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Витамины осенью: что нужно ребёнку, а что придумала
реклама

Ребёнок в сентябре бодрый и румяный, а к ноябрю выглядит бледнее, чаще жалуется на усталость, и в аптеке на
глаза попадается яркая упаковка «для иммунитета детям» с обещанием решить это одной баночкой. Купить и дать
«на всякий случай» кажется самым простым решением — но именно это решение чаще всего лишнее, а иногда и
вредное.

Сразу оговорка: эта статья не заменяет консультацию педиатра и не рекомендует конкретные препараты или
марки. Разбираемся, откуда вообще берутся сезонные дефициты, что из этого родитель может заметить сам, а что
решается только на приёме у врача.

Откуда берутся осенние дефициты на самом деле

Главная причина — не «осень отбирает витамины», а то, что вместе с сезоном меняется сразу несколько условий
жизни ребёнка. Летом больше свежих овощей и фруктов с грядки, больше времени на солнце, больше активности
на улице. Осенью световой день короче, свежих местных овощей и фруктов меньше, а часть привычных летних
продуктов на столе постепенно заменяется на консервированные, замороженные или привозные — с иным
составом.

Отдельная история — солнечный свет. В большинстве регионов России солнца, достаточного для того, чтобы кожа
сама вырабатывала витамин D, хватает в основном в тёплую половину года. С наступлением осени и до конца
зимы естественная выработка витамина D у детей и взрослых заметно снижается — это общепризнанный факт, из-
за которого педиатры чаще поднимают тему витамина D именно в холодный сезон.

К этому добавляется и третий фактор, о котором редко говорят: осенью резко меняется режим дня. Начинается сад
или школа, сокращается время на свежем воздухе, дети чаще устают от новой нагрузки и хуже спят первые недели.
Вялость, которую родитель списывает на «не хватает витаминов», нередко объясняется именно этим —
совпадением по времени, а не причиной и следствием.

Что может заметить родитель — а что нет

Часть признаков нехватки чего-либо в питании родитель действительно может заметить на бытовом уровне:
ребёнок стал более уставшим без явной причины, хуже засыпает, чаще капризничает, кожа выглядит суше
обычного. Но по этим признакам нельзя точно сказать, чего именно не хватает — усталость и капризность с тем же
успехом объясняются недосыпом, началом простуды или просто адаптацией к более короткому световому дню.

Точный ответ на вопрос «чего не хватает» даёт не наблюдение со стороны, а анализы, которые назначает врач при
реальных подозрениях на дефицит. Родительская задача — заметить и озвучить педиатру симптомы, а не
самостоятельно ставить диагноз «не хватает витаминов» и решать его покупкой комплекса из аптеки. Полезно
перед визитом к врачу коротко записать, что именно вас беспокоит и как давно — «стал вялым» и «третью неделю
не хочет играть на площадке, хотя раньше просился» дают врачу совершенно разную картину для решения.

Витамины «на всякий случай» — это решение вопроса, который никто не задавал: неизвестно, чего
не хватает, неизвестно сколько нужно, а вред от избытка при этом вполне реален.

Почему «на всякий случай» — плохая идея
Логика «лишним не будет» с витаминами не работает так, как с обычной едой. Часть витаминов —
жирорастворимые, в первую очередь A, D и K — не выводятся из организма быстро с мочой, а накапливаются в
тканях. Если добавлять их бесконтрольно, поверх того, что ребёнок уже получает с питанием и, возможно, с уже
назначенным препаратом, возникает риск переизбытка — гипервитаминоза.



Гипервитаминоз — не миф для запугивания, а реальное состояние с конкретными симптомами: при избытке
витамина D, например, у ребёнка может подняться уровень кальция в крови, что проявляется жаждой, учащённым
мочеиспусканием, болями в костях и мышцах, тошнотой. Это именно то, ради чего родитель точно не давал
ребёнку «полезные витаминки» — а получил на выходе состояние, которое требует обращения к врачу.

Отдельная ловушка — сочетание нескольких источников одного и того же витамина одновременно: обогащённые
продукты, витаминизированные напитки, комплекс из аптеки и что-то ещё «для профилактики» от бабушки. По
отдельности каждый источник может выглядеть безобидным, а суммарно — превышать то, что нужно ребёнку.
Ситуация усложняется тем, что упаковки с добавленными витаминами не всегда бросаются в глаза как
«витаминные» — иногда это просто йогурт или сок с пометкой мелким шрифтом, и родитель искренне не считает
его источником дополнительной дозы.

Про витамин D отдельно
Это единственный витамин, про который стоит сказать чуть подробнее, потому что тема действительно на слуху.
Общепризнанный факт: в средней полосе России и севернее с осени до весны солнечного света для полноценной
естественной выработки витамина D в коже большинству детей не хватает — это не зависит от того, гуляет ли
ребёнок каждый день на улице.

