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Подготовила воспитатель

Волчкова Т.В.
Чебоксары

Как предупредить авитаминоз?
Наступила волшебная пора, когда оживает природа, греет ласковое солнце, поют радостно птицы, все вокруг зеленеет, цветет, благоухает. Время прекрасного настроения, улыбок, счастья. Однако постоянно испытываешь хроническую усталость, повышенную раздражительность, сонливость. Ученые утверждают, что все это возникает из-за нехватки витаминов. 

К сожалению, дефицит питательных веществ развивается не только у взрослых, но и у детей. Такое состояние несет крайне негативные последствия для растущего, развивающегося организма. Это задержка физического, умственного развития, плохое настроение, некрепкие зубы, ломкие волосы, кожные болезни, сниженная сопротивляемость вирусам и бактериям. Как же помочь организму в этот период? Нужно ли принимать лекарства и витаминные комплексы, или достаточно просто разнообразить свой рацион.
Авитаминоз – это очень серьезная проблема.

Конечно проще было бы купить какой-нибудь волшебный пузырек с огромным количеством витаминов, которые необходимы для нашего организма, но в натуральных продуктах содержится максимальное количество полезных для нашего организма витаминов. Самое главное, что такие витамины быстро и хорошо усваиваются нашим организмом. 
О профилактике авитаминоза лучше позаботиться заранее.

Во-первых, очень полезны занятия спортом и длительные прогулки на свежем воздухе, особенно в дневное время. Поскольку солнечные лучи способствуют выработке витамина D и эндорфинов, что является отличной профилактикой авитаминоза.
Во-вторых, правильное питание. Ежедневно съедайте хотя бы один свежий фрукт (яблоко, банан, гранат или цитрусовые). Дополнительным источником питательных веществ будут и замороженные летом ягоды. Из них можно варить компоты, добавлять к кашам. Вместо магазинных сладостей, предлагайте ребенку сухофрукты, а также домашнее варенье или фруктовое пюре. Ежедневно предлагайте выпивать по стакану травяных отваров и настоев. Ценным источником аскорбиновой кислоты является шиповник. Обязательно включайте в рацион зелень, содержащую большое количество фолиевой кислоты, и блюда из овощей, в том числе из замороженных. Особенно богаты витамином С салаты из квашенной капусты.
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В-третьих, соблюдение режима дня. Старайтесь ложиться и вставать в одно и то же время, и детям очень необходим дневной сон, минимум час. Только так организм будет в состоянии восстановить силы.
Уважаемые родители, запомните, витамины не конфетки, и есть их бесконтрольно ни в коем случае нельзя. Передозировка витаминов не менее опасна для детского организма, чем его нехватка. Все витаминно-минеральные комплексы ребенку должен назначать его лечащий врач – педиатр, который осведомлен о состоянии здоровья ребенка и его индивидуальных особенностях организма.

Теперь, я думаю, авитаминоз вам не страшен. Побольше прогулок на свежем воздухе, правильное сбалансированное питание, питьевой режим, полноценный сон, и ваш ребенок будет здоров и весел в любую погоду, и в любое время года.
Будьте здоровы.

