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     Цель данной темы - рассказать, чем опасен авитаминоз у детей 

и как его предупредить в весенний период. 

     Актуальность темы - авитаминоз в весенний период у детей – 

явление не менее распространенное, чем у взрослых. 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 вашего крохи может обернуться авитаминоз.  

   Конечно же, решение этой проблемы есть, и оно совсем рядом. 

Очень важно правильно сбалансировать рацион питания ребенка. 

Весной он должен быть обогащен продуктами, которые в большом 

количестве содержат витамины и микроэлементами, так 

необходимые малышу. 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.            

Молочные продукты должны составлять не менее 40% всего 

рациона питания крохи. Причем актуальны все молочные продукты 

– молоко, кефир, ряженка, сметана, йогурты. 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.  



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. Кстати говоря, обратите особое внимание 

на сами сухофрукты. В продаже можно найти два вида сухофруктов 

– высушенные промышленным способом и в домашних условиях. 

К онечно же, вторые стоят гораздо дороже, но и витаминов в них 

намного больше. Поэтому постарайтесь покупать именно их, если, 

конечно же, позволяет ваш бюджет. Ведь здоровье ребенка – это 

явно не тот пункт, на котором стоит экономить семейный бюджет. 

Ребенок может кушать сухофрукты просто так, но гораздо разумнее 

приготовить ему витаминную смесь. В день ребенок должен 

съедать витаминную смесь из расчета одна чайная ложка на каждые 

десять килограмм веса. 

Практически бесценными источниками йода для ребенка могут 

стать морская капуста и сырая свекла, морепродукты.  Йод просто 

жизненно необходим растущему организму. 

Сельдерей – вообще незаменимый помощник родителей в борьбе с 

авитаминозом. В нем содержится огромное количество калия и 

железа. Несмотря на то, что чаще всего дети не любят какие-либо 

приправы, блюда из корня сельдерея всегда пользуются у них 

повышенным спросом. Причем в ход можно пустить абсолютно все 

– корень сельдерея, пропущенный через мясорубку, сок сельдерея. 

Вы можете добавлять сельдерей в первые и вторые блюда детского 

меню в неограниченных количествах. В данной ситуации опасаться 

переизбытка витаминов не стоит – все излишки покинут организм 

малыша без каких-либо негативных последствий. 

Шиповник в народе называют «кладезю» витаминов неспроста – в 

нем содержатся такие витамины, как P, K, E, B2 , и C. Кроме того, в 

шиповнике в больших количествах содержатся эфирные масла, 

лимонная и яблочная кислоты и каротин. И, конечно же, в 



шиповнике содержится огромное количество незаменимого 

витамина С  в 30 раз больше, чем в лимоне. Конечно же, в весеннее 

время свежий шиповник не найти, но практически в любой аптеке 

можно купить сухие плоды. Вы можете заваривать шиповник как 

чай, а можете варить из него отвары – и ваш ребенок наверняка 

получит все необходимые ему витамины. 

Также нельзя забывать и о такой полезной ягоде, как рябина. В 

ягодах рябины содержится огромное количество каротина – больше 

чем в моркови. Да и витаминов группы В там очень и очень много. 

Из рябины также готовятся как чаи, так и отвары. Рецепт 

приготовления точно такой же, как и отвара шиповника. Но 

обратите внимание – отвар рябины можно готовить только для 

детей старше семи лет. Кроме того, не стоит давать отвар рябины 

детям, страдающим от каких- либо заболеваний желудочно-

кишечного тракта.  
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