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Правильное питание для детей.
Правильное питание-основа здоровья ребенка. Правильное питание для детей - это получение ребенком во время еды всех необходимых питательных веществ, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма(ежедневно требуется около 50 компонентов питательных веществ). Если ежедневный рацион ребенка включает в себя 10  наиболее важных питательных веществ, то и 40 остальных тоже, как правило, поступают в организм. Вот они самые  важные питательные вещества, которые должен получать растущий организм:
· белок содержится в мясе, птице, соевых продуктах, рыбе, бобах, горохе, яйцах, сыре, молоке и молочных продуктах. Это основное вещество, необходимое для построения новых клеток, в том числе тех, из которых состоят мускулы кровь и кости и нормального функционирования же существующих клеток 
· углеводы содержатся в злаках, картофеле, кукурузе, хлебе и сахаре. Это источник калорий. Наряду с белками и жирами входят в состав всех тканей и клеток, принимают участие в обмене веществ, способствуют лучшему усвоению белков и жиров 
· жиры содержатся в пищевых жирах, растительных маслах, сливочном масле, маргарине и жире, Жиры дают организму больше калорий на единицу веса, белки и углеводы. Это важнейшая составляющая стенок клеток; жиры также снабжают организм кислотами, необходимыми для многих жизненных функций. Кроме того, в жирах содержатся, растворенные в них витамины, такие как  А, D, Е, К 
· витамин А  (ретинол) содержится в печени, моркови, сладком картофеле, зелени, маргарине, сливочном масле.  Важен для кожи и клеток слизистой оболочки, усиливает сопротивляемость инфекциям, улучшает способность видеть в темноте и цветовое зрение 

· витамин С (аскорбиновая кислота) содержится в цветной капусте, цитрусовых, манго, землянике и других фруктах и овощах. Он необходим для биохимических процессов, создающих связующие элементы для скрепления отдельных клеток; эти элементы укрепляют кровеносные сосуды, способствуют заживлению ран и усиливают сопротивляемость инфекциям, также помогает усвоению железа 

· витамин В1 (тиамин) содержится в постном мясе, орехах, злаках, он помогает усвоению углеводов и обеспечивает нормальную работу нервной системы, способствует хорошему аппетиту 

· витамин В2 ( рибофлавин) содержится в печени, молоке, йогурте и твороге, помогает организму усваивать калории, а также вырабатывать калории самими клетками организма, помогает сохранить здоровыми кожу и ткани глаз, а также полноценное зрение 

· ниацин (никотиновая кислота) содержится в печени, мясе, птице, рыбе, арахисе и злаках, помогает организму усваивать калории и углеводы, а также способствует возникновению жировых клеток, способствует пищеварению и аппетиту 

· кальций содержится в молоке и молочных продуктах (включая сыры и йогурт), рыбе, зелени, способствует росту и укреплению костей и зубов стимулирует свертываемость крови и нормальную работу мышц нервной системы 
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железо содержится в печени, свежем мясе, сушеных бобах и горохе, черносливе. Железо важнейшая составная часть гемоглобина, красных кровяных телец, которые снабжают клетки кислородом и выводят из них углекислый газ, необходимо для профилактики малокровия и вызываемой им утомляемости.
[image: image3.jpg]



Продукты, содержащие основные 10 питательных веществ:
1.      Молоко и молочные продукты, содержат кальций, рибофлавин и белок
2.      Мясо, яйца, бобовые - включая рыбу, птицу, горох, бобы, соевые продукты и орехи - содержат белок, ниацин,  железо и тиамин.
3.      Фрукты и овощи содержат витамины А и С, а также клетчатку
4.      Зерно и продукты из зерна (хлеб, макаронные изделия, рис, каши кукуруза)- содержат углеводы, тиамин, железо, ниацин и клетчатку
Итак, главный принцип правильного питания - пища ребенка должна быть разнообразной и включать все вышеперечисленные питательные вещества, чтобы его организм получал все необходимое для роста и развития. Причем ребенок должен получать определенное количество, жиров, белков и углеводов, в зависимости от возраста. 
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Так для детей 1-3 лет, суточное количество белка 53гр,  жира тоже 53гр, углеводов 212гр, т.о. соотношение белка, жира и углеводов равняется 1:1:4. Для детей 3-7 лет ежедневная потребность в белке 68 гр, в жире 68 гр, в углеводах270гр, оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе ребенка 1:1:4.
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Как формировать культурно-гигиенические навыки
1. Следует обеспечить постоянное, без всяких исключений, выполнение ребенком установленных гигиенических правил, объясняя при необходимости их значение.

