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Введение

Наши пищевые вещества должны быть лечебным средством, 
а наши лечебные средства должны быть пищевыми веществами.
Гиппократ

Не для того я живу, чтобы есть, 
а ем для того, чтобы жить.
Квинтилиан
       Здоровье — бесценное достояние каждого человека.
      Есть древняя, но актуальная по сей день мудрость: если ты заболел - измени питание, если не помогло - образ жизни, и только потом обратись к врачу". Здоровье человека лишь на 7 - 8% зависит от медицинской помощи, на 15% - от генетических факторов, на 20% - от экологии, и более чем на 50% - от образа жизни. Одним из условий здорового образа жизни является натуральная здоровая пища, которая позволяет быть человеку физически здоровым, придаёт ему хорошее настроение. Наш организм нуждается в разнообразных питательных веществах: белках, жирах, углеводах, минеральных веществах, витаминах. Особое место в рациональном питании отводится витаминам. Они необходимы человеку для нормальной жизнедеятельности организма, для достижения поставленных перед собой планов.
      Достаточно ли того количества витаминов, которое мы получаем с пищей, для обеспечения потребностей нашего организма? Надо ли дополнительно принимать поливитамины и как часто?
      Вот в этих вопросах мнения специалистов расходятся. Одни считают, что поливитамины принимать не следует, другие считают, что следует, но не более 1-2 раза в год, третьи – необходимо принимать в течение всего года.
        После недолгих рассуждений, мы пришли к выводу, что стоит рассмотреть вопрос о содержании витаминов в пище, которую мы потребляем, о необходимости потребления поливитаминов, провести необходимые расчеты.
   Гипотеза исследования состоит в следующем: для полноценной жизнедеятельности организма человека и обеспечения его суточной дозой витаминов наряду со сбалансированным питанием необходимо применение поливитаминных комплексов. 
Цель работы состоит в изучении влияния витаминов и поливитаминов на организм человека.
Поставленная в работе цель требует решения следующих задач:
1. Изучить состояние вопроса в литературе;
2. Изучить исторические аспекты открытия витаминов;
3. Проанализировать меню учащихся  на наличие витаминов. 
4. Сопоставить цену и качество поливитаминов, реализуемых в аптеках.
             Для решения поставленных задач применялись следующие методы исследования: анализ литературы, наблюдение, сбор и обработка информации. 









