<h1>Вітаміни, що потрібні дорослому восени</h1>
<p>Осінь – час, коли організму особливо необхідні вітаміни та мікроелементи. У разі їхнього дефіциту людина відчуває загальну слабкість, головний біль, занепад сил, а також частіше хворіє на вірусні захворювання. Незамінними для кожного восени є: вітамін Д для дорослих, вітамін С та Омега-3. У цій статті ми розповімо про причини дефіциту вітамінів та їх вплив на організм людини.</p>
<h2>Основні причини дефіциту вітамінів та мінералів</h2>
<p>Дефіцит може виникати із різних причин:</p>
<ol>
<li>Неправильне харчування. Недостатнє вживання овочів, фруктів та інших поживних речовин.</li>
<li>Погане засвоєння вітамінів. Порушення в роботі травної системи або синдром подразненого кишківника.</li>
<li>Підвищена потреба у вітамінах. Період вагітності або лактації у жінок, підвищення фізичних навантажень.</li>
<li>Лікарські засоби. Тривале приймання деяких ліків може вплинути на засвоєння вітамінів і мінералів.</li>
</ol>
<p>Щоб не допустити авітамінозу в осінній період, потрібно завчасно потурбуватися про необхідні організму корисні речовини.</p>
<h2>Вплив вітамінів на організм людини</h2>
<p>Приймання вітамінів в осінній період необхідний, адже це дозволить підтримати імунітет та запобігти різним захворюванням. Зараз ви дізнаєтесь про основні важливі вітаміни та їх вплив на організм.</p>
<h3>Вітамін С</h3>
<p>Вітамін С належить до водорозчинних вітамінів і не накопичується в організмі й навіть невеликий дефіцит викликає значні порушення здоров'я. Завдяки цьому вітаміну швидко відновлюються захисні сили організму, стимулюється утворення імунних клітин, зміцнюються судини, покращується регенерація тканин та робота зорової системи.</p>
<h3>Вітамін Д</h3>
<p>Восени отримати потрібну дозу вітаміну Д з сонцем неможливо, тому його кількість в організмі зменшується, а це може призвести до збою в роботі різних органів і систем. Він сприяє засвоєнню кальцію та мінералізації кісток, відповідає за правильну роботу ендокринної та серцево-судинної системи, покращує роботу головного мозку, знімає хронічну втому та відновлює імунітет.</p>
<h3>Омега-3</h3>
<p>Основна функція Омега-3 – це захист всіх клітин внутрішніх органів від руйнувань та ушкоджень. Наш організм її не виробляє, але щодня потребує у важливих процесах. Омега покращує роботу серцево-судинної системи, підвищує імунітет, прискорює метаболізм, знижує депресивні стани, поліпшує стан шкіри та волосся, а також підвищує працездатність.</p>
<p>Восени особливо важливо забезпечувати організм потрібними корисними речовинами. Варто свідомо підходити до вибору вітамінів, а особливо до вибору Омеги-3 https://tabletki.ua/Solgar/Omega3, бо якісний склад – запорука ефективної профілактики. Ваше здоров'я у ваших руках!</p>

