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АКТУАЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ ВЛИЯНИЯ НЕКОТОРЫХ ФАКТОРОВ  
НА ЗДОРОВЬЕ И АКТИВНОСТЬ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Аннотация. Современные люди находятся в активном ритме жизнедеятельности, режи-
ме многозадачности и многофункционального состояния. Деятельность человека связана с 
множеством одновременно происходящих деятельных и мыслительных функций, связанных с 
разными сферами окружающего мира. Большинство людей, в том числе группа обучающихся 
находятся в постоянном напряжении, режиме включенности. Это является фактором зача-
стую несущим негативное действие на нервную систему и организм в целом. Поэтому обуча-
ющийся должен быть активным, здоровым и целеустремленным человеком. Наличие такого 
состояния возможно только при соблюдении ряда правил и норм. В статье рассматривается 
фактор влияния питания на состояние здоровья и физическую активность людей.
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CURRENT ASPECTS OF THE INFLUENCE OF CERTAIN FACTORS  
ON THE HEALTH AND ACTIVITY OF STUDENTS

Annotation. Modern people live a hectic life, multitasking, and multifunctional. Human activity 
involves a multitude of simultaneous activities and mental functions related to various aspects of the 
surrounding world. Most people, including students, are constantly tense and on-the-go. This often 
has a negative impact on the nervous system and the body as a whole. Therefore, students must be 
active, healthy, and goal-oriented. This condition is only possible if certain rules and regulations are 
followed. This article examines the impact of nutrition on health and physical activity.

Key words: education, stress, activity, health, food.
 	

В учебном процессе, как и в других сфе-
рах деятельности, для успешной жизне-

деятельности, обучающийся должен находится в 
активном состоянии, быть максимально сосредо-
точенным и внимательным, улавливать и перера-
батывать огромные потоки информации, разного 
направления и содержания, которая подается в 
разных форматах. Одним из важных моментов 
поддержания активности мы можем рассмотреть 

питание и его качество. Важным элементом пита-
ния являются витамины. Они необходимы для 
нормального функционирования организма. 
Витамины выполняют множество функций в орга-
низме человека - они участвуют в обмене 
веществ, укрепляют иммунитет, поддерживают 
работу всех систем организма. Участвуют в пре-
образовании белков, жиров и углеводов в энер-
гию, столь необходимую для жизни. Поддержи-
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вают нормальную работу мозга, улучшают память, 
настроение и сон. Повышают устойчивость орга-
низма к инфекциям, помогают бороться с вред-
ными свободными радикалами. Укрепляют стенки 
сосудов и участвуют в процессах кроветворе-
ния. Регулируют образование гемоглобина и дру-
гих компонентов крови. Способствуют нормаль-
ному росту и развитию костной ткани, а также 
поддерживают здоровье зубов. Поддерживают 
красоту и здоровье покровных тканей орга-
низма. Участвуют в производстве гормонов, фер-
ментов и других соединений, которые необхо-
димы для жизни. Замедляют процессы старения 
и защищают клетки от повреждений. 

Установлено, что витамины подразделяются 
на две группы: водорастворимые (например, 
витамины группы B и C), которые не накаплива-
ются в организме и должны поступать ежедневно, 
и жирорастворимые (A, D, E, K), которые могут 
накапливаться в тканях. Витамины работают в 
комплексе. Недостаток одного витамина может 
замедлить или нарушить работу других, поэтому 
важно обеспечить сбалансированное поступле-
ние. 

В основном витамины поступают в организм 
с пищей. Для полноценного обеспечения орга-
низма необходим разнообразный рацион, вклю-
чающий овощи, фрукты, молочные продукты, 
мясо и рыбу. Полноценное питание, богатый 
рацион, разнообразие - это необходимые фак-
торы нормальной жизнедеятельности обучаю-
щихся. 

Если в организме недостаточно витаминов 
возникает, состояние которое называется - гипо-
витаминоз или полное их отсутствии – авитами-
ноз.  Это приводит к серьезным проблемам со 
здоровьем, различным отклонениям от физиоло-
гических норм. У учащихся может наблюдаться 
быстрая утомляемость, снижение работоспособ-
ности, рассеянность мышления, не включенность 
в работу. Наблюдается реакция со стороны имун-
ной системы, восприимчивость к заболеваниям. 

