KoHcynbTanus J/isi poguTe/1en:

«3,Z[OPOBOE IIUTaHUe QJ/Id NOIINKO/IBHUKOB»

HO,Z[FOTOBI/I]Ia BOCIIMTATEJ/Ib:

Kysueriosa FO.H.

Bain pebGeHOK yke [JaBHO CHAUT 3a OOIIMM CTOJIOM, €CT W TIbeT
CaMOCTOSITe/IbHO. A UTO OH ecT? To e, 4yTO U B3poc/ble? A Bbl yBepeHbl, UTO 3TO
npaBUIbHO? [luTaHue JeTeld AOIMIKOIBHUKOB JO/PKHO YUHUTHIBaTh 0COOEHHOCTH €ro
TMYIeBapUTE/IbHOM CUCTEMBI, OHA ellle He OKperuia U He copMHUpOBaack. PalioH
nuTaHus pebeHKa 5 yieT WM 6 JieT [0/DKeH COCTOSATh U3 JIETKO yCBavBaeMbIX

KOMIIOHEHTOB.

BQOQOBOE IINTAHHWE JOINKO/JIHbHUKOB. OcHOBHBIE NPUHIIATIbI
CIeVIOIue:

-3HepreTvyeckas L|eHHOCThb [0J/DKHA COOTBETCTBOBAaTh BO3pACTy; 3aBTpakK
JIOJDKEH COCTaB/IsITh 25% CYTOUHOM 3HepreTMueckou 1jeHHOCTH, oben — g0 40%,
noagHuK — 10%, a y>xuH 25%;

-pEXXUM TUTaHUS [JOLIKOJbHUKA OpPraHW30BaH WM DPOJUTENSIMH WU
JIOIIIKOJIbHBIM yUpeXkZieHueM C COOJ/IIoZieHMeM CaHWTapHBIX HOPM; Yachl MpuUeMa
TTHII T0/DKHBI OBITH CTPOTO IMMOCTOSTHHBIMH, He MeHee 4 pa3 B CyTKH.

-BCce TIMITeBble (haKTOPhl [JOJ/DKHBI OBbITH COA/TaHCHMPOBAHbI; HEMHOI'O
pacLIKpseTCs MEHHO.

TakoKke MOJA 3anmpeToM OCTPble MPUNPaBbl U IPUObL. MOXKHO [lenaTh
6/t0/la UyTh OCTpee 3a CueT JiyKa, YeCHOK M COBCeM HeOOJbIIIOro KOIMuecTBa
Tiepiia B pa3/IMUHBIX COycaX K MsICy WX pbiOe.

N3 kpyn oThante mpeAriouTeHWe TepJIOBOM, MIIEHHOW — B HUX €eCThb
KJIeTyaTKa.

Yro B panmioHe peOeHKa — JOIIKOJbHUKA: TeTlas 1 ropsiyasi Muija He

MeHee 3% BCero AHEBHOTO paljioHa. M, KoHeuHOo, 0CHOBA — MsICO, pbI0a, MOJIOUHBIE

TIPO/IYKThI, MaKapOHBI, KPYTIbI, X/1e0, OBOIIU U (GPYKTHL.




benok. OpraHv3M pacTeT, U TOJILKO O0e/lOK SIB/ISeTCS CTPOUTEIbHBIM
MaTepuanoM. VICTOUHWKOM JierKoycBauBaeMoro Oesika sIB/ISIeTCS MsICO, JIydllle,
ec/iu 3To OyieT TensiTUHA, MSICO Kyp W uHelKu. Pui0y NpeArnouTuTe/ibHO B3STh
HE>KHPHYIO0: TPeCKy, CyJaKa, XeK, MUHTai, ropOyy.

He yromjaiite pebeHKa fAe/uKaTecaMd — MKPOM, KOIMUEHOCTSMH. MOXXHO
TIOJTYUMTDb pPa3/ipa’keHue HeXXHOM CJTU3UCTOM 000/I0UKY JKemyiKa, a mosb3bl 0%.

