
      

           

 В начале 
весны дети склонны к 

разнообразным заболеваниям. 
Ведь к этому времени в 

иммунитет успевает ослабнуть, 
образуется сезонный недостаток 
витаминов. Роль витаминов для 

здоровья и нормального развития 
ребенка неоспорима. Они 

регулируют обмен веществ, 
процессы кроветворения, 

необходимы для поддержки 
иммунитета, формирования 

скелета, мышц и органов. 
Полноценный рост и развитие 
ребенка возможен только при 

условии, что детский организм 
получает достаточное количество 
витаминов. Например, витамин А 

отвечает за процесс 
формирования зубов и костей, за 

состояние зрения. Витамины 
группы В поддерживают 

функцию мозга, регулируют 
работу нервной системы, 

обеспечивают нормальный 
аппетит и рост. Витамин С также 

важен для костей и зубов ребенка, 
для укрепления иммунитета и 
профилактики кровоточивости 
десен. Витамин D способствует 

усваиванию кальция и участвует в 
формировании костей. Витамин Е 

поддерживает оптимальный 
углеводный обмен в организме 

ребенка. Натуральным 
источником витаминов является 

питание, в частности, свежие 
овощи и фрукты. А витамин D 

образуется в организме под 
воздействием солнечного света. 

Но доступ к этим природным 
источникам в разные сезоны года 

отличается.  

Например, осенью и зимой 
солнечные дни бывают не так часто, 
а к весне запас витаминов в овощах 
и фруктах значительно 
уменьшается.  Меню ребенка в этот 
период должно содержать 
достаточно овощей и фруктов 
(морковь, капуста, свекла, 
цитрусовые, киви, яблоки, бананы). 
В ежедневном рационе обязательно 
должны быть рыба, мясо, молочные 
продукты, крупы. Для того чтобы 
обеспечить организм ребенка 
железом, добавьте к его обычному 
рациону сок из половинки граната 
по утрам, лучше натощак. А на ночь 
можно дать пару грецких орехов с 
медом. Много железа содержат 
икра, морепродукты, есть оно и в 
баклажанах. Время от времени 
побалуйте малыша этими 
деликатесами. Включение в меню 
морепродуктов важно еще и потому, 
что в них содержится йод, 
необходимый для нормального 
обмена веществ.  
 

Признаки витаминной 
недостаточности у детей. Слово 
«витамины» мы слышим 
ежедневно несколько раз в день: от 
коллег по работе и родителей 
наших детей, от медиков, видим на 
рекламных плакатах в транспорте, с 
экранов телевизоров. В полезности 
и необходимости витаминов для 
сохранения здоровья уже никто не 
сомневается, однако четкие 
признаки дефицита этих веществ 
известны не всем. У детей возможно 
развитие как изолированных 
«чистых» дефицитов . какого либо 
одного вида витаминов, так и 
симптомов, которые называют 
«неспецифическими». 

комбинированной витаминной 
недостаточности – 
гиповитаминозов. 
недостаточность у детей может 
проявляться группой 
Заболевания, связанное с 
выраженным дефицитом 
витаминов или их полным 
отсутствием, называют 
авитаминозом (приставка а- 
означает отсутствие).Витаминная 
Это значит, что такие признаки 
могут наблюдаться при дефиците 
многих витаминов. Общие 
признаки витаминной 
недостаточности:  

• повышенная восприимчивость к 
инфекционным заболеваниям;  

• затяжное течение заболеваний; 

• отставание детей в росте и 
развитии;  

• повышенная утомляемость;  

• общая слабость;  

• снижение эмоциональной 
активности;  

• снижение памяти.  
Для профилактики развития 
дефицита витаминов необходимо 
соблюдение следующих правил: 

 обеспечить достаточное 
поступление витаминов в 

организм ребенка с пищей;  
обеспечить дополнительное 
поступление соответствующих 
витаминов при повышенных 
потребностях организма: во 
время болезни, при приеме 
лекарственных препаратов и т.д.; 

 при симптомах дефицита 
витаминов обратиться к врачу 
для выяснения причины 
гиповитаминоза и подбора 
поливитаминов. Всех размеров и 
цветов Овощи и фрукты. Хватит 
их на десять ртов, Запасай 
продукты. 
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