
 

Последствия дефицита микронутриентов у детей и пути коррекции их 

дефицита  
 

Микронутриенты — это пищевые вещества (витамины, 

минеральные вещества и микроэлементы), которые 

содержатся в пище в очень малых количествах - 

миллиграммах или микрограммах. Недостаточное 

потребление витаминов и микроэлементов наносит 

существенный ущерб здоровью: снижает физическую и 

умственную работоспособность, сопротивляемость 

различным заболеваниям, приводит к нервно-

эмоциональному напряжению и стрессам, повышает профессиональный травматизм, 

чувствительность организма к воздействию радиации, сокращает продолжительность 

активной трудоспособной жизни. Организм человека не вырабатывает 

микронутриенты и должен получать их в готовом виде с пищей.  

Группами риска развития микронутриентной недостаточности являются и 

взрослые, и дети в критические периоды роста (до 3 лет, 5-7 лет, в период полового 

созревания - 11-15 лет), дети во время социально-биологической адаптации 

(первоклассники, школьники при переходе к предметному обучению и в период 

экзаменов). Особую группу риска составляют длительно и часто болеющие дети. 

Лекарственная терапия, антибиотики, различные ограничения диеты, хирургические 

вмешательства, нервные переживания и стресс – все это вносит дополнительный вклад 

в углубление витаминного и минерального голода.  

 

К основным нарушениям полноты и сбалансированности питания относятся: 
 превышение калорийности рациона над уровнем энергозатрат, что 

приводит к избыточной массе тела и ожирению среди детского (до 20%) и 

взрослого (более 55%) населения; 

 избыточное потребление жира - более 35% калорийности; 

 избыточное потребление добавленного сахара и поваренной соли; 

 недостаточное потребление большинства витаминов групп B, C, E, 

каротиноидов; 

 недостаточное потребление минеральных веществ, в том числе в условиях 

природного йододефицита. 

 

Профилактика микронутриентного дефицита в питании 

Питание является одним из важнейших факторов, которые оказывают решающее 

влияние на здоровье, работоспособность, устойчивость организма к воздействию 

экологически вредных факторов производства и среды обитания. Особое значение для 

поддержания здоровья, работоспособности и активного долголетия человека имеет 

полноценное и регулярное снабжение его организма всеми необходимыми 

микронутриентами. 

Использование обогащенных витаминами и микроэлементами продуктов питания 

позволяет компенсировать сниженное содержание витаминов в овощах и фруктах в 

осеннее-зимний период. Дополнительный прием витаминов позволяет предотвращать 



их недостаток в организме в течение всего года. Важно помнить, что бесконтрольный 

прием данных препаратов в больших дозах может быть опасным для здоровья. В 

аптеках нам предлагают огромный выбор разнообразных витаминов. Но чтобы 

определить какого не хватает именно Вам, необходимо проконсультироваться у 

лечащего врача. Он поможет правильно подобрать витаминный комплекс и даст 

необходимые рекомендации. 
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