
Консультация для родителей 

Как предупредить весенний авитаминоз весной 
                                                                                                     (апрель) 

 Сейчас чаще чем когда-либо бросается в глаза как дети на улице идут без 

настроения, капризничают. Ранней весной детский организм испытывает резкую нехватку 

витаминов. Эта картина знакома многим… И, к огромному сожалению, авитаминоз в 

весенний период у детей – явление не менее распространенное, чем у взрослых. Но следует 

разобраться, что авитаминоз — отсутствие какого-то витамина, гиповитаминоз — это 

значит, что определенного витамина недостаточно. 

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

проблеме особого значения. Детский организм интенсивно растет 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 как обернется для вашего крохи недостаток тех или 

иных витаминов в будущем. 

Уважаемые родители!! Обратите внимание на признаки авитаминоза и 

гиповитаминоза у детей!!! 

1.Повышенная утомляемость ребенка. Ребенок становится вялым, медлительным, 

быстро утомляется, все время норовит прилечь. У детей могут начаться проблемы с 

успеваемостью, ухудшение памяти, рассеянность внимания. 

2. Авитаминоз может дать о себе знать нарушениями сна. У одних детей может 

наблюдаться повышенная сонливость, у других – бессонница. 

3. 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. 

4. Простудные заболевания. К сожалению, очень часто болезненность ребенка 

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. 

5. Некоторые другие заболевания.  В том случае, если в организме ребенка не хватает 

витаминов группы В, возможно развитие заболеваний сердечно-сосудистой системы, 

поджелудочной железы, нервной системы, конъюнктивита. И точно установить причину, 

которая спровоцировала развитие этих заболеваний, практически невозможно. Поэтому 

гораздо разумнее стараться предотвратить авитаминоз, чем потом лечить его последствия. 



6. Малый вес и рост ребенка. Конечно же, природные и наследственные факторы 

играют огромную роль. Но в том случае, если ваш ребенок чрезмерно медленно набирает 

вес или растет, обязательно задумайтесь – а нет ли у крохи авитаминоза? 

7. Общий упадок сил. 

И помните о том, что в весеннее время проблема авитаминоза стоит особенно остро. 

Позаботьтесь о профилактике авитаминоза своевременно.  Причем и про всю остальную 

семью забывать также не стоит. 

Как предупредить весенний авитаминоз 

1) Витаминно-минеральные комплексы. Но при приеме витаминов, уважаемые 

родители, помните, что 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. 

2) Правильный рацион питания. Очень важно правильно сбалансировать рацион 

питания ребенка. Весной он должен быть обогащен продуктами, которые в большом 

количестве содержат витамины и микроэлементами, так необходимые малышу. Детские 

врачи-диетологи советуют обратить особо пристальное внимание на меню малыша. 

Молочные продукты должны составлять не менее 40% всего рациона питания 

крохи.  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 малыша 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.  

Часто, опасаясь развития у ребенка авитаминоза, мы покупаем ему как можно 

больше различных овощей и фруктов. 

 

Будьте здоровы!!! 
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