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ИТАТЬСЯ ПРАВИЛЬНО

…



Значит, есть здоровую пищу.



Пищу, которая приносит пользу организму и обладает многими

питательными свойствами.



С самого детства мы можем научить своих детей, из всего

многообразия продуктов, выбирать те, которые действительно

полезны для здоровья.



Сделайте так, чтобы ежедневное приобщение ребенка к

правильному питанию, стало для вашей семьи образом жизни.



Не нужно устраивать из этого постоянных лекций на тему, что

полезно, а что вредно.



Активно общаясь со своим ребенком, подавая ему пример, вы

прививаете хорошие привычки в еде.
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ЕСКОЛЬКО СПОСОБОВ СДЕЛАТЬ РАЦИОН

ПИТАНИЯ РЕБЕНКА ПРАВИЛЬНЫМ

1. 

Чем и как кормить детей?

Сделайте так, чтобы ребенок всегда мог легко взять еду,

которую вы считаете для него полезной.

Поднос или тарелка с мытыми свежими или вареными

овощами должны всегда находится в холодильнике на уровне

глаз ребенка. А во время завтрака, обеда или ужина, стоять на

столе.

Именно овощи

, должны составлять львиную долю

ежедневного рациона питания детей. Положите в вазу с

фруктами красивые, яркие, разноцветные плоды, чтобы они

буквально просились в рот. Можно отвести на кухне место

для детских перекусов. Поставьте там сухофрукты, орехи,

хлебцы.
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ДНА ИЗ ПРИЧИН ПЛОХОГО АППЕТИТА У

РЕБЕНКА

-

ЕГО ХАРАКТЕР

!



Все дети разные и с этим трудно поспорить. У

каждого свой темперамент, свои интересы, вкусы и

предпочтения, которые могут повлиять на поведение

ребенка за столом. Существуют разные

классификации людей, по типам личности. Так,

например, в книге Людмилы Перельштейн

«Осторожно дети!» описаны основные

психологические типы детей. Если внимательно

почитать и определить, к какому типу относится ваш

ребенок, то, возможно, вам станет проще найти

подход к вашему ребенку и быть может вы поймете,

что причина плохого аппетита у вашего ребенка - его

характер!



[image: image6.emf]КЛАССИФИКАЦИИ ДЕТЕЙ

, 

ПО ТИПАМ

ЛИЧНОСТИ



Вождь краснокожих

. Этот ребенок отличается властным и

свободолюбивым характером. Навязать такому малышу что-то свое,

будет весьма сложно, так как он любит все делать наоборот. Вожди, как

правило, страшные водохлебы. Поэтому, такому ребенку, как нельзя

лучше подойдут различными соки и морсы, питьевые йогурты и другие

полезные напитки, которые вы можете приготовить сами. Такой тип

детей, в еде, как правило, неприхотлив. От вас зависит лишь то,

насколько правильным будет рацион вашего ребенка.



Нюхач

– ребенок с особенно тонким обонянием. Такие дети не

переносят резких запахов, таких например, как запах рыбы или

жаренного чеснока. Посему, нюхачи, как правило, весьма капризны в

еде. Постарайтесь подстроиться под вкусовые предпочтения вашего

ребенка и давать ему только свежие, хорошо приготовленные и вкусно

пахнущие продукты.



Слухач

– ребенок, для которого важен звуковой фон, который его

окружает. Слухач непритязателен в еде, часто к ней равнодушен.

Просто создайте приятное звуковое оформление обеденной трапезы

вашему ребенку. Это могут быть музыка, которая ему нравится,

интересные рассказы или просто звуки природы, а не крики,

разбирательства или что-то неприятное ему. Противные звуки могут

повлиять на то, что у ребенка просто напросто пропадет аппетит.
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, 

ПО ТИПАМ

ЛИЧНОСТИ



Художник

. Этот ребенок внимателен, умен и эстетичен.

Художники любят вкусную еду, с красивым оформлением. Стол

должен быть чистым и хорошо сервированным. Используйте

красивую посуду, фантазируйте и украшайте блюда для вашего

ребенка – и возможно, аппетит у вашего художника будет

лучше.



Охотник

. Ловкий, расчетливый, идущий неуклонно к своей

цели. Если найти контакт с таким ребенком, и попробовать

объяснить, какую пищу есть полезнее, то ребенок будет есть то,

что необходимо. Здесь, главное, научиться убеждать вашего

охотника.



Копуша

– медлительный и основательный ребенок. Он есть

неторопливо, но не отличается плохим аппетитом. Его

медлительность может вас раздражать, но с другой стороны –

это черта его характера. Попробуйте посмотреть на это с другой

стороны: «Кто долго жует, тот долго живет».
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, 

ПО ТИПАМ

ЛИЧНОСТИ



Силач

– спокойный и покладистый. Не любит спешки и всяких

новых новшеств. Так что, кормить такого ребенка лучше

традиционными блюдами, хорошо знакомыми ему.



