ПАМ'ЯТКА ДЛЯ БАТЬКІВ
Режим харчування дитини вдома
Раціональний режим харчування сприяє зміцненню імунітету дитячого організму, нормальному росту та розвитку дитини. Такий режим харчування передбачає суворе дотримання часу прийомів їжі. Меню домашнього харчування має бути збалансованим та містити достатню кількістю білків, жирів, вуглеводів, мінеральних речовин, вітамінів, що сповна забезпечують енергетичні витрати дитячого організму.

Привчайте дитину:

· перед прийомом їжі обов’язково мити руки з милом, витирати їх індивідуальним рушником, самостійно сідати на стілець та підсовувати його до столу;

· під час прийому їжі охайно вживати тверду їжу; відламувати хліб маленькими шматочками, заїдати його рідкою їжею (суп, борщ тощо); самостійно їсти ложкою з тарілки, пити з чашки; не обливатись;

· після прийому їжі користуватися серветкою, вставати зі стільця.

Якщо дитина харчується у дитячому садку, відкоригуйте режим харчування вдома, урахувавши поживну цінність їжі, що подається у дошкільному закладі, та часи прийому їжі.

Формуйте у дитини культурно-гігієнічні навички під час вживання їжі. Навчайте малюка підтримувати чистоту навколо себе, бути охайним.

Обговорюйте з дитиною правила розпорядку, пояснюйте їй, що і як треба робити. При цьому важливо виховувати у дитини культуру поведінки, розвивати мовлення, вміння орієнтуватися у навколишньому світі:

· привчати розуміти призначення й основні якості предметів побуту, називати їх (тарілка велика, маленька, глибока, мілка тощо), вчити розуміти і називати дії з предметами (з чашки п’ють, ложкою їдять тощо);

· виховувати слухняність, пошану до дорослих;

· заохочувати висловлювати прохання;

· навчати словам ввічливості.

Подбайте про те, щоб посуд, з якого їсть дитина, завжди був чисто вимитим, їжа свіжою, щойно приготованою. Свіжі овочі та фрукти перед вживанням обдавайте окропом для знищення патогенних мікроорганізмів.

У разі епідемії гострих кишкових інфекцій чи грипу обов’язково дотримуйтеся порад санітарно-епідеміологічних станцій.