2. Нужна постоянная благожелательная помощь родителей ребенку в освоении навыка. Например, прежде чем начинать мыть руки, надо закатать рукава, хорошо намылить руки. Вымыв руки, тщательно смыть мыло, взять свое полотенце и насухо вытереть руки. Стоит ли говорить о том, что не все эти операции маленький человек может сделать сам.

3. Не следует торопить малыша, если он сосредоточенно повторяет одно и то же действие: осваивая навык, ребенок обычно стремится к многократному тщательному повторению определенных действий, движений.

4. Нельзя выполнять действие ЗА ребенка.

5. Взрослый напоминает или спрашивает, не забыл ли ребенок сделать то или иное действие. Проверять правильность выполнения приходится на протяжении всего дошкольного детства.

 

Чему надо научит ребенка
1. После ночного сна и утренней гимнастики полезнее всего принять душ. Если такой возможности нет, то детей с 3-4 лет следует приучать по утрам мыться до пояса. После душа или умывания вытереться насухо.

2. Один раз в неделю - банный день. Если ребенок не принимает душ ежедневно, то моют его два раза в неделю.

3. Мыть руки надо перед едой, после пользования туалетом, после прогулки, игр с животными и всегда, когда руки испачкались.

4. Ноги надо мыть не только перед ночным сном, но и перед дневным, особенно летом.

5. Уход за полостью рта: с трехлетнего возраста ребенка надо приучить полоскать рот, с 4 лет - правильно чистить зубы (сверху вниз- вверх с наружной и внутренней стороны) перед ночным сном. Утром после сна достаточно прополоскать рот. Полоскать рот теплой водой надо также после еды.

6. Волосы следует расчесывать не реже двух раз в день и своей собственной расческой.

7. Ребенок должен сам замечать непорядок в одежде и исправлять его. Он должен сам уметь застегивать пуговицы, завязывать шнурки.

8. Ребенок должен уметь вытирать ноги, входя в помещение, снимать обувь и одежду, аккуратно складывая их.


6 правил для привития навыков здорового питания.

 

Правило 1. Считайте каждый кусок!
Все, что ест ваш ребенок, должно быть питательным. Дети могут быть переборчивы и непоследовательны в еде, поэтому постарайтесь, чтобы то, чем они питаются, было действительно полезно для них. Это означает, что если они съедают за обедом всего два кусочка картошки, вы должны быть уверенны, что они по крайней мере хорошо поели за завтраком, перекусывали между приемами пищи и т. д.

Вы спросите: «В чем же дело?» В маленьком животике малыша не так много места, поэтому хорошо думайте, прежде чем набивать его всякой неполезной пищей. И спросите себя, почему во время перекусов вы предлагаете ему шоколадные батончики и печенье. Часто бывает, что именно родитель или воспитатель получает удовольствие от того, что видит, как дети с восторгом упиваются не очень полезными для здоровья продуктами. Но ваш ребенок может получать радость и удовольствие и от других вещей, не обязательно это должна быть вредная пища.

Правило 2. Исключите из вашего «пищевого» словаря слово «десерт», и используйте с осторожностью слово «баловать».
Пусть десерты будут не только приятными, но и полезными – сделайте фрукты, орехи и йогурты обязательной частью блюда, а не наградой за то, что ребенок съедает его до конца. Любая здоровая пища может использоваться для того, чтобы побаловать малыша, но чаще всего нам в голову приходит только неполезная пища – поэтому пользуйтесь словом «баловать» благоразумно.

Если ваш ребенок придерживается Правила 1, вы можете сказать ему, что подобная пища просто не имеет питательной ценности. Опять-таки, скорее это родители обожают побаловать своего малыша десертом, сам же двухлетний кроха вряд ли будет сильно беспокоится об этом, если, конечно, он еще не успел попробовать тройной шоколадный кекс со взбитыми сливками.

