Мама кормит правильно?

Дошкольный возраст – самый благоприятный для воспитания у детей правильных привычек, для усвоения культурных традиций, формирования вкусовых пристрастий, стереотипов пищевого поведения, формирования принципов правильного питания.

Программирование здоровья ребенка, в том числе правильного питания – это, овладение полезными навыками, которые помогут ему в повседневной жизни.Уже в дошкольном возрасте у ребенка должно быть сформирование представление о том, что ежедневная еда – это обязательно завтрак, обед, полдник и ужин. Другая задача – сформировать разнообразный вкусовой кругозор, чтобы ребенку нравились разные продукты и блюда. Надо помочь ему понять, что вкусная еда не всегда полезна. У детей также необходимо сформировать представление о том, какое количество пищи достаточно, недостаточно и избыточно.

В данном возрасте можно начать обучение ребенка основам безопасности питания, которую обеспечивают три условия:

- соблюдение правил личной гигиены, 

- умение различать свежие и несвежие продукты (по запаху и цвету;если есть сомнения в свежести продуктов, то есть его нельзя),

- осторожное обращение с незнакомыми продуктами (употребление в небольших количествах и только в присутствии и с разрешения взрослого). 

Очень важно формировать у ребенка положительное отношение к приему пищи, который должен проходить в теплой, уютной атмосфере, за красиво сервированным столом. Во время приема пищи полезно обсудить с ребенком, как пища вкусно приготовлена, чем полезна и как красива. Научить детей описывать блюдо по запаху, вкусу и внешнему виду.

Длительность промежутков между отдельными приемами пищи не должны превышать 3,5 часа. Завтрак должен обеспечивать 20-25%, обед – 35-40%, полдник - 15%, ужин – 20-25%суточной потребности в пищевых веществах. Ужин рекомендуется за 1,5-2 часа до сна. Оптимальным может быть также и пятиразовое питание. В случае посещения детьми детских дошкольных учреждений основную часть суточного рациона питания (не менее 70%) ребенок получает именно там.

В меню дошкольниковпо сравнению с ранним возрастом включают уже более плотные блюда: тушеные овощи, рассыпчатые каши (гречневую, кукурузную, пшенную, рисовую), отварной рис, плов, вареники, жаркое. Каши можно чередовать с отварными макаронами из твердых сортов пшеницы, оладьями. Яблоки, апельсины и другие фрукты необходимо использовать целиком с целью тренировки жевательного аппарата и укрепления корней зубов. На завтрак и ужин желательно готовить салаты из свежих овощей и фруктов.

В течение дня дети должны получать два овощных и одно крупяное блюдо. Следует учитывать сезонные особенности питания. В летнее время расход двигательной энергии увеличивается, дети больше бывают на свежем воздухе, суточная калорийность может быть повышена на 10% за счет сложных углеводов (рис, греча, горох, овсянка). В зимне-весенний период питание должно иметь белково-углеводную (к примеру, супы, котлета с овощным гарниром и т.п.) и витаминную (фрукты) направленность, обогащено клетчаткой (овощи). Из сладостей допустимы зефир, пастила, карамель, сухие сорта печенья в самых скромных количествах.

Детям дошкольного возраста не рекомендуются копченые колбасы, закусочные консервы, жирные сорта говядины, баранины и свинины, шоколад и шоколадные конфеты, некоторые специи (черный перец, хрен, горчица). Эти продукты часто содержат аллергены, значительное количество соли и жира.

Учитывая незрелость иммунной системы, пищеварительных органов и жевательного аппарата детей дошкольного возраста, они нуждаются также в особой кулинарной обработке продуктов и блюд:

- без обжаривания, 
- механическоещажение (приготовление мяса и птицы в виде котлет), 
- отваривание и измельчение овощей, 
- широкое использование различных видов пудингов и запеканок, 
- исключение попадания в блюда из рыбы костей.