Другая сторона содержания витаминов в 
рационе, их переизбыток. Избыток витаминов 
также может быть вреден; это состояние назы-
вают -гипервитаминоз. Изучено, что витамин, А 
участвует в процессе выработки белка, восстано-
вительном процессе, метаболизме, отвечает за 
формирование клеток. Он оказывает антиокси-
дантное действие на организм, предупреждает 
старение. Также он отвечает за восстановление 
иммунитета, повышает барьерные функции орга-
низма, в том числе кожи и слизистых. Он норма-
лизует работу ЖКТ и половой системы. Витамин 
Е отличается антиоксидантным воздействием, он 
снижает скорость окислительных процессов, не 
дает формироваться свободным радикалам, обе-

спечивает клеточную защиту. Он участвует в про-
цессе выработки коллагена, способствует про-
цессу кровообращения, снижает вероятность 
развития тромбов, нормализует кровяное давле-
ние, а также снижает риск катаракты. Витамин К 
предупреждает кровотечения и кровоизлияния. 
Участвует в формировании костной ткани, а 
также в восстановительных процессах орга-
низма. Витамин Д отвечает за процесс всасыва-
ния кальция и формирование костной ткани. 
Витамин С обладает антиоксидантным свой-
ством, участвует в выработке коллагена, обмен-
ных процессах, выработке гормонов. Он защи-
щает организм от токсинов, инфекций и аллерге-
нов, обладает противовоспалительным дей-
ствием. Принимает непосредственное участие в 
жировом обмене, отвечает за кроветворение. 
Витамин В1 отвечает за мозговую деятельность, 
работу сердечно-сосудистой системы, ЖКТ, 
эндокринных органов, налаживает обменные 
процессы. Витамин В2 является регулятором 
обменных процессов. От него зависит состояние 
кожи и зрения. Витамин В3 отвечает за работу 
нервной системы, ЖКТ, выработку ферментов и 
холестерина. Витамин В5 участвует в процессе 
выработки жирных кислот, гормонов, гемогло-
бина, липидов. Отвечает за укрепление иммуни-
тета и усвоение витаминов других групп. Витамин 
В6 отвечает за работу мозга и память, регулирует 
работу нервной системы и иммунитета, отвечают 
за выработку жиров, углеводов аминокислот, уча-
ствует в кроветворении. Витамин В9 налаживает 
работу нервной системы и органов пищеварения, 
снижает уровень стресса. Он также отвечает за 
кроветворение. У беременных снижает вероят-
ность выкидыша и кровотечения после родов, а 
также отвечает за правильное формирование 
внутренних органов ребенка. Витамин В12 играет 
большую роль в организме. Он отвечает за имму-
нитет, кроветворную систему, слизистые, здоро-
вый вид кожи. 

Вместе с фолиевой кислотой участвует в 
процессе синтеза нуклеиновых кислот, обменных 
процессах, образовании нервных стволов. Гене-
тика определяет процесс усвоения витаминов из 
пищи для каждого человека. Также есть ситуа-
ции, когда организму требуется их больше, к при-
меру, это процесс обучения, когда все органы и 
системы организма активно работают. Врачи счи-
тают, что потребность организма в витаминах 
индивидуальна, ориентироваться на среднеста-
тистические данные не стоит. Ученые также не 
приняли единое решение относительно того, как 
воспринимать небольшие отклонения в уровне 
этих веществ в крови. Нет официальных данных и 
о том, насколько действенны витаминные добавки 
в случае этих отклонений. Из литературных 
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источников известно, что ученые доказали, что 
практически все необходимые вещества человек 
получает из полноценного питания. Если имеются 
серьезные ограничения в питании, есть вероят-
ность дефицита определенных витаминов в орга-
низме. И только в этом случае есть необходи-
мость в приеме медикаментов. Важным момен-
том является назначение витаминных препаратов 
именно врачом, а не самостоятельное назначе-
ние. Ведь многие люди сами себе, например, в 
весенний или осенний период ставят диагноз 
авитаминоз и назначают витамины. Так делать не 
стоит, важно знать необходимость индивидуаль-
ные особенности организма и не заниматься 
самолечением. Поэтому для нормального функ-
ционирования всех систем организма обучаю-
щимся в первую очередь необходимо правильно 
и полноценно питаться [1-5].
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