Особливості харчування дітей від 3 до 7 років
ХАРЧУВАННЯ… З ОДНОГО БОКУ, ВСЕ ПРОСТО, АДЖЕ ДЛЯ ПІДТРИМАННЯ НОРМАЛЬНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ НАМ НЕОБХІДНО ВЖИВАТИ РІЗНІ ПРОДУКТИ КОЖНОГО ДНЯ, ВРАХОВУЮЧИ ВЛАСНИЙ АПЕТИТ. ДЛЯ НАС ЇЖА ЧАСТО СТАЄ РУТИНОЮ, ОБОВ’ЯЗКОМ, ЯК СОН І ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ. МАБУТЬ, САМЕ ЧЕРЕЗ ЦЕ МИ НЕ НАДАЄМО ХАРЧУВАННЮ ВАЖЛИВОГО ЗНАЧЕННЯ. ДЛЯ БІЛЬШОСТІ ЛЮДЕЙ ПРАВИЛА ОПТИМАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ ДУЖЕ ПРОСТІ: ЇСТИ 3 РАЗИ НА ДЕНЬ, БАЖАНО ЩОСЬ ГАРЯЧЕ Й РІЗНОМАНІТНЕ, В МЕНЮ МАЮТЬ ВХОДИТИ ПЕРША СТРАВА ТА М’ЯСО – І ВСЕ! А ТЕПЕР ПОГЛЯНЬМО НА «ІНШИЙ БІК» ХАРЧУВАННЯ – ЧИ ВСЕ ТАК ПРОСТО? ПРАВИЛЬНИЙ ПІДБІР ХАРЧУВАННЯ МОЖЕ РЕАЛЬНО ЗМІНЮВАТИ ДОЛЮ ЛЮДИНИ. НАПРИКЛАД, ЯКЩО ДИТИНА З ФЕНІЛКЕТОНУРІЄЮ НЕ БУДЕ ВЖИВАТИ ПРОДУКТИ З ФЕНІЛАЛАНІНОМ, ВОНА БУДЕ ЗДОРОВОЮ! А В ІНШОМУ ВИПАДКУ – ГЛИБОКИМ ІНВАЛІДОМ. ЄДИНИЙ ЕФЕКТИВНИЙ МЕТОД ЛІКУВАННЯ ЦЕЛІАКІЇ, ЯКА, ЗГІДНО З ДАНИМИ ЄВРОПЕЙСЬКОЇ СТАТИСТИКИ, ТРАПЛЯЄТЬСЯ МАЙЖЕ В 1% НАСЕЛЕННЯ, – ДОВІЧНА ДІЄТА БЕЗ ЗЛАКІВ (ГЛЮТЕНУ). ЯКЩО В РАЗІ ХАРЧОВОЇ АЛЕРГІЇ ДАВАТИ ДИТИНІ НАВІТЬ НЕВЕЛИКУ КІЛЬКІСТЬ ПЕВНОГО ПРОДУКТУ, НА ЯКИЙ Є АЛЕРГІЧНА РЕАКЦІЯ, ЦЕ МОЖЕ СПРОВОКУВАТИ РІЗНОМАНІТНІ ЗАХВОРЮВАННЯ, ЗОКРЕМА ДЕРМАТИТ, ОБСТРУКТИВНИЙ БРОНХІТ, БРОНХІАЛЬНУ АСТМУ Й НАВІТЬ СМЕРТЬ ВІД АНАФІЛАКТИЧНОГО ШОКУ. ВОДНОЧАС СИСТЕМАТИЧНЕ СПОЖИВАННЯ ДЕЯКИХ ПРОДУКТІВ, СКАЖІМО МОРСЬКОЇ РИБИ, ЯК БАЧИМО НА ПРИКЛАДІ ЯПОНІЇ, МОЖЕ ІСТОТНО ПОДОВЖИТИ ТРИВАЛІСТЬ ЖИТТЯ. САМЕ ТОМУ ХАРЧУВАННЮ ДІТЕЙ НЕОБХІДНО ПРИДІЛЯТИ ПИЛЬНУ УВАГУ. ДІТИ – НЕ МАЛЕНЬКІ ДОРОСЛІ, ПОТРЕБИ В ХАРЧОВИХ ІНГРЕДІЄНТАХ У НИХ ІНШІ, І МИ ПОВИННІ ДОБРЕ РОЗУМІТИ Й ЗНАТИ ОСНОВНІ ПРИНЦИПИ ГОДУВАННЯ ДІТЕЙ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП.

МИ ДОБРЕ ЗНАЄМО, НАСКІЛЬКИ ВАЖЛИВИМ Є АДЕКВАТНЕ ВИГОДОВУВАННЯ ДІТЕЙ У РАННЬОМУ ВІЦІ. ВОНО ПРОГРАМУЄ ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ДИТИНИ, ЇЇ ІНТЕЛЕКТ, ДІЯЛЬНІСТЬ ОСНОВНИХ ОРГАНІВ І СИСТЕМ, ПОТУЖНІСТЬ ЗАХИСТУ ВІД ІНФЕКЦІЙ І АЛЕРГІЙНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ. ПРОТЕ ЗДЕБІЛЬШОГО МИ КОНЦЕНТРУЄМО УВАГУ НА ПЕРШИХ МІСЯЦЯХ ЖИТТЯ, ІНОДІ ДО ДОСЯГНЕННЯ ПЕРШОГО ЧИ ТРЕТЬОГО РОКУ ЖИТТЯ. А ЩО ДАЛІ? НЕВЖЕ ДИТИНА ПЕРЕСТАЄ ІНТЕНСИВНО РОСТИ Й РОЗВИВАТИСЯ, ЇЇ ТРАВНА СИСТЕМА НЕ УДОСКОНАЛЮЄТЬСЯ, А ЇЇ ЖИТТЄЗАБЕЗПЕЧУВАЛЬНІ СИСТЕМИ ВЖЕ ОСТАТОЧНО СФОРМОВАНІ?

