МДОУ «Киргинский детский сад»
Памятка для родителей 

о правильном питании дошкольника

[image: image1.jpg]


Здоровое питание – залог здоровья ребенка!
· Каждый день ребенок должен есть минимум два вида овощей для обеспечения организма витаминами А, С и др. Предлагайте ему фрукты, особенно полезны яблоки. Хлеб для ребенка покупайте из непросеянной муки. Ребенок должен питаться фасолью и другими бобовыми растительными продуктами. Еда ребенка должна быть нежирная, желательно давайте ему меньше сахара.

· В меню ребенка всегда включайте мясо, молоко и молочные продукты (творог, кефир, сыр, брынза и т.д.).

· Предлагайте ему минеральную воду или фруктовый сок (для детей младшего возраста лучше его разбавлять водой). Ребенок должен пить фильтрованную или кипяченую воду.

· Большинство детей едят очень мало и часто отвлекаются во время еды. Давайте им сытные завтраки и обеды, продукты, которые содержат большое количество питательных веществ. Украшайте их еду (фантазируйте). Куски мясо для детей лучше подавать порезанными в маленькие кусочки. 

· Чипсы, шоколадный батончик и кока-кола не самый лучший пример правильного питания Вашего ребенка.

· Вот несколько советов как накормить Вашего ребенка:
· обязательно накормите его завтраком;

· также обязателен горячий обед;

· во время роста ребенка давайте ему перекусить перед обедом или ужином, например, тост с молоком, бутерброд, йогурт или банан;

· если даете сладости ребенку, давайте перед едой или предложите ему воду, чтобы сахар на зубы не попадал слишком часто. Так можно избежать кариеса.    

· давайте ребенку как минимум 5 порций фруктов и овощей в день.

      БЕРЕГИТЕ СВОИХ ДЕТЕЙ!!!
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