Правило 3. Будьте настойчивы, но не упорны.
Ребенку может потребоваться какое-то время, чтобы привыкнуть к новым блюдам. Вводите их мягко, снова и снова предлагая их малышу, пока он наконец не распробует их.

Сайты, на которых размещены кулинарные 

 HYPERLINK "http://www.myrecepts.com/" рецепты с фото, помогут вам сделать завтрак ребенка не только вкусным и полезным, но и аппетитно оформленным. 
Никогда не упорствуйте в том, чтобы он попробовал что-нибудь, чего ему не хочется, и конечно, никогда не заставляйте его обязательно доедать все до капли. Прием пищи не должен превращаться в баталию. Дети поедят, если им это понадобится.

Если вы начинаете за едой борьбу воль, вы рискуете сделать ее традиционной. Цель в том, чтобы научить детей есть с пользой для здоровья, а не развивать у них ассоциацию еды с родительским надзором. Это одна из причин, почему раннее привитие навыков здорового питания так важно.

Правило 4. Забудьте о правилах, которым учили нас наши родители.
Многие из нас помнят, как наши мамы накладывали еду в тарелки и ждали, съедим мы все, или нет. Тогда дети особенно не сопротивлялись, потому как быстро запоминали, что если они не съедят то, что им подали, они пойдут гулять голодными. И просидев несколько вечеров в одиночестве за столом, медитируя над гороховой кашей, дети учились есть ее без сопротивления.

Мы не понимаем, насколько разрушительным может быть подобный подход. Многие расстройства с питанием у взрослых начинаются еще в детстве, и многие страждущие могли бы вспомнить такие эпизоды за обеденным столом.

Если признать, что вкусы и предпочтения ребенка могут отличаться от ваших, а также от вкусов вашего супруга или соседа, - то вы научитесь хотя бы иногда нарушать старое правило «семейного ужина».

Позвольте своему малышу самостоятельно составлять себе «творческое» блюдо из здоровой пищи, которая ему нравится, а остальные члены семьи пусть едят запеченное, приправленное или жареное. Позволять своему ребенку самому выбирать блюда не должно создать тех проблем, которых боялись наши родители, – если, конечно, это будет здоровая пища, и случаться это будет не каждый Божий день. Наоборот, это наверняка разовьет в нем уважение к здоровому питанию – вместо нездоровых ассоциаций с приемом пищи.

Правило 5. Каждому необходим завтрак.
Завтрак – наиболее важный прием пищи за целый день для большинства, если не для всех, детей.
Если пропустить завтрак, это задаст настроение на целый день и создаст внутреннее противоречивое ощущение: или «слишком уставший, чтобы поесть», или «слишком голодный, чтобы поспать»... и т. д. А какому взрослому понравится, как голодный и уставший ребенок все время просится на руки?
Многие исследования и многие опытные воспитатели поддержат утверждение, что хороший завтрак помогает детям лучше соображать. И хотя большинство исследований касаются детей школьного возраста, это правило работает также и относительно маленьких детей.

Много предрассудков есть в распространенном мнении, что «ужасный» двухлетний малыш постоянно голоден. Завтрак должен содержать какое-то количество белка для поддержания сил и компенсации их потери в первой половине дня. Необходимо заблаговременно предупредить потерю сил, потому что несчастный, усталый ребенок часто не имеет аппетита, и вы не сможете достигнуть своей цели и хорошо накормить его.

Правило 6. Учитесь у своего ребенка.
Наши дети бывают гораздо умнее, чем мы думаем. Многие животики действительно отлично знают, когда подсказать своим хозяевам, что пришла пора поесть, и сколько нужно съесть. Пусть дети учатся прислушиваться к потребностям своего организма, ведь многие взрослые забывают об этом. Дети никогда не подстраиваются под шаблоны или правила другого человека (в том числе, и предыдущие пять), и поэтому часто приходится их перевоспитывать, чтобы они соответствовали привычкам, заведенным в семье. Научитесь время от времени следовать и правилам своего ребенка… они могут приятно удивить вас.