Глава I. Витамины в жизни каждого человека
1.1.	История возникновения витаминов
     Витамины – это органические соединения, не обладающие энергетической ценностью, но оказывающие весомое влияние на организм человека, на его обменные процессы, на его жизнедеятельность.  Витамины не синтезируются клетками организма, а поступают в него только с определенной пищей. 
     До конца XIX века наука о рациональном питании  предусматривала включение в рацион белков, жиров, углеводов, минеральных солей и воды. Считалось, что пища, содержащая эти вещества, полностью удовлетворяет все потребности организма, и таким образом, вопрос о рациональном питании казался разрешенным. Однако, жизненный опыт населения различных стран показывал, что существует ряд болезней, связанных с питанием и встречающихся часто среди людей, в пище которых не отмечалось недостатка белков, жиров, углеводов и минеральных солей. Известно множество историй о мореплавателях, для которых настоящей катастрофой была цинга – враг кругосветных путешествий и длительных экспедиций. Так было до тех пор, пока шотландский врач Джон Линд не обнаружил удивительное совпадение – моряки, употреблявшие в пищу во время путешествий фрукты семейства цитрусовых, не болели цингой.
     Русский ученый Н. И. Лунин взял две группы мышей. Одну кормил натуральным коровьим молоком, а другую — смесью белков, жиров, углеводов и минеральных солей, по составу и в соотношениях полностью соответствовавших коровьему молоку. Вся вторая группа мышей вскоре погибла. Этот факт позволил Николаю Ивановичу высказать соображение о содержании в молоке (как, впрочем, и любой другой пище) неизвестных, но необходимых для жизни веществ в крайне малых количествах. Эти вещества он условно назвал «неорганическими солями».
       Христиан Эйкман обратил внимание, что у группы цыплят, содержащихся рядом с военным госпиталем, развивается болезнь, похожая на бери-бери человека. Эйкман обнаружил, что птиц кормят очищенным рисом, предназначенным для армейского персонала. Когда эти зерна были заменены на неочищенный рис, состояние птиц улучшилось. Затем Эйкман экспериментировал с несколькими заключенными местной тюрьмы и показал, что бери-бери человека также может быть излечена добавлением в рацион питания неочищенного риса. Вначале он решил, что рисовая оболочка уничтожает токсин, содержащийся в очищенном рисе, но в последствии другие исследователи показали, что фактором против бери-бери является тиамин (витамин В1).
       В 1906 году  Фредерик  Хопкинс открыл триптофан, глутатион и ксантин оксидазу. Он также внес большой вклад в исследование биохимии белков и мочевой кислоты. Он показал, что если животных кормить только аминокислотами, карбонгидратами, жирами и солями, у них развивается тяжелая недостаточность роста. В своей исторической публикации 1912 года он описал, как даже небольшое количество молока, добавленное в диету животного, восстанавливает процесс роста. Он заключил, что натуральные продукты питания содержат “необходимые дополнительные факторы, способствующие нормальному росту организма” (витамины).
       В 1911 году польский биохимик Казимир Функ смог получить бесцветный кристалл, которому присвоил название «витамайн» (vita (лат.) – жизнь, amine (англ.) – амин).
     В 1920 году Джек Сессиль Драммонд предложил убрать «е» из слова «vitamine», потому что не все открытые в то время вещества содержали аминовый  компонент. Так «витамайны» стали «витаминами».
     Таким образом,  важность некоторых видов пищи для предотвращения различных заболеваний была отмечена человеком еще с давних времен.  Именно с тех времен началась целенаправленная деятельность по выявлению в пище веществ, благотворно влияющих на организм человека. В итоге в настоящее время известно уже несколько десятков витаминов.
1.2. Интересные факты о витаминах
1. Лидер по содержанию витамина С вовсе не апельсин или другой фрукт из цитрусовой братии, а барбадосская вишня: в 100 г ягод ― почти 1677,6 мг этого витамина, что на 2796% компенсирует суточную потребность в нем. На втором и третьем месте ― специи и плоды шиповника: в 100 г специй в среднем около 566,7 мг витамина С или 945% суточной потребности, а в плодах шиповника ― 426 мг или 710% суточной потребности.
2. Витамин Е одно время прописывали онкологическим больным в экспериментальных целях. Но эффекта особого не ждали, а зря. Он снижает предрасположенность к этому страшному недугу, причем на 50%.
3. Дефицит витамина A, уносит жизни 670 000 детей в возрасте до пяти лет в год. Приблизительно 250 000—500 000 детей в развивающихся странах становятся слепыми каждый год в связи с дефицитом витамина A (в основном в Юго-Восточной Азии и Африке).
 4. Согласно исследованию ВОЗ для получения необходимого количества витамина D достаточно, чтобы руки и лицо загорали по 5-15 минут два-три раза в неделю.
5. Излишки витамина Р выводятся из организма, поэтому «перебрать» этого витамина просто невозможно.
6. По данным Института питания  РАМН, население современной России постоянно испытывает витаминный дефицит. Так, исследования показали, что дефицит витаминов группы В выявляются у 90% обследованных, аскорбиновой кислоты – у 50%, витамина А – у 94% россиян.
7. Следует различать суточную физиологическую  потребность (количество витамина, необходимое для нормального функционирования) и его потребление (их количество, попадающее  в желудочно-кишечный тракт). Дозы потребления должны быть выше, чем суточная потребность, потому что  всасывается только  часть от поступившего  с пищей  витамина.
8. Как и лекарственные средства, витамины и микроэлементы могут усиливать действие друг друга или быть конкурентами. Например, витамин С помогает усвоению железа и хрома, но в  больших дозах затрудняет всасывания меди. Он «дружит» с витамином Е. Тот в свою очередь конкурирует с железом, а усиливает действие витамина Е (селен).

1. 3.	Витамины в питании
      Здоровый организм человека получает свою порцию витаминов каждый день из продуктов питания, которые употребляет в пищу человек. По этой причине ежедневный рацион питания должен быть разнообразен и сбалансирован. Всего науке известно тринадцать витаминов, которые отличаются по своим характеристикам. Например, одни витамины могут растворяться в воде. Эти витамины скапливаются в организме в небольших количествах. Другие, которые являются  жирорастворимыми, организм человека как бы откладывает «на черный день». Ни для кого не секрет, что, чем больше витаминов поступает в человечески организм с пищей, тем сильнее становится иммунитет, то есть способность человека противостоять различным заболеваниям. Для того чтобы правильно сбалансировать свой рацион, необходимо знать, в каких продуктах какие витамины содержатся.