MoskeTe npuberaTh U K >KapeHHI0 TIpU TIPUTOTOBIEHUU e[IbI /1S pebeHKa, HO
CUIBHO He 3akapuBauTe. VM Bce-Taku Jyullle TOTOBbTE HA Mapy KOT/IETKA M
TeTe/TbKU WJIU B COYCe.

He 3a0biBaiiTe, UTO Ka)KAbld J[eHb palMOH TMTaHUsS pebOeHKa I0/KeH
COCTOSITb M3 MOJIOYHBIX TPOAYKTOB. OTO MOTYT ObITh KHC/IOMOJIOUHBIE — Kedup,
Horypt, psbkeHKa, TBOpor He Oosiee 5% >kupHOCTH, Mojoko. J[lobaBssiiTe
MOJIOUHBIe MPOJYKThl B ZleCepThl, 3arieKaHKU, Kallii, Ha 0yTepbpo/bl.

E>kelHeBHO KOpMHUM pebeHKa OBOIlaMH, (pPyKTaMM U COKaMU. B CyTKu
JIOIIKOMBHUK A0/bKeH mosiydaTh 250 r oBoleid, 10 200 r kapTodens, PpyKkToB U
Arof| 1o ce3oHy A0 250 r. Butamunbl Baiil pebeHOK MOKeT TOJyUUTh TOMBKO U3
cBeXXUX oBoIei-¢hpykToB. Kakue opomm? Ilyctb 3T0 OyzZer Karycra, OTYpIibl,
TIOMU/IOPBI, peJUCKa, canaT, 3eJieHb YKporna U neTpyluku. COKM M HEeKTaphl TOXe
JlaBanTe KaX/JbI1 feHb. Ec/u He mosydaeTcs faBaTh CBEXXUM COK, MOKYTIaUTe COKH,
TipeiHa3HauyeHHbIe JJ1 JeTCKOro MUTaHUS.

Xneb BbiOMpaliTe MpaBU/IbHBIN, U3 L|e/bHBIX 3epeH, P’KaHOW, a MaKapOHHI,
c/ie/laHHbIe U3 MYKU TBEPZbIX COPTOB MIIIEHULBI.

CnuBouHOe Maciio He Oosiee 20 T B JieHb W pacturtenbHoe Macio (10 r),
KOHEeUHO, MCTIO0JIb3yeM, JIydllie B y>Ke roToBble O/tofa. He faBaiiTe >KUpPHYIO MUILY
pebeHKy BeuepoM. K HOUM aKTHBHOCTb pabOTHI >Ke/y/Ka CWIbHO CHIDKAETCS Y
pebeHKa, ¥ ec/iv TMIIA He yCIieeT TlepeBapuThCs 0 CHA, TO MOY4YUTe He TOJBKO
npobJieMbl C MUIlleBapeHreM, HO U C KPerKUM CHOM!

YTo enje J0/UKeH 3HATh POJAUTE/Nb?

1.Ecimmu Bbi KOpMuUTe pE6EHKa AOMa I10oC/ie aeTcand, B3IVIAHHTEe Hd MEHIO

IHS Tiepefi yxogoM. He roToBbTe Te MPOAYKTHI WK 6/1F0/ja, KOTOPbIE OH YiKe eJl.




2.0OCHOBHBIE TIPOJYKTHI [I/IS1 €)KeJHEBHO MUATaHUS OBbLTM TTepeurcieHbl, a
BOT TakuWe , KaK TBep/bIi ChIp, CMeTaHa, siiiiia, pbl0a — He [Jid eXeJHEeBHOTO
rpyemMa, 1 pa3 B 2- fHsl.

3.Iuiy rotoBbTe O€30MacHy0, HarpUMep, MsCO He Lie/IbIM KYCKOM, a
pybneHHoe, yTOOLI peGeHOK He TI0/IaBUJICH.

4.To>ke OTHOCUTCSA W K pbibe: BbIHUMaiTe BCe [0 OAHOW KOCTH, WM
Jlenalite apiil.

