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[1рием пищи,
наименование 6л:од

3автрак

(аша рисовая молочная

9ай с молоком

8торой завтрак

(вежие фрукть;

@бед

/ (уп овощной со сметаной

2 (отлеть: мяснь!е паровь]е

3 3ермишель отварная

4 ('ала-т из моркови и я6лок с растительнь!м
маслом

5 компот из свежих яблок

[1олдник

|йолоко (2,5о/о шлш 3,2о/о жшрносгпо)

[1еченье

}>кин

7 Рь:6а отварная на пару

2 пюре картофельное

3 Фвощной салат из капусть! и яблок
с растительнь!м маслом

4 9ай

[!еред сном

(ефир (2,5о/о цлц 3,2о/о )кцрносп]ц)

!{а весь день

[леб пшеничнь:й, хлеб ржаной

8ес готовой
порции/ а



3доровое питание - залог полноценной физинеской
и духовной жизни человека.Ёсли о со6ственном
здоровье Бь: можете за6ь:ть или променять его на

удобство и привь!чность (неправильной едь:>, то
позаботиться о правильном питании собственного
ребёнка - 3аша обязанность.

[1олноценное питание необходимо ребёнку с первь!х

дней. 3 России мамь: обь:чно прекращают кормление
ребёнка грудью в возрасте года. [йаль:ш берёт в руки
свои первь!е приборь: и садится сначала за свой
маленький, а затем и за общий стол.

Фтсутствие материнского молока может стать
стрессом для маленького органи3ма. Баша задана 

-
предотвратить этот стресс. [1ереход на обь:чное
питание не должен сказаться на поступлении энергии|
витаминов и минералов' 7!з готовь:х продуктов
предпочтение следует отдавать тем, которь!е
п редназ на чен ь1 для питания детей да н но й возра стной
группь!. Б настоящее время промь!шленность
вь!пускает каши, мяснь!е продукть!, мяснь!е и рь:бнь:е
полуфабрикать! и другие продукть!,адаптированнь!е
к потре6ностям детей этой возрастной группь:.

]|1ногие мамь! жалуются на то, что их чадо отказь!вается
кушать. Б большинстве случаев их жалобь: совершенно
необоснованнь:' 9тобь: вь!яснить, полунает ли Баш

ребёнок достаточно калорий, проследите за объёмом
пищи, которую он сьедает за столом, а затем добавьте
к ней все те продукть!. которь!е он поглощает
перекусь!вая.

11омните, что средняя потребность в энергии ребёнка
от года до трёх обь:чно укладь1вается в рамки 1000_
'! 500 ккал в сутки' Фднако Баш ребёнок может 6ь:ть
активнее сверстников, тогда ему потре6уется больше
энергии. Али, наоборот, маль!ш мало двигается и почти
не бь:вает на воздухе, и с эт\Ам свя3ано отсутствие
аппетита. (онтролем качества пи-|ания и здоровья
является физинеское развитие и масса тела.

!ефицит массь! тела является серьёзной угрозой
здоровью подрастающего организма. Фн грозит

уменьшением размера сердца и жизненной ёмкости
лёгких, анемией и снижением умственной активности.
Ёо! Ёе стоит паниковать, если 3аш ребёнок худой,-
обратитесь 3а консультацией к педиатру, скорее всего,
его вес-в пределах нормь!.

3 современном обществе, по крайней мере в странах,
не испь!ть!вающих 3начительного дефицита продуктов
и проблемь: голода, дети скорее подвер)кень! риску
раннего ожирения. А дело здесь не столько в неуме-

ренном аппетите, сколько внизкой физинеской
активности и неправильнь!х пищевь!х привь!чках.

9ем раньше 0ь: осознаете собственную ответствен_
ность за формирование правильнь!х пищевь!х
привь!чек у Башего ребёнка, тем лучше' Ёачинать
нео6ходимо уже с момента введения прикорма: дети
часто отказь!ваются от всего поле3ного в старшем
возрасте только потоми нто не пробовали этого
в младенчестве.

[1осоветуйтесь с педиатром и начинайте постепенное
введение новь!х продуктов. Ре6ёнок должен
попро6овать мясо, рьлбу птицу, субпродукть:,

разнообразнь!е овощи и крупь!. Фтдавайте
предпочтение варёной, тушёной и паровой пище
перед жареной.

Ёе забь:вайте и о внешних ритуалах приёма пищи.
Ёауните ребёнка мь!ть руки перед едой, вь!тирать

рот салфеткой после едь:, поощряйте поль3ование
приборами. [1остепенно заменяйте пюре на более
крупнь!е кусочки. Фбращайте внимание ребёнка
на совпадение Башего (взрослого> рациона с его
(детским): ему это понравится. @днако для этого тоже
придётся придерживаться правил здорового питания.

[1омните, что органи3м ребёнка сильно отличается от
в3рослого организма. ,{ля роста маль!шу требуется
больше калорийнь:х продуктов, жирь! и цельное молоко.
!йолоко необходимо как незаменимь:й источник
кальция для формирования скелета. [1риуните ребёнка
употреблять овощи и фрукть:, различнь!е крупь!.

А вот любви к слишком сладкому жирному и жаре-
ному избь:тку специй иусилителей вкуса постарайтесь
избежать. 1акая пища изменяет работу вкусовь!х

рецепторов, маль!ш перестаёт ценить вкус традиционнь!х
продуктов: мяса, молока, рь:бь:, фруктов, овощей.

[|остарайтесь сделать всё для
того' что6ь| ре6ёнок как можно
по3же по3накому'лся с конфетами
и пиро}кнь!ми| сладкими

га3ированнь|ми напитками,
чипсами. [1опросите родственников
не угощать 8ашего ре6ёнка
подо6н ь!ми (ла комствами)).
[1оощрять ре6ён ка м0)кно

фруктами, печеньем, йогуртом.

[1омните, что кроме искажения вкуса ребёнка,
употребление таких продуктов приводит
к возникновению проблем с пищеварительной
системой икариесу.
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