Консультация для родителей
«Какие витамины нужны детям осенью»

   Осень-пора холода, затяжных дождей и витаминоза. Именно в это время происходит всплеск заболеваемости. В осенний период дети страдают не столько от простуд, сколько от нашествия вирусов при пониженном иммунитете. Выход есть - витаминизация.
    Главные витамины осенью, это витамин В6, аскорбиновая кислота, витамины А, Е, D.
    Морковь, капуста, картофель, фасоль, грецкий орех, желток яиц – эти продукты содержат витамин В6, который нужно употреблять для повышения иммунитета, отвечает за улучшение работы сердечно-сосудистой и нервной системы.
    Капуста, перец, лук, петрушка, рябина, шиповник, цитрусовые - содержат витамин С.  Этот витамин способствует улучшению общего состояния здоровья, повышает иммунитет, играет важную роль в обмене веществ.
Витамин А осенью можно употреблять для поддержания хорошего состояния волос, зубов и иммунитета. Источники витамина А – это масло, сыр, мясо, рыба, печень, морковь, брокколи.
Орехи, оливковое и льняное масло, горох, рожь, греча, овсяные хлопья – источники витамина Е. Способствует общему оздоровлению всего организма.
В осенний период, когда нет яркого солнца, организм нуждается в витамине D.  Витамин D осенью можно получить, употребляя желтки яиц, сливочное масло, молоко, сметана, лосось. Отвечает за уровень кальция в организме, предотвращает развитие остеопороза. 
Признаки нехватки витамина А.
- сухость кожи, покраснения и шелушения;
- повышенная восприимчивость к инфекциям;
- покраснение глаз, ощущение жжения, нарушение сумеречного зрения.
Чем угрожает нехватка витамина D?
Развитием рахита. Среди его ранних признаков – раздражительность, нарушение сна, потливость кожи на затылке, разрушение зубов, как бы «размягчение» костей с искривлением ног.
Чем угрожает нехватка витамина Е?
Разрушением красных кровяных клеток, развитием некоторых видов анемии, ослаблением мышечных волокон.

Уважаемые родители! Помните, не только витамины осенью полезны для поддержания иммунитета детей. Не стоит забывать и о прогулках на свежем воздухе, регулярных занятиях спортом, тренировки, о здоровом образе жизни и режиме дня детей.
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BMTOMMHbI ABASIOTCA XM3HEHHO BCXKHLIMU MULLLEBLIMIK L
O BELLLECTBAMM, KOTOPbIE MPUHMMAIOT CAOMOE AKTUBHOE o
y4acCTne BO BCEX OBMEHHBIX npouecCax OPraHmM3ma, OKa3bl-

&Y BAIOT BLIPAXKEHHOE BAMSHME HA POCT M pa3ssuTMe pebeHka, O
obecneymsaloT AOCTATOYHYKO COMPOTUBAIEMOCTb
3060AeBaHMAM. HO, AETCKMIT OPFaHMIM He BCErAd B MoAHO#M (D
mepe BbiBaeT, obecneyeH BUTAMMHAMK. MIHOrAC 3TO
CBA3QHO C HAPYLLEHMAMM B OPFaHM3aLMM NuTaHMS AeTeli, @

|
£ KOTAQ B PALIMOHAX COAEPXMTC MOAO OBOLLLEM, COPYKTOB, (o)
d ArOA, 3€AEHM. d
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| B AETCKMX AOLLIKOABHBIX YHPEXASHUAX MOAKTUKYETCS
| (@] NPOBEAEHNE KPYTAOrOAMYHOM C-BUTAMMHM3ALMM MULLM, O
B MEPUOABI PACTPOCTPAHEHNS OCTPLIX PECTMPATOPHO-
BMPYCHbIX 3000AEBAHMIA MPOBOAMTCA AOMOAHUTEABHOA
NOAMBUTAMMHMU3ALMS AETEM C UCMIOAB3OBAHUEM
@ NPenapaToB, COAPXALLMX LEeAbIi KOMMAEKS BuTammuHOB. @
AeTam, OTCTAIOLLIMM B GOM3MIECKOM PA3BUTUM, YOCTO
@ 60AeIOLLMM, C NOHIKEHHBIM ANMETUTOM pexomeHayetcs O
@ (@) AOMOAHMTEABHOS MOAMBUTAMMHU3ALIMS ACKE MPH o
l BAQronpMITHON 3NUAEMUOAOTUHECKOM CUTYALIMM. .

BN oeo0oco00000600 000
|
|

@ Hapsay ¢ NpMMeEHEHMEM CUHTETMHE CKMX BUTAMMHOB MO)KHOO
” MCMOAb3OBATH B AGTCKOM MUTAHUM O4EHb MOAE3HbIE HEeKo- <&
| @ TOPHIE KYABTYPHSI® 11 AMKOPACTYLLIME PACTEHMS. Tak, 6ora- e
" TbIMM UCTOYHUKOMM BUTAMMUHOB, MMHEPCABHbIX BELLLECTB,
; © MHOTX MUKDOSACGMEHTOB, B TOM HUCA XEAC3T, SBATIOTCA e
” NAOAbI OBAEMUXM, PIOUHBI, KAAMHbI, STOAbI YEPHUKK, Bpyc- &
@ "MK MOAMHEL CMOPOAUHI, TOAYBUKM, EXXEBUKM,
~ KAIOKBbI M AD. M3 HUX MOXHO AEAQTb MOBMAAO,
@ BapeHbe, COKM, KOMMOTBI, T MAOABI 3AMOPCXKM-
BAIOT M cyLuaT. O4eHb 60raTa BUTAMMHAMM
C OropPOAHAS 3€AEHb (NEeTPYLLKA, YKPOM, LLLABEAL).
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