Принципы рационального питания дошкольника
Организация питания детей в дошкольном учреждении должна сочетаться с правильным питанием ребенка в семье. Для этого необходима четкая преемственность между ними. Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне детского сада дополняло рацион, получаемый в организованном коллективе. С этой целью практикуется вывешивание ежедневного рациона питания (меню), в котором предоставлены сведения о продуктах и блюдах, которые ребенок получил в течение дня в детском саду. При этом на ужин рекомендуются те продукты и блюда, которые ребенок не получал в ДОУ. В выходные и праздничные дни рацион питания ребенка по продуктовому набору и пищевой ценности лучше максимально приближать к рациону, получаемому им в ДОУ.
Принципы питания остаются неизменными на протяжении всей жизни человека.

Во-первых, оно должно быть разнообразным. Независимо от вкусовых пристрастий ребенка, его нельзя кормить на протяжении нескольких дней однообразной пищей. Необходимо предлагать новые блюда, удовлетворяя потребность в основных пищевых веществах, витаминах, микроэлементах и формируя тем самым правильный стереотип питания.

Во-вторых, пища должна быть безопасной. В домашних условиях должны соблюдаться все правила хранения и приготовления блюд.При покупке продуктов необходимо обращать внимание на срок годности и целостность упаковки. 

В-третьих, нужно обеспечить высокие вкусовые качества приготовленных блюд.При этом еда для ребенка не должна быть избыточно соленой, сладкой или терпкой.Не стоит исключать сахар, соль при приготовлении пищи, иначе дети откажутся, есть, но лучше все же немного недосаливать.Со временем ребенок привыкнет к такой пище, что поможет сохранить ему здоровье во взрослой жизни.Из специй лучше использовать лавровый лист, душистый перец в небольших количествах.

В-четвертых, пища должна быть химически « щадящей» для ребенка.Жареное не рекомендуется детям до 6 лет.Пища должна быть тушеной, отварной, запеченной, приготовленной на пару.

В-пятых, для сбалансированного и полноценного питания необходимо ежедневно включать в детский рацион основные группы продуктов-мясо, молоко и молочные продукты,овощи и фрукты.Не менее двух раз в неделю ребенок должен получать блюда из творога и рыбы.Желательно, чтобы ребенок ежедневно получал два овощных блюда и одно крупяное.Для полноценного развития дошкольника его рацион должен быть сбалансирован по содержанию белков, жиров,углеводов.Всем известно, что мясо-источник белка.В зависимости от возраста дошкольникам достаточно в среднем 70-80 граммов мяса в день,то есть одной котлеты, съеденной за обедом.Ужин должен быть более легким, включающим творог, молочнокислые продукты или рыбное блюдо. 

В-шестых, нужно соблюдать режим питания,который предусматривает не менее 4 приемов пищи: завтрак, обед, полдник,ужин.Перерыв между приемами пищи должен составлять не более 3-4 часов и не менее полутора часов. Утром до отправления ребенка в детский сад его не рекомендуется кормить, так как это приводит к снижению аппетита, ребенок плохо позавтракает в детском саду. Однако, если ребенка приводится приводить рано, за 1-2 часа до завтрака, то дома ему можно дать сок или фрукты.

Большинство детей предпочитают сладкие газированные напитки. К сожалению, родители зачастую идут на поводу у пристрастий малыша. На самом деле газированные напитки не полезны не только детям, но и взрослым, на этом настаивают гастроэнтерологи, диетологи, стоматологи и врачи других специальностей. Что касается организованного питания, то санитарно-эпидемиологические правила и нормативы для дошкольных организаций запрещают использование газированных напитков в питании детей.

В последнее время сухие завтраки прочно вошли в нашу жизнь. Реклама обещает не только быстрое насыщение, но и обеспечение организма ребенка необходимыми витаминами. О пищевой ценности эти продукты не уступают, а превосходят каши, поскольку оптимально сочетают в себе белки, жиры, углеводы, витамины, минералы. Ничего страшного, если один раз в неделю мама для разнообразия покормит ребенка сухим завтраком, разведя его молоком или соком. Но при этом следует исключить употребление сухих завтраков всухомятку. С точки зрения физиологии пищеварения традиционная каша полезнее, поскольку ее переваривание и всасывание требует эволюционно закрепленных, ферментативных подходов.

Дошкольные учреждения зачастую сталкиваются с проблемой плохого аппетита у детей. Родители также часто жалуются на это. В чем причина и что делать, если ребенок отказывается есть. Прежде всего, не паниковать. Как показывает опыт, родители нередко преувеличивают и драматизируют ситуацию. Вероятно, ребенок просто не проголодался к определенному времени или не хочет, есть блюда, на которых настаивают родители. Принуждать ребенка нельзя, но уговаривать надо. Если дошкольник отказывается от какого-то блюда, то, вероятно, он его просто не распробовал. Предложите в другой раз. Не забывайте, что вкусовые пристрастия и культура питания формируются постепенно. Если же речь идет о том, что ребенок отказывается от пищи вовсе, то это действительно серьезная проблема, требующая срочного вмешательства врачей, в том числе и психолога.