ДЛЯ КОЖНОГО ВІКОВОГО ПЕРІОДУ ПОТРІБНА СВОЯ ОСОБЛИВА СХЕМА ХАРЧУВАННЯ, КОТРА ВИЗНАЧАЄТЬСЯ ОСОБЛИВОСТЯМИ ОБМІНУ РЕЧОВИН, АДАПТАЦІЇ ДО ЇЖІ ТРАВНОЇ СИСТЕМИ, РОСТУ Й РОЗВИТКУ ДИТИНИ. ДИТИНА В ПЕРЕДШКІЛЬНОМУ ВІЦІ ПРОДОВЖУЄ ІНТЕНСИВНО ЗРОСТАТИ, ПРИСКОРЮЄ ТЕМП СВОГО ЖИТТЯ, ЗБІЛЬШУЄ МАСУ ТІЛА; НАДЗВИЧАЙНО БАГАТО РУХАЄТЬСЯ Й ВИТРАЧАЄ ЗНАЧНУ КІЛЬКІСТЬ ЕНЕРГІЇ; СОЦІАЛІЗУЄТЬСЯ, ІНТЕНСИВНО РОЗВИВАЄ СВІЙ ІНТЕЛЕКТ. ВОДНОЧАС НОРМАЛЬНА ЖИТТЄДІЯЛЬНІСТЬ І РОЗВИТОК ОРГАНІЗМУ МОЖЛИВІ ЛИШЕ ЗА УМОВИ, ЯКЩО ОТРИМАННЯ ВІТАМІНІВ, МІКРОЕЛЕМЕНТІВ, УСІХ НЕОБХІДНИХ ПЛАСТИЧНИХ МАТЕРІАЛІВ ТА ЕНЕРГІЇ ВІДПОВІДАЄ ДОБОВИМ ПОТРЕБАМ ДИТИНИ.



Тільки за умов збалансованого харчування й відповідно до збалансованих потреб/витрат організм дитини може адекватно розвиватися без виникнення різноманітних дефіцитних станів і супутніх захворювань.



[image: image1.jpg]


