
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ПИТАНИЮ!!!
«Правильное питание для дошкольников»

Чтобы расти и интенсивно развиваться, детям необходимо постоянно
восполнять запасы энергии. Нехватка любых пищевых веществ может вызвать
задержку роста, физического и умственного развития, а также нарушение
формирования костного скелета и зубов. В особенности это касается детей
дошкольного возраста. Важно вовремя обратиться к рациональному питанию.
Именно ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания вашего ребенка.

Чем кормить детей дома?

Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают необходимое
по возрасту питание. Домашний рацион питания такого "организованного” ребенка
должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. С этой целью в детском
меню вывешивается ежедневное меню, чтобы родители могли с ним ознакомиться.
Поэтому, забирая ребенка домой, не забудьте прочитать его и постарайтесь дать
малышу дома именно те продукты и блюда, которые он не получил днем.

Откажитесь от фаст-фуда!

Основные принципы питания дошкольников.

Принципы питания остаются неизменными на протяжении всей жизни человека.
Питание должно быть разнообразным. Независимо от вкусовых пристрастий1.
ребенка, его нельзя кормить на протяжении нескольких дней однообразной
пищей.
Пища должна быть безопасной. В детских учреждениях, в домашних условиях2.
должны соблюдаться все правила хранения и приготовления блюд. При
покупке продуктов необходимо обращать внимание на срок годности, условия
хранения и целостность упаковки.
Необходимо обеспечить высокие вкусовые качества приготовленных блюд.3.
При этом еда для ребенка не должна быть избыточно соленой, сладкой или
терпкой. Не стоит исключать сахар, соль при приготовлении пищи, иначе дети
откажутся есть, но лучше все же немного недосаливать.
Пища должна химически "щадить" ребенка. Жареное не рекомендуется детям4.
до 6 лет, но многие врачи рекомендуют расширять эти границы максимально.
Для сбалансированного и полноценного питания необходимо ежедневно5.
включать в детский рацион молочные продукты, фрукты и овощи.
Необходимо соблюдать режим питания. Перерыв между приемами пищи6.
должен составлять не более 3–4 часов и не менее полутора часов.
Ребенок должен иметь хороший аппетит и не переедать!7.

При соблюдении этих простых правил родители помогут своему ребенку вырасти
здоровым, счастливым и научат правильно относиться к еде как основному
источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения.