При соблюдении этих простых правил, родители помогут своему ребенку вырасти здоровым, счастливым и научат правильно относиться к еде как к основному источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения. 

Фруктовые и овощные соки.
Обязательным условием качественного детского питания является наличие в нем достаточного количества витаминов, содержащихся овощах, фруктах и соках.В организованном детском питании используют готовые консервированные соки, выпускаемые предприятиями пищевой промышленности.Они могут быть натуральными, неразбавленными, из различных фруктов, ягод и некоторых овощей с добавлением сахара и аскорбиновой кислоты.

По технологии приготовления соки делятся на осветленные и неосветленные с мякотью.Натуральные осветленные соки изготавливают из черной смородины, вишни, черники, земляники, винограда, яблок.

Соки с мякотью-из абрикосов, персиков, яблок, вишен, черной смородины.Наиболее полезны соки с мякотью, в которых есть пектин, необходимый для выведения из организма вредных веществ.

Рассмотрим овощные соки, рекомендованные для приготовления в домашних условиях.

1.Морковный сок содержит витамины РР, В2, В6, С, Е, большое количество железа, кобальта, меди, способствующих нормализации обмена веществ, улучшению образования элементов крови и транспорта кислорода. Каротин(провитамин А) способствует стимуляции синтеза белка и ускорению роста. Морковный сок с мякотью содержит большое количество пектина.

2.Свекольный сок богат железом и фолиевой кислотой, стимулирующими образование эритроцитов и улучшающими доставку кислорода к тканям, а также йодом, магнием, витаминами С, Р, В1, РР, способствующими нормализации нервно-мышечной возбудимости при нервных перегрузках и стрессах. Свекольный сок рекомендуется принимать вечером, поскольку он благоприятно воздействует на нервную систему и помогает при бессоннице.

3.Сок петрушки содержит много витаминов А и С, поэтому его применение показано в сочетании с морковным соком (1:3) при зрительных нагрузках.Напиток улучшает функции дыхания, сердечную деятельность, его можно использовать на фоне циклических нагрузок( бег, ходьба, плавание и др.).Сок петрушки хорошо комбинировать с соками шпината, салата и сельдерея.Детям разрешено принимать не более одной столовой ложки за один прием.

4.Сок сельдерея назначат детям с избыточной массой тела, нарушениями обмена веществ и быстрой утомляемостью. Сок содержит витамины С, В1, В2, РР, органические соединения натрия, большое количество органического калия, кальция, фосфора, поэтому он поддерживает минеральный состав крови при высоких физических нагрузках. Рекомендуется для употребления в жаркую погоду.

5.Сок салата повышает общий тонус, снижает неблагоприятное действие стрессов.В нем содержится почти 30% калия, 15% кальция, 6% магния и более 9% фосфора.Такой набор минеральных веществ оказывает благоприятное действие на нервную и мышечную системы.Сок рекомендуется детям, занимающимся оздоровительными и общеукрепляющими физическими упражнениями.

6.Томатный сок улучшает деятельность сердца, стимулирует образование желудочного сока, так как в нем содержится значительное количество калия.Высокое содержание органических кислот (молочной и яблочной) активизирует обмен веществ, повышает щелочной резерв крови.Свежевыжатый томатный сок значительно полезнее, чем в консервированном виде, поскольку в нем сохраняются сильнодействующие фитонциды, подавляющие процессы брожения и гниения в кишечнике.

7.Огуречный сок - хорошее мочегонное и слабительное средство, оказывает благоприятное действие на функции сердца, укрепляет стенки сосудов, т.к. содержит калий (до 40%).Сок показан при тяжелых физических нагрузках, обладает успокаивающим действием, благоприятно воздействует на нервную систему.

Среди фруктовых соков, рекомендованных для приготовления в домашних условиях, можно выделить:

· яблочный сок, способствующий нормализации обмена веществ, восстановлению организма после физических нагрузок.В нем содержится много минеральных веществ, существенных для кроветворения: железа и марганца.Яблочный сок богат калием, натрием и кальцием в оптимальных соотношениях, что способствует нормализации функций сердечно-сосудистой системы;

· виноградный сок, обладающий общеукрепляющим, бактерицидным, мочегонным,слабительным и отхаркивающим действием.Напиток снижает содержание холестерина в крови, нормализует артериальное давление.

Свежевыжатые соки и соки прямого отжима содержат те же полезные вещества, что и свежие фрукты.

