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Авитаминоз — это патологическое состояние, вызванное полным отсутствием одного или нескольких витаминов в организме, что приводит к сбоям в работе систем и органов, снижению иммунитета и ухудшению самочувствия.
Причины возникновения авитаминоза:
-несбалансированное питание длительное время;
-дисбактериоз, нарушения и заболевания ЖКТ;
-частые заболевания простудно-вирусными инфекциями
Симптомы авитаминоза: ребенок регулярно испытывает слабость, в течение дня вялый и постоянно хочет спать. Частая раздражительность, усиленное потоотделение, невнимательность и рассеянность, неспокойный сон, выпадение волос, сухость кожи, проявление высыпаний, образование трещин. Ребенок начинает чаще болеть. 
Нехватка того или иного витамина может привести к:
· -дефицит витамина «С» (аскорбиновая кислота) приводит к образованию синяков и гематом, кровоточивости десен, отекам, ребенок постоянно чувствует слабость и усталость;
· -дефицит витаминов группы «В» приводит к запорам и также резкому возникновению диареи, тошноте, слабости и воспалениям полости рта, провоцирует потерю аппетита и веса, задержку роста и может быть следствием нарушения координации движений; 
· -дефицит витамина «D» особенно опасен в первый год жизни ребенка и может привести к такому заболеванию, как рахит, приводящий к нарушению формирования и образования костной ткани и нарушению функций органов и систем организма;
· -дефицит витамина «Е» негативно сказывается на работе печени и всей мочеполовой системы, проявляясь также в виде шелушений на коже. Более подвержены нехватке данного витамина дети, находящиеся на искусственном вскармливании;
· -дефицит витамина «А» оказывает негативное влияние на кожу (сухость, высыпания, гнойнички), глаза (возможно снижение остроты зрения), зубы (образуются на эмали микротрещины, и повышается чувствительность зубов).
Для того чтобы предупредить авитаминоз необходим:
1. Правильный рацион питания, в котором должны в обязательном порядке содержаться молочные продукты, белки животного происхождения, орехи, овощи, фрукты.
2. Прогулки на свежем воздухе.  Активные игры на улице помогут витаминам и минералам лучше усвоиться и поднимут настроение ребенку.
3. Режим дня – очень важный фактор в состоянии здоровья. Нужно ложиться и вставать в одно и то же время. Только так организм будет в состоянии восстановить силы.
4. Витаминно-минеральные комплексы. Прием витаминно-минеральных комплексов ребенку должен назначать педиатр, который осведомлен о состоянии здоровья ребенка и его индивидуальных особенностях организма.

Помощник врача-гигиениста                                                      А.П.Толстик
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