Правильный подбор продуктов – условие необходимое, но еще недостаточное для рационального питания детей дошкольного возраста. Важно стремиться к тому, чтобы готовые блюда были красиво оформлены, ароматны, а также готовились грамотно, безопасно и с учетом индивидуальных потребностей ребенка.

Уважаемые родители! Предлагаем вам прочитать статью «Дети и питание: пищевые привычки и здоровье»https://школа.здоровое-питание.рф/journal/deti-i-pitanie-pishchevye-privychki-i-zdorove/, подготовленный «Школой здорового питания» Роспотребнадзора в рамках федерального проекта «Укрепление общественного здоровья»
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MPABWUJA 340POBOI0 NNTAHNA A4OLUKOJ/IbBHUKA

FOTOBBLTE MNULLY B LWAAALLEM PEXXVUME - BAPKA,

CTAPAVTECb CAE/IATb MEHIO PEBEHKA MPUrOTOBNEHUE HA NAPY, TYLLEHUE,
MAKCUMAJIbHO PASHOOBPA3HBIM U 3ANEKAHUE- TAK COXPAHAIOTCA BKYCOBbBIE
MONHOLEHHBIM KAYECTBA, MLLEBAA N BUOSIOTNYECKASA

LLEEHHOCTb MPOAYKTOB

MOMHWTE, YTOBbI NALLA XOPOLLO
YCBAUBAJIACb, OHA AJO/DKHA BbITb
PA3HOOBPA3HO, BESOMNACHOW, MPABUIbHO 1
BKYCHO MPUrOTOB/IEHHOM - TAKYIO NULLY
PEBEHOK CBHECT C YAOBO/IbCTBUEM

OBSAIBATE/IbHO BK/IIOYAIATE B MEHIO
OBOLUW, ®PYKTbI, KPYMbl, MOJIOYHbIE
NPOAYKTbI, XNEB, PblBY N MACO

WCKNHOYUTE N3 PALUOHA PEBEHKA
BAXHO, YTOBbl PESEHOK COB/THOAA/ PEXXUM
NPOAYKTbI, COAEPXKALLIUE TPAHC-)KWUPbI, KyPc HA rl PABVI'" bH 0 E

NUTAHUS:
CAXAP, CO/lb, YCUNITENN BKYCA, VIHTEPBA/bI MEXXLY OCHOBHBIMM MPUEMAMU NMNTAHUNE
VICKYCCTBEHHBIE KPACUITEN U MULLY - HE MEHEE 3,5-4 YACOB; MEXAY -

KOHCEPBAHTbI (MMPOXHBIE, MAIOHES, OCHOBHBIMM 1 MTPOMEXYTOUHbIMM - HE MEHEE
LIOKONAZ, TMMOHA/BI, KONBACA, 1,5 YACOB

YUNCbI, CYXAPUKW)
BbIPABATBIBAVTE ¥ PEBEHKA MOJIE3HBIE HABBIKU:

CNEAVNTE 3A KATIOPVIAHOCTbIO MTUTAHWIS, TWATENBHO NEPEXXEBBIBATh NILLY, ECTh 0O/1HO 13 BA30BbIX YC/T0BUIA

OHA J0/KHA COOTBETCTBOBATb HECMELIHO, HE PASTOBAPVIBATb BO BPEMS E/jbl, ®OPMUPOBAHWS 340POBbA AETEN,

SHEPFETUYECKM TPATAM PEBEHKA HE KYLUATb HA XOZY, MbITb PYKV NEPEA, EAO1 1 X FAPMOHWYHOTO POCTA U
nocne

PA3BUTUA

NTAHVE AETER JOKHO BbITb 340POBbIM,
®U3MONOMVYECKM NONHOLEEHHBIM,
PA3HOOBPA3HbIM, BE3OMACHbIM, CNOCOBCTBOBATE

TEHEHUE AHA POCTY U FAPMOHVYHOMY PA3BUTUIO

PABHOMEPHO PACMNPEAENANTE KOIMYECTBO
NALLM N KANOPUAHOCTb PALIVIOHA B





