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Я не только инструктор по физической культуре, но и детский нутрициолог. Поэтому составила для вас небольшую памятку по питанию детей дошкольного возраста.

1. В день у ребенка дошкольного возраста должно быть 5 приемов пищи (Завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин) Иногда один из приемов пищи можно упустить (полдник или второй завтрак), но остальные приемы пищи должны быть полноценными.

2. В каждый прием пищи обязательно включать белок (мясо птицы, индейки, говядина, тушеная рыба, яйца). Белок – строительный материал для нашего организма, а детский растущий организм, как никогда нуждается в нем.

3. Желательно в каждый прием пищи включать клетчатку (овощи в любом виде)

4. Заменить быстрые углеводы на медленные. 

5. Если уж и решили угостить ребенка сладостями, то строго после полноценного приема пищи, а не на голодный желудок. Сначала белок+медленные углеводы+ клетчатка, а затем уже немного сладости.       

6. Выбирая сладости для ребенка, отдавайте предпочтение натуральным (фрукты, пастила, злаковые снеки)

7. Следите за питьевым режимом. Часто дети дошкольного возраста страдают от обезвоживания т.к родители на слова «мама, я хочу пить» предлагают детям сок\чай\какао\газировку, а это не является питьем, условно,это еда, так как в подобных напитках содержится много сахара. Приучаем ребенка пить обычную воду.

8. Убираем гаджеты при приеме пищи. Потребляя еду под мультики, вы рискуете в будущем получить расстройство пищевого поведения и набор лишнего веса. Ребенок просто не понимает сколько еды он съел, не понимает вкус еды т.к его мозг занят перевариванием информации, получаемой в данный момент из гаджета.

9. Тривиально, но все же упомяну. Отказ от фаст фуда и еды промышленного производства (сосиски, колбасы, бургеры, наггетсы и т.д).
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