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Аннотация: психологическое и естественнонаучное соотношение под-

росткового возраста и здоровья – одна из важных проблем в обществе. Непра-

вильный образ жизни, питание, режим дня приводят к негативным послед-

ствиям. Поддержание здоровья витаминами требует определенных знаний, 

т.к. витамины несут не только положительный характер воздействия, но и 

отрицательный при неправильном их употреблении. 
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Подростковый возраст – период жизни человека, который продолжается, 

примерно, от 12 до 16 лет. Происходит половое созревание, которое сопровож-

дается быстрым физическим, психическим и социальным развитием, перестраи-

ваются функции всех органов и систем. Психология рассматривает условный пе-

риод этого возраста примерно в 5 лет [1]. Для поддержания здоровья в этот слож-

ный период жизни человека необходимо поддерживать здоровье физическими 

упражнениями, правильным питанием, витаминами [3]. Одним из необходимо 

важных витаминов для подростка является витамин С. 
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Актуальность проблемы обусловила выбор темы исследования в предмет-

ной плоскости естественнонаучных (физиологических, медицинских) и соци-

ально-психологических аспектов подросткового возраста. 

Молодёжный возраст – это время кардинальных физиологических измене-

ний и развития социального статуса, происходят внутренние и внешние измене-

ния организма. Для поддержания здоровья в этот сложный период жизни чело-

века необходимо поддерживать здоровье физическими упражнениями, правиль-

ным питанием, витаминами. Одним из важнейших витаминов для подросткового 

возраста – витамин С. 

Физиологические процессы под воздействием витамина С определяются 

тем, что он растительного происхождения и поэтому важен для организма [4]. 

Для психики человека это актуально тем, что аскорбиновая кислота способствует 

стрессоустойчивости, процессам регенерации, помогает организму усваивать 

кальций и железо, необходимые для клеток. 

Очевидно, что для психологии подростка важно то качество витамина С, ко-

торое способно регулировать эмоциональный фон и физическую усталость и 

даже стресс [2]. 

Многие овощи, фрукты, ягоды, молочные продукты содержат аскорбино-

вую кислоту [6, с. 34]. Если в организм поступает минимальное количество ви-

тамина С, то может разиться гиповитаминоз. В этом случае, возможны симп-

томы, такие как: выпадение зубов, возникновение синяков, длительное заживле-

ние ран, выпадение волос, боль суставов, депрессия, дискомфорт. Доказано, что 

суточная норма витамина С в подростковом возрасте составляет 50–60 мг [5]. 

Витамин С хорошо переносится и в больших дозах, но при слишком больших 

дозах может развиться диарея, а при употреблении аскорбиновой кислоты и ас-

пирина может возникнуть раздражение желудка и привести к язве желудка и др. 

Не употребление, или неправильное употребление витаминов человеком 

приводят к различным заболеваниям. В подростковом возрасте особенно часто 

встречаются такие проблемы, т.к. именно в этом возрасте происходят кардиналь-

ные изменения организма. 



Таким образом, витамин С играет большую роль в период подросткового 

взросления. Он способствует улучшению развития организма, более легкому пе-

реживанию стрессовых ситуаций, улучшению памяти, нормализации обменных 

процессов, поддержанию иммунитета и многому другому, что так необходимо 

для счастливой жизни человека. 
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