		Родителям о здоровом питании детей
Здоровое питание детей дошкольного возраста, уже не малышей, но все же, еще и не взрослых, должно быть очень тщательно спланированным, разнообразным. На самом деле, это период активного роста, здесь необходимо учитывать ежедневные потребности организма в кальции, витаминах, микроэлементах. Очень желательно составить план питания на неделю, это позволит учесть разнообразные возможности, да и маме будет проще, можно закупать продукты один раз.
В меню должны быть блюда из мяса и рыбы (не меньше двух раз в неделю), яйца, кисломолочные продукты, овощи (сырые и приготовленные разными способами). Необходимо полностью исключить жареные, острые и жирные блюда, детский организм попросту не может переваривать их.
Наладить правильное питание – вопрос не простой и в том случае, если малыш посещает детский сад. Здесь нужно подойти к делу серьезно, просматривать ежедневное меню и обязательно учитывать и восполнять именно те пробелы, которые в нем есть. Как правило, детские сады предлагают достаточно сбалансированные завтраки и обеды, но вот натуральное мясо или овощи с фруктами необходимо давать дома. Также стоит обратить внимание и на отсутствие в рационе кисломолочных напитков. Безусловно, именно в детских учебных заведениях должны быть в полной мере учтены принципы здорового питания для детей.
Ребенок дорос до школы. Самый важный год – первый класс – чреват стрессами, ведь полностью меняется сам образ жизни, да и распорядок дня. Здесь доктора едины в том, что нужно очень хорошо планировать завтрак: достаточно сытный, он должен давать энергию, которая даст силы для учебы, возможность сконцентрироваться на занятиях. Кроме того, здоровое питание детей младшего школьного возраста практически всегда подразумевает и присутствие завтрака и обеда, а в группах продленного дня и полдника в стенах школы. Это не исключает и того, что родители могут давать школьнику с собой яблоко, банан, питьевой йогурт, бутерброд с сыром.
В целом же, стоит очень внимательно отнестись к первым месяцам в школе, составить себе примерное меню, а затем уже на основе системы здорового питания для детей предлагать ребенку разные варианты, подразумевая сбалансированность еды в течение дня. Безусловно, все дети разные, к школе, как правило, уже хорошо видны те или иные привычки, выработанные в еде, поэтому и создать удобный пищевой режим становится вполне посильной задачей. Нужно отметить также и тот факт, что у ребенка всегда под рукой должна быть вода, не газированная и не сладкая, для восполнения потребностей именно в питье.
Пища плохо усваивается (нельзя принимать):
· Когда нет чувства голода.
· При сильной усталости. 
· При болезни.
· При отрицательных эмоциях, беспокойстве и гневе, ревности.
· Перед началом тяжёлой физической работы.
· При перегреве и сильном ознобе.
· Когда торопитесь.
· Нельзя никакую пищу запивать.
· Нельзя есть сладкое после еды, так как наступает блокировка пищеварения и начинается процесс брожения.
Рекомендации:
· В питании всё должно быть в меру;
· Пища должна быть разнообразной;
· Еда должна быть тёплой;
· Тщательно пережёвывать пищу;
· Есть овощи и фрукты;
· Есть 3—4 раза в день;
· Не есть перед сном;
· Не есть копчёного, жареного и острого;
· Не есть всухомятку;
· Меньше есть сладостей;
· Не перекусывать чипсами, сухариками и т. п
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KAK MPABUIIbHO OPTAHU3O0BATb
MUTAHME LWWKOJIBHUKA

YT0Gbl 06ECeUnTb paLyoHanbHOE NUTaHKUE LKOMbHIKA BHE JoMa, B LIKOMY
€My MOXHO AaTb ¢ coboii:

OpyKTbi

SI6MIOKo, pyLLY, Gatar 1 Apyrue (hpyKT, KOTOpLE He:
BLI3LIBAIOT Y PEOEHKa anieprv 1 KOTopbie YA0GHO ecTb,
He NauKasCh;

EyTepGpon

C CLIDOM UV KOTTIETO, KyPUHBIM CDUTIe, IO,
3arieqeHHBIM Ui OTBADHSIM MACOM. XTIE6 nyullie
VCTIONL30BATb L{ENbHO3EPHOBOI PXAHOI U C OTPYGAMM;

Hanutok
| MuHepanbyio Boly Ge rasa, KOMIOT, MOPC, yall, COK Ui
NUTLEBOI HOTYPT;

Myuroe
. TTOHEMHOTY 1 He KaXLIil ZieHs - NeYeHbe, JoMallIHIe
TIMPOXIN 13 PKEHOV MYKH, CIPHUKA 1 TID -

Cnapkoe

LiyKaTbl, CyXo(pyKTh! Wi Opexit. VHOTa - HecKombktx
[AOMIeK YEPHOTO LLIOKON3/A C BICOKMM COflepXaHYEM
KaKao VNl MOTIOHHOTO, HO 623 HatMHOK.

He cTout paBatb:

Yaii B MNACTUKOBO/ GYTLINKE WM CRAZIKYIO FA3MPOBAHHYIO BOAY,
LLOKONaAHbIE GaTOHUMKI,

Konbacy niobbix BUA0B,

Cyxapu 1 uncs,

KeTuyn 1 MalioHes,

KeKChi M PYIETh! C HaUMHKOM ATUTENBHOTO XpaHeHUs,

TNio6oii hacT-chya,

O6bsACHUTE pebeHKy, YTo:

LUKOTbHBIN ByTepBpoz, He MOXET 3aMeHUTb NONHOLIEHHbI ropsumii oben,
He HaZlo cbe/aTh Ha OfHOI NepemeHe BClo CCoBoiiKy,

CMafoCTy Myullie ChECTh B Hadare LWKOMBHONO AHS,

@ KVCTIOMOIOUHbIE MPOAYKTI, CNAAOCTY M (DPYKTLI EST OTAEMHO ApYT OT
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