Правильное питание
Воспитатель МБДОУ № 47: Кочнева А.В.
Как часто мы, недооцениваем роль правильного питания, готовим пищу наспех, не придаем значения подбору продуктов и блюд, перекусываем только бутербродами, а потом сетуем на недомогания и болезни.

Особенно непростительно такое отношение к питанию ребенка. Именно в детском возрасте уровень здоровья человека во многом определяется качеством питания.
Детский организм отличается от взрослого бурным ростом, интенсивным течением обменных процессов. На протяжении первых лет жизни формируется структура и совершенствуется функция нервной системы, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, эндокринной и  других жизненно важных систем. В связи с этим организм ребенка испытывает высокую потребность во всех пищевых веществах – источнике пластического материала и энергии.

Расщепление, переваривание, усвоение питательных веществ в различные возрастные периоды зависят от степени готовности пищеварительной системы ребенка к выполнению этих функций, ее зрелости, специального подбора продуктов и блюд, соблюдения особой технологии их приготовления. Только при выполнении этих требований (особенно у детей раннего возраста) функционирование органов будет проходить нормально, без напряжения и срывов.

Правильное питание обеспечивает нормальное физическое развитие ребенка, предупреждает возникновение таких отклонений, как отставание в росте, развитие рахита, малокровие, ожирение, аллергические проявления, расстройства пищеварения.

Правильное питание – залог здоровья! Для того чтобы быть здоровым и всегда находится в прекрасной форме, необходимо правильно питаться!

Важно, чтобы еда была разнообразной. В рационе ребенка должны быть фрукты, овощи, мясо, рыба, молочные продукты, зерновые, хлеб и макароны, только тогда ты будешь получать питательные вещества из 6 основных групп.
Вот эти 6 групп основных питательных веществ и главный источник жизни  - вода:

1. Белки. Животные белки содержатся в мясе, рыбе, яйцах, сырах, твороге. В бобовых – фасоли, чечевице, горохе – содержатся растительные белки. Все эти белки, без сомнения, нужны твоему растущему организму в большом количестве!

2. Углеводы. Содержатся прежде всего в фруктах, хлебе, макаронах, картофеле, рисе, сладостях. Они быстро обеспечат тебя энергией, когда ты испытываешь голод.
3. Жиры. Бывают животного происхождения, как например, в сметане и сливках, и растительного происхождения, например в оливковом и подсолнечном масле, в грецких орехах. Очень много жиров содержится в мороженом, пирожных, сале, некоторых сортах мяса и рыбы. Жиры помогают твоему телу сохранять тепло, но не стоит злоупотреблять ими. 
4. Клетчатка. Содержится в овощах, фруктах, зелени, гречке, макаронах и хлебе из муки грубого помола. Она способствует хорошему пищеварению.
5. Витамины. Их много в овощах, фруктах, зелени. Они помогают организму защищаться от болезней!
6. Минеральные вещества. Содержатся во всех продуктах. В небольшом количестве они нужны для нормальной работы всех клеток.

7. Вода. Это вещество – последнее в списке необходимых организму, но не последнее по значимости. Помнишь, что мы на 2/3 состоим из воды?!

Достаточная обеспеченность ребенка всеми пищевыми веществами, и особенно витаминами, минеральными солями и микроэлементами – одно из основных моментов предупреждения инфекционных заболеваний, таких как состояние иммунитета, определяется не столько количественной стороной питания, сколько его качеством и биологической ценностью. Кроме того, рациональное полноценное питание повышает устойчивость детского организма к резким колебаниям температуры и влажности воздуха, воздействию различных вредных экологических факторов.

Питание оказывает определяющее влияние  и на развитие центральной нервной системы ребенка, интеллекта, состояние работоспособности. В наше время – время больших перегрузок, значительного потока информации, ускоренных темпов жизни, возможностей возникновения стрессовых ситуаций – следует помнить, что правильное питание в детстве во многом содействует формированию организма, способного преодолевать сложности жизни.

В дошкольных учреждениях  дети получают  пищу и напитки, которые богаты  витаминами, углеводами, белками и т.д. ( Соки, фрукты овощи, молочная продукция: кефир, творог, йогурты,  бифидок, ряженка, а так же рыбные продукты, мясные продукты,  в том числе - печень). Хотелось бы, чтобы и родители дома кормили детей  правильно.  Не в коем случае не давали детям острые, копчённые, маринованные продукты, мясные продукты жирного происхождения, продукты быстрого приготовления, чипсы. 

Для родителей  в приемной представлено меню дошкольного учреждения, которое разнообразно и разработано согласно программе «Правильное питание детей дошкольного возраста».  А так же указаны нормы блюд (в граммах ), которые ребёнок  получает в течении дня, находясь в ДОУ. Зная меню в детском саду, родители могут спланировать какую пищу можно приготовить ребёнку дома вечером или в выходной день. 

Чтобы дети  выросли здоровыми, кормите детей правильно и разнообразно! Не вредите детскому растущему организму!