5. Tak ObiBaeT, uTo pebeHOK OTKa3bIBaeTCs eCTh Ty WK MHYIO nuily. He
yroBapuBaiiTe, He 3acTaB/siTe. [louHTepecyiTech, TIoueMy He XOUeT, TIoNpo0yiiTe
camu. Bbl xe TOXe He Bce eaute. M3menute peuent. Mim 3TOT Xe TIPOAYKT
nobaBbTe B Aipyroe 6J10/0.

6.YucTyto muTheBy0 BOAy pebeHOK MOJKET MUTh, CKOJIbKO XOUeT, a BOT
CMajIKue HalUTKU HY)KHO KOHTPOJIMPOBaTh U OTpaHWUMBaTh, @ OCOOEHHO 3TO
KacaeTCsl Mara3uHHbIX HAlTUTKOB.

B stom Bo3pacte HopMa caxapa — 50 r B JieHb. B c/agkou rasvpoBaHHOM
BOJle 3TO MpeBbillleHWe B 7 pa3! 3ajymaiiTech, TpeXxze ueM MOKyIaTb TaKou
HaluTOoK.
7.006111as1 KaymopuitHOCTD nuiiu ipuMepHo 1800 Kkari, a 1o Becy B [leHb
pebGeHOK /I0/KeH ChelaTh OKOJI0 1,5 KT MUIIH.
[la, XJIONOTHO 3TO TOTOBUTH OTZAE/ILHO 3[0POBO€ IUTaHUE [OLIKOJIbHUKOB,
HO BeJlb MOXKHO U /iJisi ce0si, B3pOC/IOr0 TOTOBUTH MPaBU/ILHYIO 3/J0POBYIO efy Oe3
OCTpOro, >XUPHOT'O, CA3ZAKOro. A TIpeArnouyTeHWe — OBOLaM, (pyKTaM. IDTO elle

OyzeT OTJIMYHBIM TIPUMePOM /ijisi pebeHKa 1 3a/I0r0M CeMeiHOT0 30pOBbs!

ITuTaHue AeTell JOIIKO/IBLHOI0 BO3pacTa.

O06s3aTe/IbHBIM u He3aMeHHMMBIM MMpoOAYKTOM AeTCKOI'0 ITMTaHUA

SIBJIsIeTCs M010Ko. OHO TI0 CBOEMY XHUMHUECKOMY COCTaBy M OHOIOrMYecKuM

CBOMCTBAM 3aHUMAaeT MCKIIOUUTEIbHOe MeCTO cpeau IIPOAYKTOB >XMBOTHOI'O

MMPpOUCXOXKAEHUA.




MoJsioKo cOofiepXUT TIOMHOLIeHHBIM 0Oesnlok, OoraTelii He3aMeHUMbIMHU
aMUHOKUCJIOTaMH, B [OCTaTOYHOM KO/IMYeCTBe MUHepasibHble COJIM, BUTAMUHBI
B6, B12,A, /1, E. JKup moJsioka TpeficTaB/sieT co00i TOHKYIO 3MY/IbCUIO, KOTOpast
JIeTKO yCBauWBaeTCsi OpraHu3MoM pebeHka. [letu Jo/DkHBI BhIMuBaTh 40 400-450
MJI. MOJIOKA B [I€Hb.

[[lvpokoe mMpUMeHeHUEe B [ETCKOM IMUTAaHUU HaXOAAT U KHUCJIOMOJIOYHbIE
MIPOAYKThl. B mpoiiecce KHUCIOMOMOUHOTO OpoXKeHHsT OHU oboraijaroTcs
BUTaMuHamu B6, B12, nmpuobpeTatoT Bblpa)keHHble aHTHOMOTHYECKHe CBOMCTBA,
TPEerAaTCTBYHOT THUWIOCTHBIM IMpOLieccaM B KHUILIeYHUKe, TaK Kak cozepkaljuecs B
HUX MOJIOUHOKHMC/Ible OaKTepuu BBITECHSIOT TIATOTeHHYI0  MUKPOQIOpY.
Mo0/10YHOKHUC/IBIE TTPOAYKTHI CTUMYJ/IMPYIOT CeKpeLvto Iull{eBapUTe/IbHbIX COKOB U
)Kemu,  3HauuTeNnbHO  y/yulllaloT — TpoLecc  muileBapeHusi.  Hawubosee
pacrpoCTpaHeHHbIM MPOAYKTOM, PEKOMEHAYEeMbIM B JIETCKOM MUTaHWHU, SIBJISIETCS
TBOPOT.

