ПОРАДИ БАТЬКАМ

Харчування дітей вдома після перебування їх в ДНЗ

 Повноцінне й правильно організоване харчування вдома має велике значення для розвитку дитини. їжа є джерелом енергії, необхідної для діяльності всіх органів і систем і „будівним матеріалом”, зростаючого покоління.

 Багато батьків прагнуть вдома доповнити харчування дітей жирною і солодкою стравою, а також нагодувати перед сном повним домашнім обідом. Це не приносить дитині користі. В дитячому закладі діти отримують достатнє кількість білків, жирів і вуглеводів. Тому батькам необхідно кожного дня продивлятися меню і відповідно доповнювати вечерю дітей продуктами особливо багатими білками – молоком, творогом, рибою, яйцями, сиром, якщо їх не було в меню. Самим цінним джерелом білка в дитячому харчуванні є творог. Батькам необхідно потурбуватися про те, щоб творог і блюда з нього готувались дитині на вечір частіше.

 Якщо в цей день в дитячому закладі не давали яйця, їх можна дати на вечерю. Яйце можна поєднати з картоплею, зеленим горошком, вінегретом.

 В окремі дні дітям можна дати рибне блюдо, так як білки риби легше і швидше переварюються в порівнянні з м’ясом. Корисний мед. Мед з молоком підвищує гемоглобін. В домашню вечерю обов’язково потрібно включати фрукти, овочі і соки. Це можуть бути морквяний, томатний соки, які дають перед вечерею, яблука або інші фрукти, солодкі соки – виноградний, сливовий, яблучний – після вечері.

 Морква – багате джерело каротину, який в організмі перетворюється на вітамін А. Морква повинна бути в харчуванні дитини кожного дня, особливо в зимово – весняний період.

 Для того, щоб урізноманітнити харчування дітей у вихідні дні, батькам потрібно слідкувати за меню дитячого закладу на протязі тижня і вдома готувати інші блюда, які б доповнювали меню ДНЗ.

 
Ваш дитина захворіла? Ваша дитина захворіла, чи ж він часто хворіє, є хороше дієвий засіб. Сік ягід калини і мед. Якщо у дитини алергія на мед, його замінюють цукром.

Рецепт такий: 50 ягід калини, розім'яти з медом або цукром, сироп, давати дитині по 1ст. ложці, або розводити з водою у вигляді морсу. Краще пити курсом 14 днів, але можна і просто за бажанням. Імунітет піднімає на ура!   Що потрібно робити до приходу лікаря при розладі травлення у дитини? У вашого малюка пронос, блювота і різкі болі в області живота. Найчастіше це буває влітку. У такій ситуації дитини необхідно негайно укласти в ліжко і покласти на живіт теплу грілку. Хворій дитині необхідний окремий горщик, який періодично дезінфікується двох процентним розчином хлорки або миється окропом з милом. Дитину не можна годувати до приходу лікаря. Тільки давати часте пиття хворій дитині (один-два ковтки рідини). В якості пиття використовувати фруктові соки, чай з лимонним соком і рисовий відвар. УВАГА! Якщо неможливо визначити місце розташування болю в області живота і є сумніви на гострий апендицит, застосування грілки і болезаспокійливих препаратів не рекомендується, що б не ввести в оману доктора при постановці діагнозу.   Дитяча вечеря пізньою бути не повинна! У який час дитині ще можна вечеряти? Що при цьому не шкідливо буде з'їсти?

У скільки вечеряти?

 Вечеряти дитина повинна за 1,5-2 години до сну. Як правило, діти дошкільного віку в районі 16 годин, і якщо вони пізно вечеряють, виникає велика перерва в їді. Якщо ж між підвечірком і вечерею дозволити дитині невелике перекушування, він погано повечеряє. Діти старшого шкільного віку пізніше обідають і, як правило, не полуднують, тому для них вечеря о 21 годині шкідлива. Легка вечеря в 9 вечора може бути доречна для дитини додетсадовского віку, який перед цим поїв в районі 18 годин.

