
Консультация для родителей 
«Витаминная осень» 

Уважаемые родители! Осень – это не только прекрасное время года с 
яркими красками и прохладным воздухом, но и пора, когда природа щедро 
делится с нами своими дарами. Мы, воспитатели вашей группы, хотим 
рассказать вам о том, как важно включать в рацион детей витамины, 
которые содержатся в овощах, фруктах и ягодах. 

 

Овощи, фрукты и ягоды являются основными источниками витаминов, 
минералов и антиоксидантов. Они помогают укрепить иммунитет ребенка, 
поддерживать здоровье его кожи, волос и ногтей, а также улучшают 
работу желудочно-кишечного тракта. 

1. Разнообразие рациона 

Осень – это время, когда на прилавках магазинов и рынков появляется 
множество свежих овощей и фруктов. Не забывайте включать их в рацион 
вашего ребенка. Это может быть морковь, свекла, капуста, яблоки, груши, 
персики, виноград и многое другое. 

1. Рецепты для детей 

Не забывайте о том, что дети любят все яркое и вкусное. Попробуйте 
приготовить вместе с ребенком полезные и интересные блюда из овощей 
и фруктов: салаты, смузи, десерты, овощные рагу и т. д. 

 