Болтушка

. Этот ребенок изначально делит пищу на любимую и

нелюбимую. Может есть руками, пить из чайника – это всего

лишь особенность его поведения за столом. Определите, какие

продукты наиболее нравятся вашему малышу и давайте ему на

здоровье. А тем, которые он не признает, лучше подыскать

замену.
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АМЫЕ ВРЕДНЫЕ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

10 вредных продуктов питания:

1. Копченые мясные изделия, колбасы, сосиски - содержат натрий,

насыщенные жиры, нитраты и нитриты, пищевые красители;

2. Картофельные чипсы и сухарики - содержат

гидрогенизированные жиры, вредные пищевые добавки и много

соли;

3. Газированные напитки - содержат много сахара, кофеин и

пищевые красиели;

4. Подслащенные готовые каши - содержат гидрогенизированные

жиры и пищевые красители;

5. Сладкие фруктовые напитки - содержат пищевые красители и

очень много сахара;
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АШИ В ПИТАНИИ ДЕТЕЙ

Каши готовятся из злаковых культур и должны составлять

ежедневный рацион питания ребенка. Но не все каши

одинаковы. Одни, богаты питательными веществами, а другие

содержат пустые калории. Чтобы сделать правильный выбор, и

определиться, какие каши для детей самые полезные, нужно

знать, какие витамины и микроэлементы содержатся в том или

ином злаке; как обрабатывают сырье, прежде чем оно доходит

до потребителя; как правильно готовить каши, чтобы они

принесли пользу вашим детям.
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По содержанию белка (г на порцию):



1. Овес



2. Дикий рис



3. Просо



4. Ячмень



5. Гречиха



6. Кукуруза



7. Коричневый рис



8. Белый рис

К

АШИ В ПИТАНИИ ДЕТЕЙ
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АКИЕ ФРУКТЫ ПОЛЕЗНЫ ДЕТЯМ

?



Абрикос

содержит кальций, железо, витамины А и С, цинк

и фолиевую кислоту. В этом фрукте также содержится

много каротина, калия и клетчатки.



Ананас

славится тем, что содержит натуральный магний,

а также цепные пищеварительные элементы.



Апельсин

– фрукт, содержащий большое количество

витамина С.



Банан

– чемпион по содержанию калия. В нем также есть

витамины С и Е, хоть и в небольших количествах.



Виноград

красных сортов, как и черная смородина,

содержит антоциан, который способствует профилактике

раковых заболеваний.



Грейпфрут

- прекрасный источник витамина С и

клетчатки.



Груша

содержит много сорбитола и клетчатки.
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АКИЕ ОВОЩИ ПОЛЕЗНЫ ДЕТЯМ

?

Прежде всего, в овощах много клетчатки, которая прекрасно 

очищает желудочно-кишечный тракт и усиливает его 

деятельность, оказывая благотворное влияние на органы 

пищеварения;

В них нет холестерина и жиров;

Также овощи содержат фитопитательные вещества 

противоракового действия. Именно они способны укреплять 

здоровье.
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Одна из причин плохого аппетита у ребенка - его характер!

Все дети разные и с этим трудно поспорить. У каждого свой темперамент, свои интересы, вкусы и предпочтения, которые могут повлиять на поведение ребенка за столом. Существуют разные классификации людей, по типам личности. Так, например, в книге Людмилы Перельштейн «Осторожно дети!» описаны основные психологические типы детей. Если внимательно почитать и определить, к какому типу относится ваш ребенок, то, возможно, вам станет проще найти подход к вашему ребенку и быть может вы поймете, что причина плохого аппетита у вашего ребенка - его характер! 
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классификации детей, по типам личности

 Силач – спокойный и покладистый. Не любит спешки и всяких новых новшеств. Так что, кормить такого ребенка лучше традиционными блюдами, хорошо знакомыми ему.

Болтушка. Этот ребенок изначально делит пищу на любимую и нелюбимую. Может есть руками, пить из чайника – это всего лишь особенность его поведения за столом. Определите, какие продукты наиболее нравятся вашему малышу и давайте ему на здоровье. А тем, которые он не признает, лучше подыскать замену. 
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Рейтинг круп: 

По содержанию белка (г на порцию):

1. Овес

2. Дикий рис

3. Просо

4. Ячмень

5. Гречиха

6. Кукуруза

7. Коричневый рис

8. Белый рис



Каши в питании детей
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Какие овощи полезны детям?


	Прежде всего, в овощах много клетчатки, которая прекрасно очищает желудочно-кишечный тракт и усиливает его деятельность, оказывая благотворное влияние на органы пищеварения;

	В них нет холестерина и жиров;

	Также овощи содержат фитопитательные вещества противоракового действия. Именно они способны укреплять здоровье.
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Несколько способов сделать рацион питания ребенка правильным

1. Чем и как кормить детей?

	Сделайте так, чтобы ребенок всегда мог легко взять еду, которую вы считаете для него полезной.

      Поднос или тарелка с мытыми свежими или вареными овощами должны всегда находится в холодильнике на уровне глаз ребенка. А во время завтрака, обеда или ужина, стоять на столе. 