У чому шкода пізньої вечері?

 Пізня вечеря, по-перше, погана тим, що дитина в цей час вже хоче спати, тому буде погано є, капризувати. По-друге, в пізній час гірше виробляються травні ферменти, що порушує сон дитини. Систематичні пізні вечері можуть привести до захворювань шлунково-кишкового тракту.

Що приготувати дитині на вечерю?

 Можна легкі продукти.

Легкими вважаються продукти, які для переварювання і засвоєння не вимагають напруги ферментних систем шлунково-кишкового тракту, тобто не містять великої кількості жирів (особливо тваринного походження) і білків, що вимагають для переварювання стільки ж енергії, скільки вони дають організму.

 До легких відносяться молочні і кисломолочні продукти, каші, овочі (окрім бобових), фрукти, птах, нежирні сорти риби. Як правило, дітям, відвідуючим дитячі дошкільні установи і школу, не хапає в раціоні саме цих продуктів.

 Не можна

 «Важкі» продукти вимагають вироблення великої кількості травних соків, довше перетравлюються, тоді як природна активність травної системи йде до вечора на спад. У зв'язку з цим може порушитися травлення і сон. «Важкі» продукти - це м'ясо (особливо свинина і баранина), жирна риба, копченина, гриби, бобові. Недопустимі чіпси, сухарі, смажені горішки.

 Вам знайома ситуація, коли сім'я увечері чекає «годувальника», щоб повечеряти усім разом? При цьому спеціально для папи запікається курка або риба, вариться або смажиться картопля. Якщо батько приходить в 7 вечора, така вечеря, що звичайно, не вміщує важких продуктів, для дитини цілком допустимо. Варену картоплю або кашу з невеликою кількістю нежирного м'яса або риби травна система дитини сприйме нормально. Якщо ж «годувальник» повертається додому о 9 годині вечора, краще не тримати дитину голодним донині, а нагодувати раніше.

 Це ж торкається і недільних і святкових вечерь з родичами. Якщо такі вечері не включають небажаних продуктів, перелічених вище, раз на тиждень побалувати дитину додатковим кондитерським виробом можна.

 Молоко з печивом теж годиться для вечері. Це легкі продукти і добре засвоюються.

 Безпосередньо перед сном можна випити молоко або кефір. При цьому об'єм рідини має бути 50-150 мл залежно від віку. Молодших дітей краще не поїти щоб уникнути нічних неприємностей. Вночі пити не треба - фізіологічно організму рідину вночі не потрібно.

Якщо дитина перед сном хоче їсти

 Якщо у дитини підвищений апетит увечері, значить, необхідно ввести легку додаткову їду або «посилити» підвечірок. У будь-якому випадку переїдати за вечерею дитина не повинна.

 Краще з раннього віку прищеплювати дитині культуру живлення: пояснювати, що шкідливо і що корисно, дотримуватися режиму. Через те, що багато батьків забувають про це, зараз з'явилося досить багато перегодованих дітей (паратрофики) і із захворюваннями шлунково-кишкового тракту. Це пов'язано, у тому числі, і з пізніми вечерями.

Раціональне харчування

   Харчування є одним з найважливіших факторів, що забезпечують нормальний потік процесів росту і розвитку дитини, стійкість до впливу несприятливих умов, високий функціональний рівень провідних систем організму.   

Раціональне харчування – це харчування здорових дітей, що повністю відповідають віковим фізіологічним потребам організму в основних речовинах і енергії.     Залежно від віку діти повинні щодня одержувати певну кількість енергії, живильних, мінеральних речовин і вітамінів.     

Білки є життєво необхідними речовинами й мають особливе значення в харчуванні дітей. Насамперед це основний пластичний матеріал, що йде на побудову кліток, тканин, органів. Необхідні вони також для утворення ферментів, гормонів, гемоглобіну крові, вони формують з'єднання, які забезпечують імунітет. Білки беруть участь у процесах засвоєння жирів, вуглеводів, мінеральних речовин, вітамінів. Особливо велика їхня роль у засвоєнні організмом вітаміну С.    

