
 

КОНСУЛЬТАЦИЯ 

«Как предупредить авитаминоз весной» 

 

Солнечные лучики согревают воздух уже совсем по-весеннему. Казалось 

бы – живи и радуйся! Однако голову от подушки оторвать становится все 

тяжелее и тяжелее, да и сил не остается почти ни на что. Знакомая картина? 

Знакомьтесь – его величество Авитаминоз. И, к огромному сожалению, 

авитаминоз в весенний период у детей – явление не менее распространенное, 

чем у взрослых. 

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

Современная фармакология предлагает многообразие самых различных 

витаминных комплексов. Однако – витамины не конфетки, и есть их 

бесконтрольно ни в коем случае нельзя. Передозировка витаминов не менее 

опасна для детского организма, чем его нехватка. 

Однако витаминно-минеральные комплексы – это не единственная 

панацея. Очень важно правильно сбалансировать рацион питания ребенка. 

Весной он должен быть обогащен продуктами, которые в большом количестве 

содержат витамины и микроэлементами, так необходимые малышу.  

 

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.  

 



 

Очень многие родители, опасаясь развития у ребенка авитаминоза, 

стараются покупать ему как можно больше различных овощей и фруктов. 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 сухофрукты 

более эффективно справятся с этой задачей. 

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. 

 

Практически бесценными источниками йода для ребенка могут стать 

морская капуста и сырая свекла. Конечно же, эти продукты имеют весьма 

своеобразный вкус, и заставить съесть маленького ребенка подобный салат 

может оказаться задачей сложной. Однако можно все же попробовать 

 

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. 

Помните о том, не стоит принимать поливитаминные комплексы и 

витаминные отвары одновременно, без согласия и одобрения врача. В 

противном случае возможен переизбыток тех или иных витаминов. Будьте 

здоровы! 
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