Teopoe - nerkoycBosieMbldi TIPOAYKT, OoraThblii MOJHOLEHHBIM OeKoM,
dbochopom, KanblieM 1 KajiveM.

Kpowme 3T0r0, C/lefyeT NOMHUTB, YTO MOJIOUHbIEe IIPOAYKTHI MOT'YT OKa3aTbCs

OueHb BpPeAHBIMU [Jisi IeTCKOTO OpraHu3Ma, ec/ii peGeHOK yrnoTpeOssieT B TMUIIY

MOJIOUHbIE TIPOAYKTHI 0e3 TepMI/IHECKOﬁ O6pa6OTKI/I, C HCTEKIIMM CpOKOM

TOAHOCTH, C HapyUIeHWsSMH YyCJIOBWUM  XpaHeHHWs, TIpu  HecoOMofeHnn
TEMIIEPaTypPHOTO pEeXWMa, a TakKKe T[IPUrOTOB/IEHHbIe 0e3  CoOJIoeHs
TeXHOIOTUUeCKUX TpeboBaHuii. [103TOMY, MpH MPUTOTOB/IEHWY TMHIIH, a TaKXKe
ripuoOpeTasi IPOAYKTHI B MarasuHe, ciefyeT oOpaTUTh Ha 3TO 0cob0oe BHUMaHUE.
IleTckuii opraHu3M OueHb OBICTPO peardpyeT Ha HeJI0OpOKaueCTBEHHYIO ITHIILY,
KOTOpasi BbI3bIBAeT pa3/IMuHble OTPABJIEHHs], PACCTPOMCTBA MHII[eBapeHusi, 60/ U
CTia3MbI B JKUBOTe.

[TosTOoMy /11 AETCKOTO TMWTaHHS PEKOMEHAYEeTCS HCIOJb30BaTh TOJIBKO
CBeXXHe 1 AoOpoKauecTBeHHbIe TIPOAYKTHI.

YBakaeMble poauTeny, 0y ibTe 6AUTe/IbHbI, TIOKYTasi MPOAYKThI JJ1s IeTel.




HeoOxoaMMO TOHOCTBIO UCK/AIOUUMb 13 pallioHa JeTed  CIeyroIue

TPOAYKTBI:

1. ’KeBaTe/ibHble pe3VHKU

2. KapTodenbHble UMIICHI

3. Kupuemku

4. JluMoHabl, KOKa-KOJIy U T.II.

5. HarypanbHblii 4aii, HaTypaJibHbIl Kode

Ecmn y pebeHKa TUIOXOM ammeTUT, a TaK >Xe 0c/jableHHbIM JeTsIM C
TIOBBIIIIEHHOW BO30yAMMOCTBIO, C/ieiyeT UCKIFOUMTh M3 palliOHa caxap, KOH(eTHl,
LIOKO/Iaz,.

He3zameHumble npodyKmbl B [eTCKOM [MUTaHWUU:

