Что такое авитаминоз и какие причины его проявления?


За окном светит яркое солнце, на деревьях распускаются почки, появляются маленькие зеленые росточки первоцветов, а вы никак не можете избавиться от затяжной простуды, ощущаете полный упадок сил, часто жалуетесь на головные боли?


Вам все сложнее вставать рано утором на работу, а днем вы не успеваете выполнить все, что запланировали? Вам кажется, что все буквально валится из рук? Это – весенний авитаминоз. 
Авитаминоз -  длительный недостаток витаминов в организме. С точки зрения обывателей, это не так страшно, но на самом деле чревато опасными последствиями, представляющими угрозу для жизнедеятельности.
Витамины представляют собой группу разнообразных по своей химической природе органических веществ, необходимых человеку в минимальных количествах. Но их отсутствие делает невозможной нормальную работу всех систем организма.
Наиболее простой и отлично действующей методикой борьбы с авитаминозом является налаживание полноценного сбалансированного питания. На протяжении всего года, и в особенности  зимой-весной, необходимо «прописать» в ежедневном меню всевозможные зеленные культуры, овощи, орехи, фрукты, свежевыжатые соки в неизменном виде. 

Недостаток в организме 
 витамина «А» проявляется: недостаток веса тела, куриная слепота, шелушение, сухая кожа и сухость глаз, а также истощение всего организма. 
      Недостаток витамина «В»: отсутствие аппетита, боли в мышцах, плохой сон или бессонница, невнимательность, плохая память, недостаток сил, усталость, головные боли.

           Недостаток  витамина «С»: кровотечение десен, синяки, кровотечение после незначительных ударов, ухудшение зрения, слабость, недостаток сил, изменение структуры слизистых.

        Недостаток витамина «D»:
разрушение зубов, пониженный тонус мышц, ломкость костей, болезненные ощущения в опорно-двигательном аппарате.


Недостаток витамина «Е»:

слабость, боли в печени и нарушение её работы, плохая функциональность органов пищеварения.
Недостаток витамина «F»: 
старение кожи, атеросклероз.

Недостаток витамина «H»: депрессия, сухость кожи, выпадение волос, анемия, плохой сон.

Недостаток витамина «K»: дисбактериоз, расстройство желудка, болезни поджелудочной железы, кровотечение дёсен.
ГДЕ ИСКАТЬ ВИТАМИНЫ?
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Витамин «А»:

Цитрусовые, морковь, томаты, спаржа, сыр, абрикосы, сливочное масло, яйца, рыбий жир, шпинат.
· Витамин «В»: сыр, творог,
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молоко, бобовые, тыква, дыня, яйца, рыба, арахис, дрожжи, овощи, пророщенные  зёрна, зелёные 
овощи.
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Витамин «С»: зеленые овощи
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с листьями, яблоки, чёрная смородина, дыня, персики, абрикосы, киви,  цитрусовые, капуста брюссельская, цветная и белая, болгарский перец;

· Витамин «D»: сыр, петрушка, 
сливочное масло, [image: image5.jpg]


 икра, яйца (желток), молочные продукты, филе сардины, макрели, лососи.
· Витамин «E»:
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семечки, орехи, облепиха, растительные масла, горох.
· Витамин «F»:
миндаль, растительные масла, [image: image7.jpg]


грецкий орех, семечки, рыбий жир.
Витамин «H»:
дрожжи, яйца, молоко, бобы,  капуста, свекла, орехи, капуста, белые грибы..
· Витамин«K»:
соя, петрушка, цветная капуста, овес,
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зерновые крупы, оливки, яйца, шиповник.
Будьте здоровы!
Берегите себя и своих близких!

Памятку составила врач - терапевт Никитинская Н.А.
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Государственное учреждение здравоохранения
«Городская клиническая больница №2 г. Тулы имени Е.Г.Лазарева»

Долой
авитаминоз!
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Памятка для населения