Содержание витаминов в продуктах питания
Таблица 1
	Название
витамина
	Значение
	Источники витаминов

	А
	Предотвращает возникновение куриной слепоты, повышает сопротивляемость инфекциям органов. Способствует росту и укреплению костей, здоровью кожи, волос, зубов и десен.
	Масло из печени рыб (рыбий жир), яйца, молоко, маргарин и желтые фрукты, печень, морковь, зеленые и желтые овощи.

	В 1
	Способствует росту и улучшает переваривание пищи, особенно углеводов. Также он улучшает умственные способности, нормализует работу нервной системы, мышц и сердца, помогает при морской болезни и укачивании

	Сухие дрожжи, рисовая шелуха, цельная пшеница, овсяное толокно, арахис, свинина, большинство овощей, отруби, молоко.

	В2
	Способствует росту и размножению, сохраняет кожу, ногти, волосы
	Молоко, печень, почки, дрожжи, сыр, листовые зеленые овощи, рыба, яйца


	В6
	Способствует нормальному усвоению белка и жира, помогает предотвращать нервные и кожные расстройства. Кроме того, он уменьшает ночные спазмы мышц, судороги икроножных мышц, онемение рук, определенные формы невритов конечностей

	Пивные дрожжи, пшеничные отруби, черная патока, молоко, яйца, говядина, завязь пшеницы, печень, почки, сердце, дыня, капуста.

	В12
	Предотвращает появление анемии, способствует росту и улучшению аппетита (у детей), увеличивает энергию, снижает раздражительность, а также улучшает концентрацию, память и равновесие

	Печень, говядина, свинина, яйца, молоко, сыр, почки.

	С
	Прекрасно заживляет раны, ожоги и кровоточащие десна, способствует снижению уровня холестерина в крови, предохраняет от многих вирусных и бактериальных инфекций. Кроме того, он существенно уменьшает вероятность образования тромбов, уменьшает эффекты воздействия различных аллергенов

	Цитрусовые, ягоды, сладкий картофель, простой картофель, шиповник, зеленые овощи, помидоры, цветная капуста

	D
	Утилизирует кальций и фосфор - элементы, необходимые для укрепления костной структуры организма. Вместе с витаминами А и С является действенным профилактическим средством простудных заболеваний
	Рыбий жир, сардины, сельдь, лосось, тунец, молоко

	Е
	Обладает омолаживающими свойствами, замедляющими старение клеток, вызванное окислением. Он защищает легкие от загрязненного воздуха, предупреждает появление и растворяет кровяные тромбы
	Брюссельская капуста, листовая зелень, обогащенная мука, завязь пшеницы, соевые бобы, растительные масла, броколли, цельное зерно, злаки и яйца


	Р
	Укрепляет стенки капилляров, предотвращая образование синяков. Кроме того, он помогает предупреждать и лечить кровоточивость десен. Показал себя как хороший помощник в лечении отеков и головокружения

	Абрикосы, гречиха, ежевика, белая кожура и междольковая часть цитрусовых, черешня, шиповник

	Фолиевая кислота
	Защищает от кишечных паразитов и пищевых отравлений, обеспечивает здоровый вид кожи. При болях действует как анальгетик. Способствует улучшению аппетита
	Печень, яичный желток, дыня, абрикосы, тыква, темно-зеленые овощи, морковь, дрожжи, авокадо, бобы, цельная пшеничная и темная ржаная мука


	В5
	Способствует заживлению ран, помогает при инфекциях, способствуя синтезу антител. Также он применяется в лечении послеоперационного шока, и снижает побочные и токсичные эффекты многих антибиотиков

	Завязь пшеницы, почки, печень, сердце, зеленые овощи, мясо, цельное зерно, отруби, пивные дрожжи, орехи, цыплята, патока



     Из таблицы видно, что основные витамины содержатся в продуктах, доступных для каждого человека. При условии включения данных продуктов в рацион питания можно обеспечить организм необходимыми для жизнедеятельности витаминами. 


