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После долгой зимы, наполненной консервированными продуктами и 

заморозками, организм каждого из нас, а особенно растущего ребенка, остро 

нуждается в витаминах. Как только на прилавках появляются первые пучки 

свежей зелени, хрустящие огурчики и ароматные помидоры, у родителей 

возникает соблазн немедленно порадовать малыша натуральными дарами 

природы. 

Однако педагоги и медики предупреждают: «Первые весенние овощи 

могут быть не только полезными, но и опасными для здоровья ребенка». 

Чем опасны ранние овощи? 

Чтобы получить сверхранний урожай, производители часто используют 

агротехнические приемы, которые могут навредить детскому организму: 

1.  Высокое содержание нитратов. Для быстрого роста и созревания 

овощей в теплицах используются азотные удобрения в больших количествах. 

Накопление нитратов в организме ребенка может вызвать аллергические 

реакции, нарушение работы желудочно-кишечного тракта и даже 

интоксикацию. 

2. Химическая обработка. Чтобы овощи доехали до прилавка в товарном 

виде (без гнили и плесени), их обрабатывают консервантами. Для придания 

«глянцевого» блеска (особенно это касается огурцов и перцев) используются 

воски и парафины, которые сложно смыть простой водой. 

3.  Аллергенность. Несезонные продукты чаще вызывают пищевую 

аллергию, так как пищеварительная система дошкольника может быть не 

готова к переработке «химической» нагрузки. 

4.  Риски для ЖКТ. Клетчатка ранних овощей зачастую грубее, чем у 

сезонных. В сочетании с нитратами это может привести к обострению 

гастритов и колик у детей. 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ:  

5 ПРАВИЛ ВЕСЕННЕГО ПРИКОРМА 

 

Чтобы получить от свежих овощей только пользу, а не проблемы со 

здоровьем, соблюдайте простые рекомендации: 

1. Не торопитесь. 

Оптимальный возраст для знакомства с ранними тепличными овощами — 

старше 3 лет. Детям младшего возраста (1–3 года) желательно давать либо 

проверенные сезонные овощи (морковь, свекла, капуста, хранившиеся с 

осени), либо термически обработанные ранние продукты. 

2. Тщательный выбор. 

При покупке обращайте внимание на внешний вид: 

*  Не берите: овощи с «пластмассовым» блеском, неестественно 

большими размерами, темными пятнами, поврежденной кожицей. 

*  *Отдавайте предпочтение: местным производителям (если есть), 

овощам без признаков вялости, грунтовым (а не тепличным), если сезон уже 

позволяет. 

 



3. Правильная обработка — это важно. 

Перед употреблением обязательно: 

*  Замачивайте: Оставьте зелень (укроп, петрушку, лук) и огурцы в 

холодной подсоленной воде на 30–40 минут. Это помогает вывести часть 

нитратов. 

*   Срезайте «опасные» места: У моркови, свеклы и редиса срезайте 

минимум 1 см хвостика и верхушку. У капусты удаляйте верхние листья и 

кочерыжку — там накапливается максимум вредных веществ. 

*   Термическая обработка: Для детей младшего возраста безопаснее 

предлагать первые весенние овощи в отварном, тушеном или запеченном виде. 

Варка снижает уровень нитратов на 40–80%. 

4. Принцип «одного продукта». 

Не стоит готовить ребенку «витаминную бомбу» из всего сразу. Вводите 

овощи по одному, начиная с маленькой порции (1-2 ложки), чтобы отследить 

возможную аллергическую реакцию. 

5. Альтернатива — заморозка. 

Помните, что в конце зимы и ранней весной витаминов в свежих 

«пластмассовых» помидорах практически нет, зато в избытке нитраты. Гораздо 

полезнее для детского меню использовать замороженные с лета овощи, 

домашние заготовки или пророщенные зерна (злаки). 

Что можно предложить ребенку? 

Не стоит полностью отказываться от свежей зелени. Если подойти к 

вопросу разумно, можно укрепить иммунитет ребенка: 

*   Редис: Выбирайте округлые, а не вытянутые корнеплоды. Перед 

подачей обязательно замочите и срежьте «попку» и хвостик. 

*   Зеленый лук и укроп: Лучше всего выращивать их самостоятельно на 

подоконнике. Это самый безопасный и богатый витаминами вариант. 

*   Огурцы: Обратите внимание на грунтовые (пупырчатые), а не на 

гладкие тепличные. Срезайте кожицу, так как в ней чаще всего накапливаются 

вредные вещества. 

Помните: здоровье вашего малыша зависит от внимательности родителей. 

Не гонитесь за ранними плодами. Лучше подождать еще 2–3 недели, когда на 

рынках появятся сезонные овощи, выращенные в открытом грунте, либо 

использовать безопасные альтернативы для витаминизации рациона. 

Берегите себя и своих детей! 
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