Именно поэтому педиатры регулярно поднимают вопрос профилактического приёма витамина D в холодное
время года. Но конкретная схема — начинать ли приём, в какой дозе и какой длительности — это решение
педиатра для конкретного ребёнка, с учётом возраста, питания и общего состояния здоровья, а не универсальное
число из статьи в интернете. Здесь особенно важно не подбирать дозировку самостоятельно, ориентируясь на
упаковку или советы знакомых: то, что подошло ребёнку соседки, не обязательно подходит вашему просто потому,
что дети одного возраста.

Что реально помогает без риска переборщить

В отличие от витаминных комплексов, разнообразное питание переизбытком не грозит почти никогда — организм
сам регулирует, сколько усвоить из обычной еды. Поэтому основной, безопасный способ поддержать ребёнка
осенью — это не аптечная баночка, а состав тарелки:

сезонные овощи и фрукты, которые ещё доступны осенью — тыква, капуста, морковь, яблоки, груши;

разнообразие, а не одно и то же блюдо по кругу — чем шире набор продуктов, тем меньше риск, что чего-то
одного стабильно не хватает;

достаточное количество прогулок на дневном свету, даже в пасмурную погоду — свет всё равно попадает на
кожу и в глаза, и это не заменить никаким приёмом внутрь;



обычный, скучный, но рабочий принцип: полноценный сон и регулярный режим дня влияют на самочувствие
ребёнка не меньше, чем состав завтрака.

Ни один из этих пунктов не звучит эффектно и не решает вопрос за один день — и это нормально. Сезонное
самочувствие ребёнка складывается из повторяющихся мелочей, а не из одной «волшебной» меры, будь то
баночка витаминов или разовая прогулка на солнце.

Как выглядит рацион дошкольника осенью, если не хочется таблеток
Проще всего представить не список продуктов, а обычный день — так понятнее, что реально стоит на столе, а не в
теории. Ни одно из блюд ниже не экзотика и не требует особой готовки.

Завтрак — каша (овсяная, гречневая) с добавлением тыквы или яблока, вариант с яйцом на гарнир;

Обед — суп с сезонными овощами (морковь, капуста, картофель), на второе — мясо или рыба с гарниром из
крупы или тушёных овощей;

Полдник — кисломолочный продукт (кефир, натуральный йогурт, творог) с сезонным фруктом — яблоком,
грушей, при желании горстью сухофруктов;

Ужин — овощное рагу или запеканка, творог или другой молочный продукт.

В таком наборе за день встречаются и овощи, и фрукты, и белок, и молочные продукты — то есть именно то
разнообразие, о котором шла речь выше, без единой добавки из аптеки. Дальше можно варьировать состав как
угодно — суть не в конкретных блюдах, а в том, чтобы за неделю набор продуктов не сводился к трём-четырём
одним и тем же позициям.

А как же иммунитет — разве витамины его не укрепляют

Реклама часто обещает, что конкретная добавка «укрепит иммунитет», и это одна из самых расплывчатых фраз на
упаковке. Иммунная система — это не один показатель, который растёт от одной таблетки, а результат множества
факторов: питания в целом, сна, физической активности, отсутствия хронического стресса и своевременных
прививок по календарю. Ни один витаминный комплекс не заменяет эту совокупность и не действует как разовая
«прокачка» защитных сил организма.

Это не значит, что состояние питания вообще не влияет на то, как ребёнок переносит простуды, — влияет, и
довольно ощутимо. Но влияет полноценный рацион в целом, а не конкретная баночка с ярким слоганом на
этикетке, и здесь снова возвращаемся к обычной тарелке, а не к аптечной полке.

Три мифа о витаминах и иммунитете, которые стоит сверить с фактами

Миф: чем больше апельсинов и мандаринов, тем меньше шанс заболеть
Крупный систематический обзор исследований (Cochrane, 2013) показал, что регулярный приём витамина C у
обычного населения статистически значимо не снижает частоту простуд — эффект был замечен только у людей с
экстремальными физическими нагрузками, вроде марафонцев или военных в условиях сильного холода, что к
дошкольникам не относится. Апельсины и мандарины остаются хорошим источником витамина C в рационе, но не
работают как «прививка» от сезонных простуд.

Миф: горячее молоко с мёдом или чай с лимоном лечат от вируса
Тёплое питьё действительно смягчает горло и делает самочувствие немного комфортнее — это приятный ритуал, а
не противовирусное средство. Отдельная практическая деталь: слишком горячее питьё ребёнку небезопасно,
обжечь горло проще, чем кажется, поэтому температуру стоит проверять так же внимательно, как для любой
другой еды или напитка малышу.