1. 4.	Мифы и правда о поливитаминах
     Большинство специалистов считают, что получить необходимое количество полезных веществ с пищей нельзя. Восполнить их недостаток можно только дополнительным приемом аптечных витаминных препаратов. Чтобы определиться с выбором мультивитаминного комплекса, следует разобраться  с самыми распространенными мифами о поливитаминах.
1. Только природные витамины полезны и полностью усваиваются организмом. Подавляющее большинство современных синтетических поливитаминов сходны с природными аналогами. Они усваиваются даже лучше, потому что пища в желудке разрушается не полностью и не все полезные вещества из нее всасываются в кровь. Кроме того, аптечные комплексы содержат витамины в наиболее доступной форме и потому хорошо усваиваются.
2. Витамины нельзя принимать постоянно, они вызывают привыкание и способствуют развитию гипервитаминоза. Понятие «переизбыток» применимо только к четырем жирорастворимым витаминам — A, D, Е и К. Но и их передозировка возможна, если только превысить профилактическую дозу во много раз. Во всех остальных случаях избыток витаминов выводится из организма вместе с мочой. По мнению врачей, даже если долго принимать один и тот же поливитаминный комплекс, его эффективность не уменьшается. Поэтому необязательно часто менять аптечные препараты.
3. Летом не нужно принимать таблетки. В это время организм запасается витаминами впрок. Специалисты считают заблуждением, что овощи и фрукты чрезвычайно богаты всеми необходимыми витаминами и поэтому летом организм настолько обогащается ими, что запасов этих может хватить на целую зиму, а вот к весне они истощаются. Накапливаться в организме могут только витамины A, D, Е и К. Все остальные растворяются в воде и быстро вымываются из организма, поэтому мы нуждаемся в постоянном возобновлении их запасов. 
4. Витамины — это лекарственные препараты, поэтому принимать их нужно только во время болезни. Большинство поливитаминных комплексов лекарствами не являются. Их принимают в профилактических целях, чтобы предотвратить болезни витаминной недостаточности. Регулярный прием аптечных комплексов или обогащенных витаминами пищевых продуктов особенно полезен тем, кто подвергается повышенной физической или нервно-психической нагрузке, беременным и кормящим женщинам. Обязательно их нужно принимать вегетарианцам и тем, кто постоянно сидит на диетах, а также пожилым людям. 
5. Синтетические витамины могут вызвать аллергию. В подавляющем большинстве случаев аллергию вызывают не витамины, а вспомогательные вещества, которые используются при производстве поливитаминных комплексов: ароматизаторы, красители, консерванты и другие добавки. Если какой-то поливитаминный комплекс вызывает аллергическую реакцию, нужно сменить препарат. 
6. Импортные поливитамины лучше отечественных. Между отечественными и импортными поливитаминами нет принципиальной разницы. Как правило, фармацевтические компании, выпускающие мультивитаминные комплексы, закупают исходное сырье у одних и тех же производителей. Однако считается, что отечественные препараты в большей степени адаптированы именно для россиян с их потребностью в определенных витаминах и микроэлементах.







1.  5.	Характеристика витаминных комплексов, поливитаминов
В современном мире разработано большое количество витаминных комплексов. Из всего многообразия мы выбрали поливитамины, которые можно применять детям. Ниже в таблице рассмотрены основные характеристики некоторых из них.
Характеристика витаминных комплексов
Таблица 2
	Название/производитель
	Противопоказания
	Побочные действия

	Пиковит / Словения
	Повышенная чувствительность к любому из ингредиентов содержащихся в препарате. Гипервитаминоз А и D.

	Аллергические реакции, может вызвать диарею

	Компли-вит
(Россия)
	Повышенная индивидуальная чувствительность к компонентам препарата

	Возможны аллергические реакции

	Витрум 
(США)
	Индивидуальная повышенная чувствительность к компонентам препарата, детский возраст до 12 лет; нарушения функций печени и почек, нарушения сна и расстройствах психики

	Возможно развитие аллергических реакций

	Мульти-табс
(Дания)
	Реакции гиперчувствительности к компонентам
	 Возможны аллергические реакции

	Юнивит/ Германия
	Повышенная индивидуальная чувствительность к компонентам препарата, непереносимость фруктозы

	Возможны аллергические реакции

	Дуовит/ Словения

	Наследственная непереносимость глюкозы и фруктозы, дефицит сахаразы - изомальтазы; гиперчувствительность к компонентам препарата
	Возможно развитие аллергических реакций, включая реакции гиперчувствительности с астматическим компонентом

	Алфавит
(Россия)
	Индивидуальная повышенная чувствительность к одному или нескольким компонентам препарата, тиреотоксикоз,
гипервитаминозы

	Возможно развитие аллергических реакций

	Вит АБС
(Россия)
	Индивидуальная непереносимость отдельных компонентов. Состояния, при которых противопоказаны препараты йода

	Не выявлено 

	Сана-Сол
(Австрия)
	Индивидуальная непереносимость отдельных компонентов
	Возможно развитие аллергических реакций, крапивница, высыпания на коже


	Супрадин/
Швейца-рия
	Повышенная чувствительность к любому из ингредиентов содержащихся в препарате, гипервитаминоз А и D, почечная недостаточность

	У некоторых людей может быть аллергия на данное средство, отмечаются также расстройства пищеварения


    
      Из таблицы видно, что практически все поливитамины (не зависимо от страны производителя) имеют противопоказания и побочные действия.

