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  - Спорт. Занятие спортом и актив-

ный образ жизни полезен любому че-

ловеку, что уж говорить о растущем 

организме.                                                 

- Солнце. Солнечные ванны также 

являются отличной профилактикой 

авитаминоза у детей, поскольку спо-

собствует выработке витамина D и 

эндорфинов, которые дарят прекрас-

ное настроение.                                               

Теперь вы справитесь с задачей: как 

предупредить весенний авитаминоз. 

Побольше прогулок по свежему воз-

духу, правильное сбалансированное 

питание, полноценный сон, и ваш 

малыш будет здоров и весел в лю-

бую погоду, и в любое время года. 

Радуйтесь весне, ясному солнышку, 

прекрасной погоде и новым прият-



Солнечные лучики согревают 

воздух уже совсем по-

весеннему. Казалось бы живи и 

радуйся! Однако голову от по-

душки оторвать становиться тя-

желее, да и сил не остается по-

чти ни на что. Это и есть его ве-

личество Авитаминоз. И, к 

огромному сожалению, авита-

миноз в весенний период у де-

тей– явление не менее распро-

страненное, чем у взрослых.            

Детский организм интенсивно 

растет и витамины ему нужны 

постоянно.                                       

Уважаемые родители! Обратите 

внимание на признаки авитами-

ноза у детей!                                   

1. Повышенная утомляемость. 

Ребенок становится вялым, 

медлительным, быстро утом-

ляется.                                                 

2. Авитаминоз может дать о се-

бе знать нарушением сна.            

3. Проблемы с деснами.                   

 5. Некоторые другие заболевания

( коньюктивит, развитие заболеваний 

нервной системы и другие)                       

6. Ма-

лый 

рост и вес ребенка.                                 

                                      

      

 

 

 

 

 

7.Общий упадок сил.                                

И помните о том, что в весеннее вре-

мя проблема авитаминоза стоит осо-

бенно остро. Поэтому и проявления 

могут развиться крайне быстро.             

Как предупредить весенний авитами-

тем, чтобы в рационе питания ма-

лыша было достаточное количе-

ство животного белка. Добавляйте 

всевозможные сухофрукты, т.к. к 

весеннему периоду в привозных 

овощах и фруктах практически не 

остается никаких витаминов. 

  

 

 

 

 

 

 

Практически бесценными источни-

ками йода для ребенка могут стать 

морская капуста и сырая свекла.      

И , конечно же, шиповник, в кото-

ром содержится огромное количе-

ство витамина С.                                      

- Прогулки на свежем воздухе. Све-

жий воздух укрепит иммунитет, а 

весенние солнечные лучи способ-

ствуют выработке витамина D.              

- Режим дня. Запомните, режим 

дня– очень важный фактор в со-

стоянии здоровья ребенка. 