 КРІМ ЗБІЛЬШЕННЯ РОСТУ Й МАСИ ТІЛА, У ДИТИНИ В ПЕРЕДШКІЛЬНОМУ ВІЦІ ЗМІНЮЄТЬСЯ ФУНКЦІОНАЛЬНА АКТИВНІСТЬ ГОРМОНАЛЬНОЇ СИСТЕМИ, УЩІЛЬНЮЮТЬСЯ КІСТКИ, ПІДВИЩУЄТЬСЯ М’ЯЗОВА СИЛА. ПОЧИНАЮТЬ З’ЯВЛЯТИСЯ КОРІННІ ЗУБИ, ОБ’ЄМ ШЛУНКА СЯГАЄ 400-500 МЛ, КИСЛОТНІСТЬ І ФЕРМЕНТНА АКТИВНІСТЬ ТРАВНИХ СОКІВ СТАЮТЬ ДОСТАТНІМИ ДЛЯ ПЕРЕТРАВЛЕННЯ ЇЖІ «ДОРОСЛОГО» ТИПУ. У КІНЦІ ЦЬОГО ПЕРІОДУ «ДІЯЛЬНІСТЬ» ТРАВНОЇ СИСТЕМИ ВЖЕ ВІДПОВІДАЄ ПОКАЗНИКАМ ДОРОСЛОГО. ПОТРЕБА ДІТЕЙ ЦЬОГО ВІКУ В МІНЕРАЛЬНИХ РЕЧОВИНАХ ЗАЛИШАЄТЬСЯ ЗНАЧНОЮ ВНАСЛІДОК АКТИВНОГО РОСТУ Й ФОРМУВАННЯ СКЕЛЕТА, ЩО ЗУМОВЛЮЄ ІСТОТНУ НЕОБХІДНІСТЬ СПОЖИВАННЯ МОЛОЧНИХ ПРОДУКТІВ. НА 4 І 5-МУ РОКАХ ЖИТТЯ ДИТИНА ЗА РІК ЗРОСТАЄ НА 4-6 СМ, А У ВІЦІ 6-7 РОКІВ – НА 8-10 СМ ЗА РІК. ЗНАЧНЕ ЗБІЛЬШЕННЯ ІНТЕНСИВНОСТІ РОСТУ ДІТЕЙ У ЦЬОМУ ВІЦІ ОТРИМАЛО НАЗВУ «ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ВИТЯГУВАННЯ». ПЕВНОЮ МІРОЮ ВОНО ПОВ’ЯЗАНЕ З ФУНКЦІОНАЛЬНИМИ ЗМІНАМИ В ЕНДОКРИННІЙ СИСТЕМІ, З ПОСИЛЕННЯМ ФУНКЦІЇ ГІПОФІЗУ. ПРИБАВКА МАСИ ТІЛА ДІТЕЙ У 4-РІЧНОМУ ВІЦІ ДЕЩО СПОВІЛЬНЮЄТЬСЯ Й СТАНОВИТЬ У СЕРЕДНЬОМУ 1,2-1,3 КГ НА РІК. НА 5-МУ РОЦІ ЖИТТЯ ДИТИНА ДОДАЄ В СЕРЕДНЬОМУ 2 КГ, НА 6-МУ – 2,5 КГ, НА 7-МУ – БЛИЗЬКО 3,5 КГ. ДО 6-7 РОКІВ МАСА ТІЛА ДИТИНИ ПОДВОЮЄТЬСЯ ПОРІВНЯНО З ЙОГО МАСОЮ В ОДНОРІЧНОМУ ВІЦІ. ПОТРЕБА У МІНЕРАЛЬНИХ РЕЧОВИНАХ, ВІТАМІНАХ, БІЛКАХ, ЖИРАХ ТА ВУГЛЕВОДАХ МАЄ ЗАБЕЗПЕЧУВАТИСЯ В ДІТЕЙ ЦЬОГО ВІКУ ЗАВДЯКИ ВЖИВАННЮ ДОСТАТНЬО ШИРОКОГО СПЕКТРА ПРОДУКТІВ ТВАРИННОГО Й РОСЛИННОГО ПОХОДЖЕННЯ.