	Именно овощи, должны составлять львиную долю ежедневного рациона питания детей. Положите в вазу с фруктами красивые, яркие, разноцветные плоды, чтобы они буквально просились в рот. Можно отвести на кухне место для детских перекусов. Поставьте там сухофрукты, орехи, хлебцы. 
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
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Какие фрукты полезны детям?


Абрикос содержит кальций, железо, витамины А и С, цинк и фолиевую кислоту. В этом фрукте также содержится много каротина, калия и клетчатки. 

Ананас славится тем, что содержит натуральный магний, а также цепные пищеварительные элементы. 

Апельсин – фрукт, содержащий большое количество витамина С.

Банан – чемпион по содержанию калия. В нем также есть витамины С и Е, хоть и в небольших количествах.

Виноград красных сортов, как и черная смородина, содержит антоциан, который способствует профилактике раковых заболеваний.

Грейпфрут - прекрасный источник витамина С и клетчатки.

Груша содержит много сорбитола и клетчатки.
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Каши в питании детей


	Каши готовятся из злаковых культур и должны составлять ежедневный рацион питания ребенка. Но не все каши одинаковы. Одни, богаты питательными веществами, а другие содержат пустые калории. Чтобы сделать правильный выбор, и определиться, какие каши для детей самые полезные, нужно знать, какие витамины и микроэлементы содержатся в том или ином злаке; как обрабатывают сырье, прежде чем оно доходит до потребителя; как правильно готовить каши, чтобы они принесли пользу вашим детям.


























классификации детей, по типам личности

Художник. Этот ребенок внимателен, умен и эстетичен. Художники любят вкусную еду, с красивым оформлением. Стол должен быть чистым и хорошо сервированным. Используйте красивую посуду, фантазируйте и украшайте блюда для вашего ребенка – и возможно, аппетит у вашего художника будет лучше.

Охотник. Ловкий, расчетливый, идущий неуклонно к своей цели. Если найти контакт с таким ребенком, и попробовать объяснить, какую пищу есть полезнее, то ребенок будет есть то, что необходимо. Здесь, главное, научиться убеждать вашего охотника.

Копуша – медлительный и основательный ребенок. Он есть неторопливо, но не отличается плохим аппетитом. Его медлительность может вас раздражать, но с другой стороны – это черта его характера. Попробуйте посмотреть на это с другой стороны: «Кто долго жует, тот долго живет».
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Самые вредные продукты питания


10 вредных продуктов питания:

1. Копченые мясные изделия, колбасы, сосиски - содержат натрий, насыщенные жиры, нитраты и нитриты, пищевые красители;

2. Картофельные чипсы и сухарики - содержат гидрогенизированные жиры, вредные пищевые добавки и много соли;

3. Газированные напитки - содержат много сахара, кофеин и пищевые красиели;

4. Подслащенные готовые каши - содержат гидрогенизированные жиры и пищевые красители;

5. Сладкие фруктовые напитки - содержат пищевые красители и очень много сахара;
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классификации детей, по типам личности

Вождь краснокожих. Этот ребенок отличается властным и свободолюбивым характером. Навязать такому малышу что-то свое, будет весьма сложно, так как он любит все делать наоборот. Вожди, как правило, страшные водохлебы. Поэтому, такому ребенку, как нельзя лучше подойдут различными соки и морсы, питьевые йогурты и другие полезные напитки, которые вы можете приготовить сами. Такой тип детей, в еде, как правило, неприхотлив. От вас зависит лишь то, насколько правильным будет рацион вашего ребенка.

Нюхач – ребенок с особенно тонким обонянием. Такие дети не переносят резких запахов, таких например, как запах рыбы или жаренного чеснока. Посему, нюхачи, как правило, весьма капризны в еде. Постарайтесь подстроиться под вкусовые предпочтения вашего ребенка и давать ему только свежие, хорошо приготовленные и вкусно пахнущие продукты.

Слухач – ребенок, для которого важен звуковой фон, который его окружает. Слухач непритязателен в еде, часто к ней равнодушен. Просто создайте приятное звуковое оформление обеденной трапезы вашему ребенку. Это могут быть музыка, которая ему нравится, интересные рассказы или просто звуки природы, а не крики, разбирательства или что-то неприятное ему. Противные звуки могут повлиять на то, что у ребенка просто напросто пропадет аппетит.
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Питаться правильно…

Значит, есть здоровую пищу.

 Пищу, которая приносит пользу организму и обладает многими питательными свойствами. 

С самого детства мы можем научить своих детей, из всего многообразия продуктов, выбирать те, которые действительно полезны для здоровья.

Сделайте так, чтобы ежедневное приобщение ребенка к правильному питанию, стало для вашей семьи образом жизни. 

Не нужно устраивать из этого постоянных лекций на тему, что полезно, а что вредно. 

Активно общаясь со своим ребенком, подавая ему пример, вы прививаете хорошие привычки в еде.



















ITATHC TSSO,






Как организовать правильное питание для детей? 



МБДОУ №28 «Снежинка» Воспитатель: Колесникова Елена Григорьевна



Г. Набережные Челны
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