



Питание ребенка правильное, если:

· Пища содержит достаточное количество белков, жиров, углеводов, минеральных веществ, витаминов и воды.

· В меню входят блюда, которые не повторяются изо дня в день.

· При приготовлении блюд соблюдаются все правила кулинарии.

Важные условия правильного питания: 
· Режим дня соответствует возрасту.

· Хороший аппетит у ребенка.

Что способствует хорошему аппетиту у ребенка:

· Правильный режим дня и питания.

· Вкусно приготовленная пища.

· Строгое соблюдение часов кормления.

· В промежутках между приемами пищи не кормите ребенка

· Длительное пребывание на свежем воздухе.

· Достаточный сон в течение суток.

· Ночной сон с 9.00 час. вечера до 7.00 час. утра.

· Дневной сон с 13.00-15.00 часов.

Важнейшая составная часть и строительный материал для всех органов и тканей тела — БЕЛКИ.
Белки нельзя заменить никаким другим элементом пищи. Недостаток белков в пище ребенка приводит к задержке его роста, вялости, пониженной сопротивляемости болезням.

Белки животного происхождения полезнее белков, содержащихся в растительных продуктах.

Белки содержатся в кефире, простокваше, молоке, твороге, рыбе, мясе, сыре, яйцах.

ЖИРЫ — источник тепла и энергии, материал из которого организм строит живую ткань. Недостаток жиров затрудняет нормальное развитие ребенка и может быть причиной его заболеваний, содержат ценные витамины А, Д и Е.

Они находятся в сливочном масле, сливках, сметане, рыбьем жире и растительных маслах /подсолнечное, кукурузное, оливковое/.

УГЛЕВОДЫ — основной источник энергии для организма. Большое количество углеводов содержится в продуктах растительного происхождения: овощах, фруктах, ягодах, горохе, крупах, сахаре, меде и хлебе.

Не перегружайте пищу ребенка жирами и углеводами — это может вызвать у него нарушения обмена веществ, желудочно-кишечные расстройства, излишнее отложение жировой ткани.

МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА. Для правильного развития и нормального обмена веществ ребенку необходимы минеральные вещества, особенно соли кальция, фосфора, железа.

ФОСФОР и КАЛЬЦИИ — основные части скелета и зубов, кроме того, они содержатся в крови, нервной, мышечной и других тканях организма.

СОЛЯМИ КАЛЬЦИЯ богаты молочные продукты: молоко, творог, сыр, желток яйца и растительные продукты: фасоль, зеленый горошек, овсяная, гречневая крупы и овощи — картофель, капуста, морковь

СОЛИ ЖЕЛЕЗА — важная составная часть красных телец крови. Солями железа богаты: печень, яблоки, цветная капуста, шпинат, клубника, абрикосовый сок.

Недостаток в пище минеральных солей ведет к нарушению обмена веществ и нормального развития ребенка и малокровию.

ВИТАМИНЫ — жизненно необходимы для ребенка. Они способствуют нормальному развитию ребенка, участвуют в обмене веществ и процессах кроветворения, укрепляют нервную систему, способствуют устойчивости к болезням.

Наиболее важны для ребенка витамины А, Д, С и группы В. Витамин «Д» содействует предупреждению и лечению рахита. Без витаминов нельзя вырастить здорового ребенка.

Продукты: печень, мясо, гречневая и овсяная крупы, горох, фасоль, дрожжи, хлеб /ржаной/ богаты витаминами группы «В».
Овощи и фрукты: яблоки, черная смородина, шиповник, лимон, морковь, лук, салат, капуста, помидоры богаты витаминами «С».
Печень, сливочное масло, морковь, рыбий жир, желток яйца, сливки богаты витаминами «А» и «Д»
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