Консультации для родителей
[bookmark: _GoBack]«Весна без авитаминоза». 

   Солнечные лучики согревают воздух уже совсем по-весеннему. Казалось бы – живи и радуйся!
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Однако голову от подушки оторвать становится все тяжелее и тяжелее, да и сил не остается почти ни на что. 

Знакомая картина? 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 проблеме особого значения. Ведь детский организм интенсивно растет, а значит и витамины ему нужны постоянно.

 А недостаток витаминов, минералов и микроэлементов весьма негативно сказывается на развитии ребенка и на работе всех органов и систем его организма. И сложно предугадать, какими осложнениями для  ребенка может обернуться авитаминоз.
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Врачи советуют родителям немедленно бить тревогу в том случае, если они обнаружат у ребенка такие проблемы, как:
- Повышенная утомляемость ребенка. Внимательные родители обязательно заметят, что ребенок стал быстро утомляться, все время норовит прилечь. У детей постарше могут начаться проблемы с успеваемостью в школе, рассеянность внимания, ухудшение памяти.

- Нарушения сна. Авитаминоз может дать о себе знать нарушениями сна. У одних детей может наблюдаться повышенная сонливость, у других – бессонница.

- Проблемы с деснами. Еще одним весьма достоверным признаком авитаминоза зачастую становятся кровоточащие десны.
 Причем в тяжелых случаях кровь остается не только на зубной щетке, но и даже на мягкой пище. В этом случае родители должны как можно быстрее обратиться за медицинской помощью.

 - Простудные заболевания. В том случае, если ребенок начинает часто болеть простудными заболеваниями, родители также должны задуматься о возможности авитаминоза. 
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- К сожалению, очень часто болезненность ребенка родители списывают на ослабленный иммунитет. И никто не связывает эти два понятия – авитаминоз и ослабленный иммунитет – между собой. И очень зря. Кстати говоря – именно недостаток витамина С и приводит к снижению работы иммунной системы.

- И помните о том, что в весеннее время проблема авитаминоза стоит особенно остро. Поэтому и проявления могут развиться крайне быстро. Позаботьтесь о профилактике авитаминоза своевременно. Причем и про всю остальную семью забывать, также не стоит.
Витаминно-минеральные комплексы
Понятия  «авитаминоз» не было. Зато была такая страшная болезнь, как цинга. Обязательными спутниками подобного заболевания были сильнейший упадок сил, вялость, потеря зубов, различные массовые кровотечения, а как печальный итог – смерть человека. А ведь цинга есть не что иное, как последняя стадия авитаминоза.

Поэтому не стоит отвергать достижения современной фармакологии. Однако в другую крайность впадать также не стоит – 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.
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Правильный рацион питания
Однако витаминно-минеральные комплексы – это не единственная панацея. Очень 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, йогурты. Разумеется, следует отдать предпочтение продуктам, не содержащим искусственных красителей. В молоке содержится большое количество кальция, который способствует усвоению всех остальных витаминов.

Также необходимо следить за тем, чтобы в рационе питания ребенка было достаточное количество животного белка. Он просто необходим для полноценного развития ребенка и функционирования его организма. Но не забывайте о том, что все мясные блюда для ребенка должны проходить тщательную термическую обработку.

Кладовые природы
[image: https://zdorovayagizn.ru/wp-content/uploads/2020/11/6b82eab0b8174d464abd00ba3914b0bd-1536x1152.jpeg]Очень многие родители, опасаясь развития у ребенка авитаминоза, стараются покупать ему как можно больше различных овощей и фруктов. Конечно же, это весьма похвально. Но решить проблему того, как предупредить весенний авитаминоз, таким способом вряд ли удастся.
 Ведь к весеннему периоду в привозных фруктах и овощах практически не остается никаких витаминов. Поэтому ничего полезного, кроме клетчатки, ребенок не получит.

И вот тут самое-то время вспомнить о том, что нам может предложить природа. Зачастую народные способы того, как предупредить весенний авитаминоз у детей, гораздо эффективнее, чем импортные фрукты и самые дорогие поливитаминные комплексы.

Всевозможные сухофрукты
Все сухофрукты очень богаты такими витаминами, как А, В1, В2, В3, В5, В6. Да и минеральных элементов также достаточно много – это и натрий, и фосфор, и магний, и кальций, и железо. Сухофрукты достаточно сладкие, поэтому их любят практически все дети без исключения. Вряд ли у вас возникнет проблема с тем, как заставить ребенка есть сухофрукты.

Ребенок может кушать сухофрукты просто так, но гораздо разумнее приготовить ему витаминную смесь. 
Готовится она следующим образом: возьмите равные части чернослива, изюма, инжира и кураги. Пропустите их через мясорубку, добавьте такие же равные доли меда и лимона. Смесь тщательно перемешайте и поместите в стеклянную емкость, которую нужно хранить в холодильнике.