     В данной главе были рассмотрены основные источники, поставляющие витамины в организм человека. Одни источники являются естественными – пища, другие являются искусственными – поливитамины и мультивитаминные комплексы.  Из всего выше изложенного можно сделать вывод: человек  может получать достаточное количество витаминов из пищи, но при условии сбалансированного питания. Но практически все витамины достаточно быстро выводятся из организма с жидкостью. Чтобы обеспечить организм суточной дозой витаминов можно дополнительно принимать поливитамины, выбрав для себя наиболее подходящие.  

ГЛАВА II. ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ ВИТАМИНОВ
2.1.   Витаминный рацион школьника
     В ходе исследования среди учащихся 2, 6 и 11 класса был проведен опрос с целью выяснения меню учащихся на каждый день. В результате анализа полученных данных была выявлена  следующая информация:
1. Из первых блюд опрошенные учащиеся чаще всего едят картофельный суп, борщ, куриный суп с макаронами.
2. Из вторых блюд часто готовят: макароны, картофельное пюре или жареный картофель с котлетой, тушеным мясом  или курицей,  пельмени, омлет, блины.
3. Овощные салаты опрошенные практически не употребляют, а если употребляют, то только летом или осенью.
4. Из напитков на первом месте стоит чай с сахаром (или без сахара), с лимоном, кофе, очень редко – какао с молоком.
     Ниже в таблице представлена характеристика готовых блюд, употребляемых опрошенными, на содержание в них витаминов.
Характеристика готовых блюд
Таблица 3
	Название блюда
	Витамины (% суточной нормы)

	
	А
	В1
	В2
	В6
	В12
	С
	Е
	К
	D

	Картофельный суп
	22,2
	4
	2,2
	10
	0
	6,7
	0,6
	0
	0

	Борщ 
	44,4
	1,3
	5,5
	3
	2,7
	5,4
	0,7
	0
	0,2

	Куриный суп с макаронами
	22,2
	1,3
	1,7
	5
	2,7
	3,1
	1,3
	0
	0

	Макароны с маслом
	8,9
	2
	2,8
	2
	1,7
	0
	4
	0
	2

	Картофельное пюре
	2,2
	5,3
	4,4
	10
	3,3
	9,8
	10
	0
	0,1

	Жареный картофель
	3,3
	13,3
	5,6
	25
	0
	21,4
	1,3
	0
	0

	Котлета мясная
	7,8
	13,3
	5,6
	10
	23,3
	0,4
	3,3
	0
	1

	Котлета куриная
	11,1
	20
	11,1
	35
	10
	0,4
	24,7
	0
	1

	Тушеное мясо
	33,3
	6,7
	5,6
	15
	40
	3,3
	12,7
	0
	0

	Курица обжаренная
	11,1
	2
	2,2
	10
	3,3
	11,9
	115
	0
	0

	Пельмени с маслом
	10
	20
	11,1
	20
	40
	0,4
	11,3
	0
	1

	Омлет 
	22,2
	4
	16,7
	5
	16,7
	0,6
	8
	13
	0

	Блины 
	8,9
	20
	27,8
	5
	6,7
	0,4
	12
	0
	0,4

	Чай 
	0,1
	0,2
	0,6
	0,2
	0
	3,1
	0,2
	0
	0

	Кофе с молоком
	0,7
	0,7
	2,8
	0,5
	3,3
	0,3
	0,2
	0
	0,1

	Какао с молоком
	2,2
	2
	5,6
	2,5
	10
	0,9
	1,3
	0
	0,4



     Из таблицы видно, что не все продукты содержат полный набор необходимых витаминов и минералов.  Кроме того, питание учащихся нельзя назвать сбалансированным, так как потребляемые блюда не обеспечивают организм суточной нормой витаминов.
     Также испытуемым был задан вопрос «Как часто вы едите овощи, фрукты, рыбу, молочные продукты, хлебобулочные изделия?» Данный вопрос был задан не случайно, так как именно в этих продуктах содержится наибольшее количество витаминов. Результаты опроса представлены ниже в диаграмме. 
Диаграмма 1

     Из диаграммы можно сделать вывод, что полезные продукты опрошенные учащиеся не любят и включают в свое меню крайне редко (кроме хлеба и фруктов – в основном яблок, апельсинов и бананов). 

