
Солнечные лучики согревают воздух уже совсем по-весеннему. Казалось бы – жи-

ви и радуйся! Однако голову от подушки оторвать становится все тяжелее и тяжелее, 

да и сил не остается почти ни на что, знакомьтесь – его величество Авитаминоз. И, к 

огромному сожалению, авитаминоз в весенний период у детей – явление не менее 

распространенное, чем у взрослых. 

И это дело ни в коем случае недопустимо пускать на самотек, не придавая пробле-

ме особого значения. Ведь детский организм интенсивно растет, а значит и витамины 

ему нужны постоянно. А недостаток витаминов, минералов и микроэлементов весь-

ма негативно сказывается на развитии ребенка и на работе всех органов и систем его 

организма. И сложно предугадать, какими осложнениями для ребенка может обер-

нуться авитаминоз. 

Врачи советуют родителям немедленно бить тревогу в том случае, если они обна-

ружат у ребенка такие проблемы, как: 

1. Повышенная утомляемость ребенка. Внимательные родители обязательно заме-

тят, что ребенок стал быстро утомляться, все время норовит прилечь. 

2. Нарушения сна. У одних детей может наблюдаться повышенная сонливость, у 

других – бессонница. 

3. Простудные заболевания. В том случае, если ребенок начинает часто болеть 

простудными заболеваниями, родители также должны задуматься о возможности 

авитаминоза. 

Все витаминно-минеральные комплексы ребенку должен назначать врач, который 

осведомлен о состоянии здоровья ребенка и его индивидуальных особенностях орга-

низма. 

Важно правильно сбалансировать рацион питания ребенка. Весной он должен 

быть обогащен продуктами, которые в большом количестве содержат витамины и 

микроэлементами. 

Молочные продукты должны составлять не менее 40% всего рациона питания. 

Причем актуальны все молочные продукты – молоко, кефир, ряженка, сметана, йо-

гурты.  

Необходимо, чтобы в рационе питания ребенка было достаточное количество жи-

вотного белка. Он просто необходим для полноценного развития ребенка и функцио-

нирования его организма. Не забывайте о том, что все мясные блюда для ребенка 

должны проходить тщательную термическую обработку. 
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