Жири є джерелом енергії, вони необхідні для побудови клітинних оболонок, беруть участь в обміні речовин, відіграють роль запасного живильного матеріалу, забезпечують засвоєння багатьох вітамінів.

 Найбільш легко засвоюються організмом молочні жири (вершкове масло, вершки, сметана), сутужніше - свинячий, баранячий, яловичий жир, тому їх не рекомендується використати в харчуванні дітей дошкільного віку. Варто уникати надлишкового споживання жирів, тому що це може привести до ожиріння.     

Вуглеводи – головне джерело енергії, разом з білками й жирами вони беруть участь в обміні речовин. Більша частина харчового раціону дитини складається з вуглеводів, добова норма вуглеводів в 4 рази більше, ніж жиру і білка. Вуглеводи втримуються в продуктах рослинного походження - крупах, картоплі, овочах, фруктах. Багаті вуглеводами цукор, хліб, мед, цукерки. Надлишкова кількість вуглеводів легко перетворюється в жир і нерідко є однією із причин ожиріння, а надлишок солодощів сприяє розвитку карієсу зубів.    

Мінеральні речовини, що входять до складу харчових продуктів, діляться на макроелементи, (кальцій, калій, фосфор, натрій, хлор) і мікроелементи (фтор, цинк, мідь, йод). Особливе значення в харчуванні дітей надається солям кальцію й фосфору, які формують кісткову й зубну тканини, входять до складу гормонів, беруть активну участь в обмінних процесах. Кальцію властиво протизапальна й антиалергічна дія.     

Вітаміни відіграють роль каталізаторів в обмінних процесах, вони необхідні для росту й розвитку кліток, тканин. Вітаміни вводяться з їжею. Як правило, вони не синтезуються в організмі. Вітаміни діляться на 2 групи: жиророзчинні (А, D, Е, К) і водорозчинні (С, В).     

Вода – необхідна складова частина раціону, вона входить до складу кліток і тканин, бере участь у процесах, що забезпечують життєдіяльність організму; з водою видаляються кінцеві продукти обміну. Вода в організм надходить із продуктами (особливо багато її втримується у свіжих фруктах і овочах), а також у вільному стані (чай, компот, суп). У добу кількість рідини, що надходить в організм дітей 3-7 років, повинне бути в межах 1,5-2 л. Потреба в рідині коливається залежно від сезону року, віку, індивідуальних особливостей дитини. Надлишкова кількість води не рекомендується, тому що це веде до перевантаження нирок, серця.

Як правильно підібрати їжу

   Харчові продукти повинні містити білки, жири, вуглеводи, вітаміни й мінеральні речовини.

· При кожному прийомі їжі варто вживати продукти із всіх чотирьох груп.

· Кількість їжі повинне бути достатнім.

· Не слід переїдати.

· Необхідно уникати штучних напоїв.

· Їжа повинна бути якісною й свіжою.

	Вітаміни
	Для чого потрібні вітаміни

	Вітамін А
	Потрібний для здорової шкіри й волосів, росту костей і розвитку зубів, гарного зору.

	Вітамін С
	Бере участь в утворенні енергії в клітках. Допомагає організму боротися з інфекціями.

	Вітамін D
	Допомагає росту й формуванню костей кістяка й зубів (особливо в дитячому віці).


	Вітаміни
	Продукти, багаті на вітаміни

	Вітамін А
	Печінка, яйця, молоко й молочні продукти, темно – зелені й жовтогарячі овочі, фрукти і ягоди (морква, обліпиха, абрикоси, гарбуз, цитрусові).

	Вітамін С
	Яблука, смородина, шипшина, цитрусові, аґрус, капуста, картопля, перець, помідори, полуниця, салат.

	Вітамін D
	Масло, молоко, жовтки яєць, морська риба.


БІЛКИ – «цеглинки» для будівництва клітинок 
  
ЖИРИ – продовольчі й паливні склади
  
ВУГЛЕВОДИ – паливо для клітинок