1. ®pyKTHI, KOTOPBIE HY>KHO [JaBaThb AETSAM OTAEIbHO OT IPYTOH e/bl

2. 3enieHb: cyxasi, CBexkasi, B it000M Buje, B 10060 BpeMsi rozia

3. Coku (/1yullle CBe>KeNpUrOTOB/IEHHBIE)

4. Cyxo(pyKTbl: U3t0M, GUHUKH, UHKUAD

5. KBariieHast kamycta (oueHb 6orata ButamuHoMm C)

JlodpokavecTBeHHbIE MOJIOYHOKHC/TbIe TIPOZYKThI

1. TBopor

2. Cymnsl: € Kpynamu, BereTapuaHCKue, OBOIIHbIE

3. Kaiuu: rpeuHeBsbie, MiiieHHbIe U Ap. ['opox, dacosb.

4. Opexu

5. Msco, peiba: B ONpe/eNeHHbIX KOJMYEeCTBaX, I10C/Ie JIBOMHOM
TepMHYeCKOr 00paboTKu

6. fliio: mpombITOe, OTBApHOE (B «KOHI[EHTPUPOBAaHHOM» BHjle He Oosiee 2-
X pa3 B HeJeJ0)

JlocTaToyHOe KOJIMUeCTBO BOJBI: JYUIIWA HAMMUTOK Yail M3 CyXO(PYKTOB,
MSTHBIA Yal, YMCTasi pOAHUKOBAs WM MUHepa/bHas (Hera3upoBaHHasi) BOJA.

BaxHbIMM UM  He3aMeHUMbIMH TIDOAYKTaMHA B  JIETCKOM [UTaHUU
SIBJISIIOTCSI 080WjU: CBEXXMe, OTBapHble, TyllleHble. OTH TIPOAYKTHI 00sajjaroT

MMPpeEKPACHBIMHU BKYCOBBIMM KaUe€CTBAMMU, ooratsl KHETanKOﬁ, yriieBoaaMu,




BUTAaMMHAMHM, MUHEPaJIbHBIMH BelljecTBaMU. Bo30y)XKIar0T 1 TIOBBIIIAIOT CEKPEIUI0
MUI[eBapUTE/IbHBIX  JKejle3, TIOBbIllIal0 UX (epMeHTaTUBHYI aKTUBHOCTb.
OO6nazaroT  GUTOHIMIHBIMM,  OAaKTEpUI[UAHBIMHA  CBOWCTBAMH,  ITOBBIIIAIOT

HNMMYHOJIOTHYeCKHEe pedKIIMHW OpPrdHM3Md.

Coeembl podumesnsim.

Kak npuyuumb pe6eHka k ogowyam?

Bo3MoykHbIe MPUUKHBI OTKa3a pebeHKa OT OBOIIIEH:

1. pebeHKy JieHb KeBaTh

2. 6/1F0/10 13 CBE)KUX OBOILell HEBKYCHO TIPUTOTOB/IEHO

3. 6110710 U3 OBOLLEM MasIoTIpUB/IeKaTeTbHO

Tak, HarmpyrMep, KO BCeM CyIlaM MOJKHO [00aB/sITb CBEKHM MOPKOBHBIN,
TOMAaTHbIN, CBEKOJ/IbHBIN COK (1/2 cTakaHa Ha 1 UTP CyIia), Korja Cyn y>Ke FOTOB.

OueHb MaJIeHbKUM JIeTSIM CBe)KHMe OBOIMA MOXHO CMeIlWBaTh C
KapTodenbHbiM  MOpe. Hekotopble, 0osiee cTapiiuve, [eTU CO3HaTeIbHO
OTKa3bIBalOTCS OT OBOIllei. He Hazio 3acTaBAsSITh UX €CTh, HO MOXXHO TOTIBITaThCS
3aMHTEpecoBaTh WX KakUM-TMb0 criocoboM. Haripumep, roToBsi MHIy, Mama

MOXXeT HapOUYMTO U MPOBOLMPYIOIle anmneTUTHO eCTb MOPKOBb, Orypell, KamycTy,

CJTaJKWi TIeper], Torjja pebeHOK HaBepHsIKa MOMPOCUT OBOII|. MOKHO TIPUTOTOBUTH

600 13 oBolel Oosiee MUKAHTHO, TIOJUTH COYCOM W3 CMeTaHbl, U3 3e/ieHU U
JIyKa, TIOCBINATh 3e/IeHbI0 U T.[., UTOOBI O/1F0/10 BBIT/ISI/Ie/I0 MeCTPO U arreTUTHO.

