
«Микронутриенты и их роль в поддержание здоровья 

детей и подростков» 

 

Микронутриенты – это пищевые вещества (витамины, минеральные вещества и 

микроэлементы), которые содержатся в пище в очень малых количествах - миллиграммах 

или микрограммах в отличие от так называемых макронутриентов (белков, жиров, 

углеводов), составляющих основной объем пищи. Они не являются источниками энергии, 

но участвуют в усвоении пищи, регуляции функций, осуществлении процессов роста, 

адаптации и развития организма. 

 

 

 

 

 

Микронутриенты в питании здорового человека 

11.03.2019 

В настоящее время практически каждый человек испытывает витаминно-

минеральный «голод», который постепенно усиливается и приводит к ряду 

заболеваний. Недостаток витаминов и минеральных веществ в рационе питания 

приводит к нарушению обмена веществ, снижению работоспособности, быстрой 

утомляемости и даже различным заболеваниям. 

В настоящее время наиболее эффективным и экономически доступным путем 

улучшения обеспеченности населения микронутриентами в общегосударственном 

масштабе является дополнительное обогащение ими продуктов питания 

http://pda.04.rospotrebnadzor.ru/index.php/press-center/healthy-lifestyle/10464-11032019.html


массового потребления до уровня, соответствующего физиологическим 

потребностям человека. 

Хлеб, мука, макаронные и кондитерские изделия являются наиболее 

распространенными продуктами питания, потребляемыми ежедневно и 

повсеместно всеми группами взрослого и детского населения. 

Ежедневное употребление хлебобулочных изделий, обогащенных 

микронутриентами, позволяет существенно уменьшить дефицит витаминов. 

Хлебобулочные изделия обогащаются витаминами (В1, В2, В3, В6, РР, фолиевой 

кислотой и др.), минеральными веществами (йод, железо, кальций, цинк, магний, 

фосфор и др.) и аминокислотами (глицин, метионин, лизин). 

Включение в питание хлеба с микронутриентами – экономически обоснованный и 

простой способ укрепления здоровья населения. 

Хлебобулочная продукция с микронутриентами восполняет от 20 до 75% суточной 

потребности человека в витаминах и минеральных веществах. За счет их 

содержания происходит укрепление иммунной системы, сердечно-сосудистой, 

нервной и т.д. 

Покупая продукты питания, обогащенные микронутриентами, Вы помогаете 

своему организму накопить нужное для своей нормальной работы количество 

полезных и незаменимых веществ 

 