2.2.   Анализ поливитаминов и мультивитаминных  комплексов
     Мы продолжили свое исследование и решили узнать, как часто испытуемые принимают витамины и поливитамины. Результаты опроса представлены ниже в диаграмме. 
Диаграмма 2

     Из  диаграммы видно, что подавляющее большинство учащихся  (90%) употребляют дополнительно поливитамины, но только 16% учащихся принимают поливитамины  в течение всего года.
     Затем мы проанализировали, какие поливитамины покупают своим детям родители.
Диаграмма 3

     Из диаграммы видно, что наибольшим спросом пользуются витамины «Алфавит» (63%).  Кроме того, по данным диаграммы можно сделать вывод, что предпочтение отдается отечественным производителям, хотя и велик процент покупаемых витаминов зарубежного производителя. 
     Далее мы решили проанализировать поливитамины, предоставляемые фармацевтическими компаниями.  Критериями анализа выступили цена и качество (наличие/отсутствие побочных эффектов) товара. Данные анализа представлены в диаграмме. 
Диаграмма 4

     Для анализа были выбраны поливитамины, в результате применения которых возникает минимум побочных эффектов (аллергические реакции). Из диаграммы видно, что при прочих равных условиях наиболее приемлемую цену имеют отечественные поливитамины.
     В заключении   мы решили проанализировать работоспособность учащихся, постоянно принимающих поливитамины. Были получены следующие данные:
- все эти учащиеся имеют хорошую и отличную успеваемость;
- данные ученики принимают активное участие в делах школы и класса (со слов классных руководителей), посещают после уроков дополнительные занятия по тому или иному  направлению;
- эти учащиеся редко болеют простудными заболеваниями.
     В данной главе была проанализирована эффективность применения витаминов и поливитаминов. По результатам можно сделать вывод: поливитамины необходимы как дополнительный источник витаминов, обеспечивающий полноценную жизнедеятельность организма.  

Заключение

          Настоящая работа посвящена анализу источников витаминов для организма человека. 
          В ходе изучения теории по данному вопросу были рассмотрены такие источники, как  сбалансированное питание и поливитамины.
          Сбалансированное питание является основным источником витаминов для организма человека. Расчеты ученых показывают, что даже самый сбалансированный и разнообразный рацион дефицитен витаминами на 20-30%.  В ходе исследования мы выяснили, что рацион не всех испытуемых  является разнообразным и тем более сбалансированным.  Поэтому многим детям родители дополнительно покупают поливитамины – дополнительный источник витаминов для организма человека. Только параллельный прием поливитаминов и сбалансированный рацион помогают учащимся справляться с нагрузками в школе и вне ее, становятся дополнительным элементом, ограждающим детей от простуд и инфекций. 
     Массовые обследования детей во многих регионах России показывают, что дефицит витаминов обнаруживается не только зимой, но и в летне-осенний период года. Поэтому поливитаминные комплексы лучше принимать в течение года. Это подтверждается и нашим исследованием: учащиеся, принимающие витамины круглый год и придерживающиеся здорового питания, наиболее активны и успешным своих сверстников.
     Таким образом, выдвинутая нами гипотеза в начале исследования подтвердилась: для полноценной жизнедеятельности организма человека и обеспечения его суточной дозой витаминов наряду со сбалансированным питанием необходимо применение поливитаминных комплексов. 
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Как часто вы принимаете поливитамины?
весной(осенью)	постоянно (2 мес. принимают, 1 мес. перерыв)	не принимают	74	16	10	Какие поливитамины вы принимаете?

Алфавит	Мульти-табс	Супрадин	Витрум	Пиковит	63	23	11	2	1	Анализ цены поливитаминов
Алфавит	ВитАBC	Мульти-табс	Компливит	Витрум	250	118	348	165	400	Как часто вы едите полезные продукты?
Почти каждый день	овощи, салаты	фрукты	рыба	молочные продукты	хлеб	8	42	0	10	62	1 раз в неделю	овощи, салаты	фрукты	рыба	молочные продукты	хлеб	39	42	26	66	31	Редко	овощи, салаты	фрукты	рыба	молочные продукты	хлеб	53	16	74	24	7	2