ITpumepHble 61100a, pekomeHOyemble Oemsim:

OsBo1Hoe pary, KapTtodenb, TYLIeHbI C KalyCToW, 3areKaHKd, ToyOLibl,
vKpa u3 0aknakaHoB, (apIIMpOBaHHBIA Tepel], TylleHas KarycTta (MOXKHO
cMelllaTb C OTBAapHOW JOMalllHel Jamiioi), meper] 3areuyeHHbIN, KapTOhISHUKH
(6iMHYMKM € KapTodesieM), TJIOB, TBOPOT C OBOLL[aMH, CajlaThl U JIp.

Opranuszalusi NUTaHUS [eTel B JeTCKOM CaZly [JOJ/DKHO COYeTaTbCs
C MpaBWIbHBIM MUTaHHeM pefeHKa B ceMbe. [lyisi 3TOoro HeoOXoAvWMa 4YeTKast
TIPeeMCTBEHHOCTh MeXy HUMHU. Hy>KHO CTpeMUThCSI K TOMY, UTOOBI TTUTaHUe BHE

OOY ponosHAMO palyoH, ToyyaeMbld B OPraHW30BaHHOM KoJiieKThBe. C 3TOU




1[eJIbI0 B J€TCKOM Cajly e)keJJHeBHO BbIBEIIIMBAaeTCs MeHI0. B BbIxo/Hble U

TIpa3fAHUYHBIE HWA PaAl[MOH TUTaHUs pebeHKa Mo HabOpy TMPOAYKTOB U THIIeBOM

OEHHOCTH Jiydylie MdKCUMAJIbHO HPI/I6]'II/I)KaTI: K pdllMOHY, IIOJIy4Yd€eMOMY UM B

TIoY.




	Консультация для родителей:
	«Здоровое питание для дошкольников»
	                                                                              Подготовила воспитатель:
	                                                                                               Кузнецова Ю.Н.
	                                                                                       