Миф: капли и сиропы «для иммунитета» из рекламы реально его укрепляют

У большинства подобных безрецептурных добавок нет солидной доказательной базы, которая подтверждала бы
снижение частоты простуд именно у детей. Это не значит, что все они бесполезны в любых обстоятельствах — но
решение о том, нужен ли ребёнку конкретный препарат с доказанным действием, принимает врач по показаниям,
а не рекламный слоган на упаковке.

Если ребёнок плохо ест сезонные овощи и фрукты
Частая причина, по которой родители тянутся к витаминам из аптеки, — ребёнок просто отказывается есть то, что
дало бы нужные вещества естественным путём. Это отдельная и решаемая проблема питания, а не повод
компенсировать её таблетками без назначения врача.

Здесь помогает не спор за столом, а постепенная работа с подачей еды и режимом приёмов пищи — подробный
разбор с конкретными приёмами есть в материале «Как накормить малоежку». Для дошкольников попроще ввести
овощи и фрукты в игру, а не только в тарелку, помогают материалы вроде «Овощи, фрукты, ягоды» и сортировки
«Овощи, фрукты, ягоды» — ребёнок охотнее пробует то, что уже назвал и разложил своими руками.

По возрасту: что можно ожидать от ребёнка в разговоре о еде

Возраст Что понимает и может сам Что решает взрослый

3–4
года

Назвать знакомые овощи и фрукты,
попробовать новый продукт в игровой
форме

Состав рациона, решение о любых добавках

4–5 лет
Помочь выбрать овощи в магазине,
повторить простое правило «разное лучше,
чем одно и то же»

Оценка, достаточно ли разнообразия в питании
за неделю

5–7 лет
Участвовать в готовке простых блюд,
объяснить своими словами, зачем нужны
овощи и фрукты

Любые решения о приёме витаминных
препаратов, консультация с врачом при
подозрении на дефицит

В любом возрасте решение о том, давать ли ребёнку витаминный препарат, остаётся за взрослым и, при
необходимости, за врачом — вовлекать ребёнка в разговор о еде полезно, но это не то же самое, что спрашивать
его мнение о добавках.
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Что означают анализы, которые может предложить врач

Если педиатр всё-таки подозревает дефицит, дальше в ход идут не догадки, а конкретные анализы — и полезно
понимать, зачем каждый из них нужен.

Общий анализ крови — часто первый шаг: по уровню гемоглобина и эритроцитов можно заподозрить
анемию, в том числе связанную с нехваткой железа, а не витаминов как таковых;

Ферритин — показывает запасы железа в организме и назначается, если общий анализ крови уже вызвал
вопросы;

25-ОН витамин D — отражает реальные запасы витамина D в организме и назначается прицельно, а не всем
подряд «на всякий случай».

Сдавать сразу большую панель «на все витамины» обычно не нужно: анализы назначают исходя из конкретных
симптомов и истории ребёнка, а не по принципу «чем больше проверим, тем лучше». Лишние анализы не только
стоят денег без реальной пользы, но и иногда показывают пограничные значения, которые сами по себе ни о чём
не говорят, зато создают лишний повод для тревоги без чёткого следующего шага.

Когда действительно пора к врачу, а не за витаминами в аптеку
Поводом обратиться к педиатру, а не решать вопрос самостоятельно, служат устойчивые изменения, которые
держатся не один день: постоянная вялость без видимой причины, заметное ухудшение аппетита на протяжении
недель, частые простуды сверх обычного для этого ребёнка, изменения кожи, волос или ногтей. Разовая усталость
после насыщенного дня в саду — это не то же самое, и не повод для тревоги.

Для наглядного разговора с ребёнком о пользе разной еды в саду или дома подойдёт графомоторика «Овощи,
фрукты, ягоды» и тематический комплект «Овощи», а для группового занятия — игра «Домино: овощи». Если
хочется поговорить конкретно про напитки и их пользу без сахара и красителей, для занятия в саду есть папка-
передвижка «День витаминных напитков», а тему витамина D отдельно раскрывает папка-передвижка «Витамин
D».

Что сделать сегодня
Прежде чем покупать ребёнку витаминный комплекс «для профилактики», посмотрите на тарелку за последнюю
неделю: разнообразно ли там было, много ли свежих овощей и фруктов, хватало ли прогулок на свету. Если после
этого вопросы остались — идите не в аптеку, а к педиатру: там ответят, нужен ли ребёнку конкретный витамин, и,
если да, назначат дозировку, которая подходит именно ему.

Больше материалов и статей — на нашем сайте
Наведите камеру телефона на код — откроется каталог: более 3300 готовых материалов для
детей 3–7 лет и все статьи для педагогов и родителей.
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