
Шесть советов по вопросу рационального питания детей.

Вопрос  рационального  питания
является  важной  составляющей
здоровья  ребенка  и  залогом  его
будущих  успехов.  Поэтому  нам,
уважаемые  взрослые,  следует
помнить,  что  именно  мы  в  полной
мере  несем  ответственность  за
здоровье  детей,  и  именно  мы

должны прививать детям культуру питания.
Совет № 1: Питательный завтрак — важная составляющая, позволяющая

«зарядить»  организм  практически  на  целый  день.  Дети  во  время  завтрака
получают  более  высокий  уровень  энергии,  поэтому  более  успешны.  Кроме
того,  завтрак  должен  быть  питательным:  он  должен  состоять  из  продуктов,
содержащих углеводы, клетчатку и белки. 

Совет  №  2:  Приучайте  ребенка  пить  побольше  минеральной  или
бутилированной  воды,  максимально  сократив  в  его  рационе  потребление
сладких напитков и соков.

Совет № 3: Не стоит поощрять желание детей принимать пищу перед
экраном телевизора или компьютера. Увлеченный игрой или сюжетом фильма,
ребенок теряет контроль, ест торопливо и плохо пережевывает.

Совет № 4: Не стоит забывать и о таком важном компоненте здорового
питания как Омега-3. Жирные кислоты Омега-3 необходимы для эффективной
передачи информации в мозге. Это такие продукты как рыба жирных сортов,
орехи,  растительные  масла  и  яйца.  Именно  из-за  нехватки  Омега-3  у
подростков появляются прыщи и угри, нарушается гормональный баланс,  от
чего страдают кожа, волосы и ногти.

Совет № 5: Еще один компонент здорового питания — железо, которое
содержится  в:  мясо,  злаки,  хлеб,  зелень,  фрукты  и  ягоды.  Основными
симптомами дефицита железа являются повышенная утомляемость, слабость,
потеря аппетита, бледность. Наиболее остро это проявляется в детском возрасте
и  без  должного  контроля  со  стороны взрослых  может  привести  к  развитию
анемии.

Совет № 6: Уделите внимание занятиям спортом и прогулкам детей: они
укрепляют  организм,  отвлекают  от  компьютера,  телевизора  и  позволяют
«нагулять» здоровый аппетит.

Еда  должна  приносить  радость!  Она  служит  важным  источником
положительных эмоций. Замечено, что больше всего наслаждения получает не



обжоры,  а  гурманы,  для  кого  еда  –  приключение,  кто  любит  пробовать
диковинные блюда,  знакомится с  кухнями разных народов,  осваивать  новые
рецепты и необычные блюда.
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