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С глубокой благодарностью

моему сыну Дмитрию, который

помогает мне в работе, посвящается

Îò àâòîðà

Витамины мы можем купить повсюду: в овощном ма-
газине, на рынке, в супермаркете или аптеке. Но какие 
витамины существуют, в какой форме действуют эффек-
тивнее всего, какие из них особенно полезны и почему 
они так важны? Эти и многие другие вопросы, касающи-
еся темы «Витамины», неизбежно возникают у каждого, 
кто заботится о своем здоровье. 

В настоящее время изучение физиологических свойств 
витаминов и их биологического действия значительно 
продвинулось вперед. Пополнились сведения об их пре-
имущественной роли для нормальной жизнедеятельности 
организма и поддержания его защитных сил. Именно это 
стало причиной повышенного интереса широких масс к 
данным веществам, которые необходимы организму в не-
вероятно малых дозах. 

Современный образ жизни и наше стремление к 
якобы повышению качества жизни приводят к росту мно-
гих болезней. Среди них преобладают онкологические и 
сердечно-сосудистые заболевания. Ухудшение экологиче-
ской обстановки в сочетании с неумеренным курением и 
злоупотреблением алкоголем, а также беспорядочное не-
рациональное питание создают благоприятные условия 
для развития этих недугов. 

Ученые в ходе многочисленных исследований пришли 
к выводу, что витамины могут защитить нас от многих бо-
лезней. Не только защитить, но и лечить! Очевидно одно: 
тот, кто ведет разумный, здоровый образ жизни, чье пита-
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ние сбалансировано, тот получает достаточное количество 
витаминов, что позволяет сохранять здоровье и бодрость. 
Но много ли среди нас таких людей? Из этой книги вы 
узнаете, какое значение имеет витамин D для вашего 
здоровья, как обогатить им свой рацион и как хранить и 
перерабатывать пищевые продукты, чтобы не разрушить 
содержащийся в них витамин D. 

В работе помещены рецепты препаратов, содержащих 
витамин D и многие другие витамины, которые вы мо-
жете включить в свое лечение, если хотите восполнить ви-
таминную недостаточность.



Öåëåáíûé âèòàìèí D 

Витамин D отличается от всех других витаминов. Мы 
производим его сами. Не в кишечнике, как все остальные 
витамины, а в коже. Дело в том, что в клетках кожи со-
держится холестериновое соединение, которое с самого 
утра с нетерпением ожидает первых солнечных лучей. 
Как только его коснутся ультрафиолетовые лучи, без вся-
кого участия ферментов создается провитамин, который 
затем без всякой спешки превращается в витамин D

3
 (хо-

лекальциферол). Как только он созрел, появляются бел-
ковые носители и переправляют молекулы витамина в 
кровь, к клеткам тела и местам складирования.

В каждую минуту, проведенную на солнце во время 
дневного пика его активности, организм человека может 
производить около 1000 ME витамина D. В пище этого 
«солнечного» витамина содержится гораздо меньше. 
Для сравнения: чтобы получить столько же витамина D, 
нужно выпить несколько стаканов молока. Таким обра-
зом, солнце является наилучшим источником витамина 
D. Чтобы получать волшебный витамин от солнца без 
вреда для здоровья, нужно соблюдать некоторые меры 
предосторожности, так как солнечное излучение может 
принести не только пользу, но и вред. Итак, вот простые 
правила, помогающие получить витамин D и при этом 
не пострадать:

— Время нахождения на солнце должно быть строго ог-
раничено. Людям с очень светлой кожей достаточно под-
ставить солнечным лучам руки и ноги в течение 5–10 ми-
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нут, чтобы получить нужную порцию витамина D. Для 
таких солнечных ванн не нужно наносить на кожу за-
щитные средства, блокирующие УФ-лучи, поскольку эти 
препараты не дают коже вырабатывать витамин D. Доста-
точно принимать солнечные ванны всего 3 раза в неделю. 
Для людей же, имеющих более темную кожу, можно на-
ходиться на солнце 15–20 минут, а вот если вы от при-
роды смуглы — тогда увеличьте пребывание на солнце до 
получаса. Не забывайте перед принятием солнечных ванн 
наносить на кожу лица крем с фактором защиты не менее 
SPF 30. На голову наденьте шляпу с широкими полями.

— Экономьте время — принимайте солнечные ванны 
во время прогулок или посещения магазинов. Иными 
словами, чтобы получить витамин D, не нужно ехать на 
пляж. В городе, на даче или в парке светит точно такое 
же солнце.

— Будьте бдительны. Принимать солнечные ванны 
можно, только если у вас нет противопоказаний к нахо-
ждению на солнце. Например, если кто-то из ваших род-
ственников страдал раком кожи, лучше, перед тем как 
начать «солнцетерапию», посоветоваться с доктором. Не-
которые заболевания обмена веществ, кожи, сердечно-
сосудистой и иммунной систем также препятствуют про-
гулкам по солнцу. Если у вас есть любые хронические 
болезни, поговорите с вашим врачом о безопасности сол-
нечных процедур.

Рекомендация принимать солнечные ванны утром и ве-
чером связана с длиной волны ультрафиолетового излу-
чения. Именно в утренние и вечерние часы солнечные 
лучи действуют в несколько раз эффективнее дневного 
солнца. Днем от солнца можно получить лишь тепло-
вой удар, а то и ожоги. В больших городах из-за силь-
ной задымленности солнечные лучи лишаются большей 
части нужного для синтеза витамина D ультрафиолета, 
и именно поэтому летом, да и в другое время, полезно 
встретить рассвет или закат солнца за городом. Ощуще-
ние отдыха и восполнения сил всего от одной такой про-


