз түрде түсетін жағдайлар.
Мәселен, нәрестені ұзақ уақыт сиыр сүтімен тамактандырғанда, тамақ кұрамында көкөнітердің аз болуы, жеміс-жидек шырындарын балаға кешіктіріп немесе жеткіліксіз мөлшерде беру, тамакқты дұрыс дайындамау және сақтамау, кұрамында кемірсулары көп тагамдарды - қант, ақ нан, кондитерлік өнімдерді шамадан тыс мелшерде пайдаланғанда.

Дәрумен тапшылығы балалар ұзак, ауырғанда, дәрі-дәрмектер ішкенде де пайда болады. Ондай дәрілерге сульфаниламидтер, антибиотиктер, фенобарбитал, изониазид, дигиталис, антацидтер жатады.

2.
Ішкі себептер: бала асқазан, ет, бауыр, уйқы безі, ішек ауруларымен сырқаттанғанда және ауыр, ұзаққа  созылған инфекциалык, ауруларда, темекі тартатындар мен нашақорларда, ағзасына ауыр физикалық салмақ түсетін спортшы аналарда гиповитаминоз пайда болады.

Гиповитамипоздын негізгі клиникалық белгіері:

-
баланың көңіл-күйінің төмендеуі;

· ақыл-ойы, күш-жігері әлсірейді. Онын ішінде кішкентай балалардың тәртібі нашарлап, қимылдау қабылеті азаяды, психикалык, дамуы тежеліп, не езгереді;

· баланын иммунитет жүйесінің жумысы төмендейді, яғни олар инфекцияларга қарсы тұра алмайды, кез келген аурумен тез ауырады олар ұзақ ауырып, көбіне аурудың созылмалы туріне айналады;

· баланын физикалық дамуы темендеп, өзінің жасына сай келмейді, дене салмағы мен бойы өз құрбыларыныкінен қалыс келеді келеді;

· ағза мушелері мен жүйелерінің қалпына келу қабілеттілігі төмендейді.
Бала бойында осы белгілердін біреуі, не бірнешеуі байқалғандай  болса, ата-аналардьң дәрігермен кенескендері жөн. Гиповитамипоздын нақты түрін дәрігер анықтайды.

Гиповитаминоздың алдын алу үшін мына жағдайларды есте ұстаган жөн.

Нәрестені емшек сүтімен емізбегенде, құрамында витаминдер мен минерал заттары бар балаларга арналған сүт қоспаларымен тамақтандырған жөн.

Ал сиыр сүтімен тамақтандырған жағдайда қосымша С, А, Е, РР, дәрумендерін берген жөн. Витаминдердің бала ағзасына деген қажеттілік инфекциялык, аурулармен ауырганда, қызуы кетеріліп, созылмалы асқазан — ішек аурулары, өкпе аурулары кезінде артады. Бұл жағдайларда С, В1, В2, В6, А дәрумендері физиологиялык, мөлшерден 3-4 есе көп берілуі керек.

Әсіресе, дәрумендер тапшылығы пайда болатын көктем айларында баланын ішетін тамақ құрамында  жеткілікті мөлшерде көкөніс, жеміс-жидектер болуы керек. Сонымен қатар, ет, жұмыртқа, сүт және сүт өнімдері мен өсімдік майларынын да қажетті мөлшерде болуы шарт.

Сондықтан біз қай дәрумендердін қандай қасиеті бар екенің және қандай өнімдерде болатының білуіміз керек.

А - дәрумен көздің көруін жақсартады, терінің жазылуына, жаңаруына көмектеседі,бауырды қорғайды. Ол сәбізде, шабдалды, сары өрікте, бананада, жүгеріде, асқабақта, жұмыртқада, қаймақта, шпинатта болады.

В1 – дәрумен организмде дұры с зат алмасуы үшін (әсіресе кеміртегінің) аса қажет. дәреумен жетіспегенде шаршағандық сезіліп, ас қорыту процесі бұзылады. Ол қара нанда, кебегі бар нанда, жармада, етте, сиыр сүтінде болады.

В2 – дәрумен ағзаның өсуіне, заттардың алмасуына көмектеседі.Сүтте және оныңөнімдерінде, етте, балықта, нанда, ашытқыда болады. 
В6  - дәрумен жүйке қызметін реттейді, жүрек етінің жиырылуын күшейтеді.Ол бауырда, қара нанда, картопта, етте, балықта, бананада, бұршақта, сояда болады. 
В12 – дәрумен бауыр мен жүйке жүйесіне жақсы әсер етеді, қанның ұйытушы жүйесін жақсартады. Бауырда, бүйректе, жұмыртқаның уызында болады. 
С – дәрумен қанның ұйығыштығын, ағзаның инфекцияларға қарсы тұру қабілетін арттырады. Цитрустарда, итмұрында, қарақатта, қырыққабатта, кивиде, сельдерейде болады.
Д – дәрумен сүйектің минералдануы мен қатаюына Көмектеседі.  Балық майында , треска бауырында, балық уылдырығында,  жұмыртқада, сүтте, сары майда бар. 
Е – дәрумен тері мен шырышты қабаттың жазылуын жақсартады. Жаңғақта көкбұршақта, жүгеріде, цитруста, сельдерейде, өсімдік майында болады. 
РР – дәрумен қан тамырларын күшейтеді, бауырдың қызметін жақсартады және жүрек бұлшықетіне жағымды әсер етеді.Бұршақта және бұршақ тектес өсімдіктерде болады. 
Сондықтан біз осы дәрумендерді күнделікті өмірде пайдаланып отырсақ деніміздің сау болуына сенімді боламыз.