	 Ваш ребенок уже давно сидит за общим столом, ест и пьет самостоятельно. А что он ест? То же, что и взрослые? А Вы уверены, что это правильно? Питание детей дошкольников должно учитывать особенности его пищеварительной системы, она еще не окрепла и не сформировалась. Рацион питания ребенка 5 лет или 6 лет должен состоять из легко усваиваемых компонентов.
	Здоровое питание дошкольников. Основные принципы следующие:
	-энергетическая ценность должна соответствовать возрасту; завтрак должен составлять 25% суточной энергетической ценности, обед – до 40%, полдник – 10%, а ужин 25%;
	-режим питания дошкольника организован или родителями или дошкольным учреждением с соблюдением санитарных норм; часы приема пищи должны быть строго постоянными, не менее 4 раз в сутки.
	-все пищевые факторы должны быть сбалансированы; немного расширяется меню.
	     Также под запретом острые приправы и грибы. Можно делать блюда чуть острее за счет лука, чеснок и совсем небольшого количества перца в различных соусах к мясу или рыбе.
	      Из круп отдайте предпочтение перловой, пшенной – в них есть клетчатка.
	      Что в рационе ребенка – дошкольника: теплая и горячая пища не менее ¾ всего дневного рациона. И, конечно, основа – мясо, рыба, молочные продукты, макароны, крупы, хлеб, овощи и фрукты.
	 Белок. Организм растет, и только белок является строительным материалом. Источником легкоусваиваемого белка является мясо, лучше, если это будет телятина, мясо кур и индейки. Рыбу предпочтительно взять нежирную: треску, судака, хек, минтай, горбушу.
	 Не угощайте ребенка деликатесами – икрой, копченостями. Можно  получить раздражение нежной слизистой оболочки желудка, а пользы 0%.
	Можете прибегать и к жарению при приготовлении еды для ребенка, но сильно не зажаривайте. И все-таки лучше готовьте на пару котлетки и тефтельки  или в соусе.
	Не забывайте, что каждый день рацион питания ребенка должен состоять из  молочных продуктов. Это могут быть кисломолочные – кефир, йогурт, ряженка, творог не более 5% жирности, молоко. Добавляйте молочные продукты  в десерты, запеканки, каши, на бутерброды.
	Ежедневно кормим ребенка овощами, фруктами и соками. В сутки дошкольник должен получать 250 г овощей, до 200 г картофеля, фруктов и ягод по сезону до 250 г. Витамины Ваш ребенок может получить только из свежих овощей-фруктов. Какие овощи? Пусть это будет капуста, огурцы, помидоры, редиска, салат, зелень укропа и петрушки. Соки и нектары тоже давайте каждый день. Если не получается давать свежий сок, покупайте соки, предназначенные для детского питания.
	Хлеб выбирайте правильный, из цельных зерен, ржаной, а макароны, сделанные из муки твердых сортов пшеницы.
	Сливочное масло  не более 20 г в день и растительное масло (10 г),  конечно, используем, лучше в уже готовые блюда. Не давайте жирную пищу ребенку вечером. К ночи активность работы желудка сильно снижается у ребенка, и если пища не успеет перевариться до сна, то получите не только проблемы с пищеварением, но и с крепким сном!
	Что еще должен знать родитель?
	    1.Если Вы кормите ребенка дома после детсада, взгляните на меню дня перед уходом. Не готовьте те продукты или блюда, которые он уже ел.
	      2.Основные продукты для ежедневно питания были перечислены, а вот такие , как твердый сыр, сметана, яйца, рыба – не для ежедневного приема, 1 раз в 2- дня.
	      3.Пищу готовьте безопасную, например, мясо не целым куском, а рубленное, чтобы ребенок не подавился.
	    4.Тоже относится и к рыбе: вынимайте все до одной кости, или делайте фарш.
	     5. Так бывает, что ребенок отказывается есть ту или иную пищу. Не уговаривайте, не заставляйте. Поинтересуйтесь, почему не хочет, попробуйте сами. Вы же тоже не все едите. Измените рецепт. Или этот же продукт добавьте в другое блюдо.
	     6.Чистую питьевую воду ребенок может пить, сколько хочет, а вот сладкие напитки нужно контролировать и ограничивать, а особенно это касается магазинных напитков.
	В этом возрасте норма сахара – 50 г в день. В сладкой газированной воде это превышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем покупать такой напиток.
	        7.Общая калорийность пищи примерно 1800 ккал, а по весу в день ребенок должен съедать около 1,5 кг пищи.
	Да, хлопотно это готовить отдельно здоровое питание дошкольников, но ведь можно и для себя, взрослого готовить правильную здоровую еду без острого, жирного, сладкого. А предпочтение – овощам, фруктам. Это еще будет отличным примером для ребенка и залогом семейного здоровья!
	Питание детей дошкольного возраста.
	 