В том случае, если ребенок склонен к частым простудным заболеваниям, к получившейся витаминной смеси можно добавить либо одну часть листьев алоэ, либо одну ампулу экстракта алоэ. 
Смесь можно давать ребенку просто ложками, а можно намазывать на хлеб или печенье – эффект будет одинаковым. 

В день ребенок должен съедать витаминную смесь из расчета одна чайная ложка на каждые десять килограмм веса.
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BUTAMWH B2 (PUBO®DITABUH)

atok ButamuHa B2 — KAK MPOABNIAETCH:
Mbl KOXU (BbICbINAHWS, repnec, coypyHKy bl), MopaxXeHne CAMSNCTOI
YKI 1 KOXU Ty6 (CyXOCTb, TPelLWHbl, 3ae/bl) 1 CN3NCTON MOAOCTH P
T), MOKPaCHeHMe si3blka 1 rnas, MepxoThb, a Takke HapylleHus
EHNSl, CNabocTb, HEPBHbIE CPbIBbI, [EMPECCHs.
aTok ButamuHa B2 — KAK BOCIMONMHAETCA:
YHblE MPOJYKTbI, CbIp, LA, NeyeHb, pbiba, 6aHaHbl, cnaaKuii
Hble OBOILLM (6POKKONY, LW MMHAT), [POXOKA 1 p.5.
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NPABHABHDBIA PALMOH NUTAHKA m
OAHAKD BHTAMMHHO-MHHEP ANSHBIE KOMIAEKCH — 370 HE
AHALIES. 04EHb BAXHO NIPABHALHO CEANAHCHPOBATb PALIMOH F
INTAHWA PESEHKA. BECHOI OH AONKEH 5biTb OGOT AUIEH IPOAYKTAMM, KOTOPBIE
8 SOAbLIOM KOAWNECTBE COAEPXAT BHTAMHH! H MAKPOSNEMEHT AMMH.
'MONOUHBIE IPOAYKTBI AOAXHI COCTABASITb HE MEHEE 40% BCE0 PALIHOHA
TTAHMS. IPHYEM AKTYAbHI BCE MOAOHHBIE IPOAYKTb ~ MOAOKO, KEOHP,
PAXEHKA, CMETAHA, OrYPTbL. PA3YMEETCS, CAEAYET OTAATb IPEATIOSTEHHE
TIPOAYKTAM, HE COAEP XALLJAM HCKYCCTBEHHbIX KPACHTEAESL B MOAOKE
‘COAEPXHTCH EOABLIOE KOAWECTBO KANbLUAR, KOTOPI CIOCOSCTBYET
'YCBOEHMIO BCEX OCTALHBIX BHTAMHHOE. ‘
TAKXE HEOSXOAUMO CAEANTb 3A TEM, 4TObI B PALINOHE
5bINO AOCTATOUHOE KOAWIECTBO XHBOTHOFO BEAKA. OH NP
"OAHOUEHHOTO PASBHTHS PESEHKA M ©YHKHOHHPOBAI
‘3ABbIBAHTE 0 TOM, 4TO BCE MACHBIE AIOAA AAS| PEGEHKA
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I'ne B3I Th BUTAMHHBI BECHOM? [

KHCII0MO104HBIE TPOTY
3aMopoAeHHbIC 0BOILH U ¢
Cyxoppyxrh

BeipaimeHubie B 1oMai
YCIOBHSIX JIYK, CAJIAT, YK
HeCHOK

Caeaue 0B0H M Gpyr
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IpodHaaKTHKA THIIOBHTAMHHO30B

Tpasuibuas NPOGHAAKTHKA IHIOBHTAMHHO3A — 5TO KOMILIEKC
MCPONpHATHFL, CPEAH KOTOPX BAAHYIO POfb WIPACT OpraHM3ALMA
KAueCTBEHHOTO MHTaHHst. POJUTE/IN J0.TAHBI IOHHMATS, \TO CYILECTBYIOT
NPOAYKTH, KOTOPHE TMOCTABAIOT BUTAMMMN B mHmy. A Takke
CYWECTBYIOT NPOAYKTH, KOTOPE 15l CBOCO  MepeBapHBANNS
HCTOB3YIOT BHTAMHHEL
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ButramuH B

BUTaMUH B OTHOCUTCA K pAay
BOAOPACTBOPMMBIX BUTAMUHOB, 1
Mrpaer KAIoYeBYIo ponb B
©oBecneyeHnr HopMaNbHOTO
GYHKUMOHNPOBaHMA MO3ra n
HepBHOI CUCTEMb, @ TaKiKe
$opMUpPOBaHHA KpOBY. BUTamuH
B, Kak NpaBu/o, y4acTeyeT 8
meTabonnsme Kawaoin KNeTkn
4eN0BEYECKOTO OpraHN3ma,
0COBEHHO 370 KacaeTeA CHTe3a u
perynuposanua [HK, a Takxke
CMHTE3a JKMPHBIX KUCAOT M
NPOM3BOACTBA SHEPTUM.





