Полноценная еда - залог здоровья! Как составить меню для ребёнка?

Чтобы еда была полноценной и обеспечивала бы организму все необходимые питательные вещества, при составлении меню ребенка необходимо соблюдать следующие основные правила:

1. Пища ребенка должна быть максимально разнообразной и включать, но мере возможности больше разнообразных продуктов и приготовляться различным способом. Одни и те же виды пищи, предлагаемые в дневном рационе в качестве десертов, завтраков, полдников и т.д. следует лучше всего не повторять более I- 2 раза в неделю.

2. В меню желательно ежедневно включать продукты из всех основных групп: молоко и молочные продукты, мясо (рыба) и яйца, молочные и растительные жиры, зерновые продукты, бобовые, ядра плодов, овощи и фрукты. Так обеспечивается доставка всех питательных веществ и хороший аппетит ребенку.

3. В меню ребенка должно входить больше и разнообразные овощи и фрукты, причем часть из них в сыром виде (в виде салатов и десертов). Необходимо, чтобы в меню были включены продукты, богатые витамином С: помидоры, перец, зеленолистные овощи, капуста, южные фрукты, шиповник, клубника, черешня, смородина и др., а также и продукты, богатые каротином (витамин А): морковь, помидоры, перец, зеленолистные овощи, смородина, тыква, апельсины, персики, сливы и другие фрукты и овощи оранжево-красного цвета, как и витамином группы В: зерновые и мучные виды пищи, хлеб, бобовые, ядра плодов. Если меню бедно овощами, возникает риск недостаточного поступления прежде всего витамина С и А. Необходимо стремиться хотя бы один раз в день к меню добавлять свежие овощи и фрукты. В зимне-весенний сезон при отсутствии свежих фруктов и овощей следует использовать консервированные: компоты, соки, сушеные и стерилизованные овощи и фрукты, квашеную капусту, маринованные овощи, томатное пюре и др.

4. Ежедневно в меню необходимо включать около 400–500 мл молока и молочных продуктов.

5. Ребенок должен получать, не менее 4–5 раз в неделю мясо или рыбу и каждый день или через день по 1/2-1 яйцу, включенном в различные десерты, кушанья, бутерброды, заправки, салаты и др. Мясо достаточно давать один раз в день – на обед. На ужин следует давать вегетарианские овощные блюда и молочные десерты.

6. Для более полного усвоения растительных белков важно, чтобы ребенок при каждом кормлении (на завтрак, обед и ужин) получал и полноценные животные белки. Поэтому в безмясные дни в основной пищевой рацион необходимо включить больше молока и молочных продуктов или яиц. Это относится также и к завтраку и полднику.

7. Супы и салаты не следует приготовлять из одних и тех же овощей, которые содержатся во втором блюде.

8. Необходимо избегать жареных видов пищи, жирных блюд и десертов. Рекомендуются вареные, печеные или тушеные виды пищи.

9. Следует избегать излишнего количества сладких видов пиши, особенно с сиропом и в виде десертов. Предпочтительнее давать более слабо подслащенные десерты, которые содержат и фрукты. Завтраки и полдники хорошо комбинировать со свежими фруктами или соками, нектарами, фруктовым молоком. Этим самым ребенка удается предохранить от избыточного веса и ряда обменных и других заболеваний.
Детей надо приучать к простой, здоровой пище!