	Обязательным и незаменимым продуктом детского питания является молоко. Оно по своему химическому составу и биологическим свойствам занимает исключительное место  среди продуктов животного происхождения.
	Молоко содержит полноценный белок, богатый незаменимыми аминокислотами, в достаточном количестве минеральные соли, витамины В6, В12,А, Д, Е. Жир молока представляет собой тонкую эмульсию, которая легко усваивается организмом ребенка. Дети должны выпивать до 400-450 мл. молока в день.
	Широкое применение в детском питании находят и кисломолочные продукты. В процессе кисломолочного брожения они обогащаются витаминами В6, В12, приобретают выраженные антибиотические свойства, препятствуют гнилостным процессам в кишечнике, так как содержащиеся в них молочнокислые бактерии вытесняют патогенную микрофлору. Молочнокислые продукты стимулируют секрецию пищеварительных соков и желчи, значительно улучшают процесс пищеварения. Наиболее распространенным продуктом, рекомендуемым в детском питании, является творог.
	Творог -  легкоусвояемый продукт, богатый полноценным белком, фосфором, кальцием и калием.
	Кроме этого, следует помнить, что молочные продукты могут оказаться очень вредными для детского организма, если ребенок употребляет в пищу молочные продукты без термической обработки, с истекшим сроком годности,  с нарушениями условий хранения, при несоблюдении температурного режима, а также приготовленные без соблюдения технологических требований. Поэтому, при приготовлении пищи, а также приобретая продукты в магазине, следует обратить на это особое внимание. Детский организм очень быстро реагирует на недоброкачественную пищу,  которая вызывает различные отравления, расстройства пищеварения, боли и спазмы в животе.
	 Поэтому для детского питания рекомендуется использовать только свежие и доброкачественные продукты.
	Уважаемые родители, будьте бдительны, покупая продукты для детей.
	Необходимо полностью исключить из рациона детей следующие продукты:
	1. Жевательные резинки
	2. Картофельные чипсы
	3. Кириешки
	4. Лимонады, кока-колу и т.п.
	5. Натуральный чай, натуральный кофе
	Если у ребенка плохой аппетит, а так же ослабленным детям с повышенной возбудимостью, следует исключить из рациона сахар, конфеты, шоколад.
	Незаменимые продукты в детском питании:
	1. Фрукты, которые нужно давать детям отдельно от другой еды
	2. Зелень: сухая, свежая, в любом виде, в любое время года
	3. Соки (лучше свежеприготовленные)
	4. Сухофрукты: изюм, финики, инжир
	5. Квашеная капуста (очень богата витамином С)
	Доброкачественные молочнокислые продукты
	1. Творог
	2. Супы: с крупами, вегетарианские, овощные
	3. Каши: гречневые, пшенные и др. Горох, фасоль.
	4. Орехи
	5. Мясо, рыба:   в определенных количествах, после двойной термической обработки
	6. Яйцо: промытое, отварное (в «концентрированном» виде не более 2-х раз в неделю)
	Достаточное количество воды: лучший напиток чай из сухофруктов, мятный чай, чистая родниковая или минеральная (негазированная) вода.
	Важными и незаменимыми продуктами в детском питании являются овощи: свежие, отварные, тушеные. Эти продукты обладают прекрасными вкусовыми качествами, богаты клетчаткой, углеводами, витаминами, минеральными веществами. Возбуждают и повышают секрецию пищеварительных желез, повышаю их ферментативную активность. Обладают фитонцидными, бактерицидными свойствами, повышают иммунологические реакции организма.
	 
	Советы родителям.
	Как приучить ребенка к овощам?
	Возможные причины отказа ребенка от овощей:
	1. ребенку лень жевать
	2. блюдо из свежих овощей невкусно приготовлено
	3. блюдо из овощей малопривлекательно
	Так, например, ко всем супам можно добавлять свежий  морковный, томатный, свекольный сок (1/2 стакана на 1 литр супа), когда суп уже готов.
	Очень маленьким детям свежие овощи можно смешивать с картофельным пюре. Некоторые, более старшие, дети сознательно отказываются от овощей. Не надо заставлять их есть, но можно попытаться заинтересовать их каким-либо способом. Например, готовя пищу, мама может нарочито и провоцирующе аппетитно есть морковь, огурец, капусту, сладкий перец, тогда ребенок наверняка попросит овощ. Можно приготовить блюдо из овощей более пикантно,  полить соусом из сметаны, из зелени и лука,  посыпать зеленью и т.д., чтобы блюдо выглядело пестро и аппетитно.
	Примерные блюда, рекомендуемые детям:
	Овощное рагу, картофель, тушеный с капустой, запеканки, голубцы, икра из баклажанов, фаршированный перец, тушеная капуста (можно смешать с отварной домашней лапшой), перец запеченный, картофляники (блинчики с картофелем), плов, творог с овощами, салаты и др.
	Организация питания детей в   детском саду  должно сочетаться   с правильным питанием ребенка в семье. Для этого необходима четкая преемственность между ними. Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне ДОУ дополняло рацион, получаемый в организованном коллективе. С этой целью в детском саду ежедневно вывешивается меню. В выходные и праздничные дни рацион питания ребенка по набору продуктов и пищевой ценности лучше максимально приближать к рациону, получаемому им в ДОУ.