ПИТАННЯ АДЕКВАТНОГО ХАРЧУВАННЯ Й ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПОЖИВНИМИ РЕЧОВИНАМИ, ВІТАМІНАМИ Й МІКРОЕЛЕМЕНТАМИ Є АКТУАЛЬНИМ ДЛЯ ДІТЕЙ БУДЬ-ЯКОГО ВІКУ ТА СТАНУ ЗДОРОВ’Я. ЗГІДНО З ДАНИМИ ЛІТЕРАТУРИ, НЕДОСТАТНЄ НАДХОДЖЕННЯ З ЇЖЕЮ ПОЖИВНИХ РЕЧОВИН ХАРАКТЕРНЕ ДЛЯ ДІТЕЙ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП І ТЕРИТОРІЙ ПРОЖИВАННЯ, ПРОТЕ ПРИЧИНИ ЦЬОГО МОЖУТЬ ІСТОТНО РІЗНИТИСЯ . ЗА РЕЗУЛЬТАТАМИ ЧИСЛЕННИХ ДОСЛІДЖЕНЬ, ПРОВЕДЕНИХ В УКРАЇНІ ТА ЗА КОРДОНОМ, БІЛЬШІСТЬ ДІТЕЙ У РІЗНІ ВІКОВІ ПЕРІОДИ МАЮТЬ ПРИХОВАНІ АБО ВИРАЖЕНІ ДЕФІЦИТИ НИЗКИ ВІТАМІНІВ І МІНЕРАЛІВ УПРОДОВЖ РОКУ. ДЛЯ ТОГО, ЩОБ ЦІ РЕЧОВИНИ МОГЛИ ВИКОНАТИ СВОЇ ВАЖЛИВІ ФУНКЦІЇ, БЕРУЧИ УЧАСТЬ В УСІХ ЖИТТЄВИХ ПРОЦЕСАХ, ПОВ’ЯЗАНИХ ІЗ НОРМАЛЬНИМ ОБМІНОМ РЕЧОВИН, ВОНИ МАЮТЬ РЕГУЛЯРНО Й У ДОСТАТНІЙ КІЛЬКОСТІ ПОТРАПЛЯТИ В ОРГАНІЗМ ІЗ ЩОДЕННОЮ ЇЖЕЮ, ДОБРЕ ВСМОКТУВАТИСЯ В КИШЕЧНИКУ Й ЧАСТКОВО СИНТЕЗУВАТИСЯ ВЛАСНОЮ МІКРОФЛОРОЮ. ГІПОВІТАМІНОЗ ТА ДИСМІКРОЕЛЕМЕНТОЗ НАЛЕЖАТЬ ДО ХВОРОБ ЦИВІЛІЗАЦІЇ: МИ МЕНШЕ РУХАЄМОСЯ, БІЛЬШЕ СПОЖИВАЄМО РАФІНОВАНИХ, ТЕРМІЧНО ОБРОБЛЕНИХ, ЗАМОРОЖЕНИХ, ВИСОКОКАЛОРІЙНИХ ПРОДУКТІВ, У РАЦІОНІ ІСТОТНО ЗМЕНШИЛАСЯ ЧАСТКА СВІЖОЇ, НАТУРАЛЬНОЇ ЇЖІ. КРІМ ТОГО, ГЕНЕТИЧНО МОДИФІКОВАНІ ПРОДУКТИ, А ТАКОЖ ВИРОЩЕНІ В СПЕЦІАЛЬНИХ СЕРЕДОВИЩАХ, У ПАРНИКАХ, МІСТЯТЬ ІСТОТНО МЕНШЕ ВІТАМІНІВ І МІКРОЕЛЕМЕНТІВ, НІЖ ЇХНІ «ДИКІ» АНАЛОГИ. ЦЕ ВСЕ ЗБІЛЬШУЄ ВИМОГИ ДО РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ ДИТИНИ.
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 НЕ МЕНШ ВАЖЛИВИМИ В ХАРЧУВАННІ ДИТИНИ Є БІЛКИ, ЯКІ МАЮТЬ БУТИ ПОВНОЦІННИМИ, ТОБТО ТВАРИННОГО ПОХОДЖЕННЯ, Й МІСТИТИ НЕЗАМІННІ АМІНОКИСЛОТИ. У ТОЙ САМИЙ ЧАС РОСЛИННІ БІЛКИ ТАКОЖ ПОТРІБНІ ДИТЯЧОМУ ОРГАНІЗМУ Й ОБОВ’ЯЗКОВО МАЮТЬ БУТИ В ЗБАЛАНСОВАНОМУ РАЦІОНІ ХАРЧУВАННЯ. НЕСТАЧА БІЛКА, ЯКИЙ Є ОСНОВНИМ ПЛАСТИЧНИМ МАТЕРІАЛОМ ОРГАНІЗМУ, ЩО РОСТЕ, ВИКЛИКАЄ СУТТЄВІ ПОРУШЕННЯ В БУДОВІ ТА ФУНКЦІЯХ ДИТЯЧОГО ОРГАНІЗМУ, ЙОГО ІМУННІЙ СИСТЕМІ. У ВІЦІ ВІД 3 ДО 7 РОКІВ ДІТИ ПОВИННІ ОТРИМУВАТИ ПРОТЯГОМ ДОБИ БЛИЗЬКО 3,5 Г БІЛКА НА КГ МАСИ ТІЛА. ДОБОВА ПОТРЕБА В БІЛКУ ДІТЕЙ 3-5 РОКІВ – 60 Г, У ВІЦІ 5-7 РОКІВ – БЛИЗЬКО 70 Г. СУЧАСНІ ДОСЛІДЖЕННЯ ЗАСВІДЧУЮТЬ, ЩО НЕ МЕНШЕ 50% БІЛКІВ РАЦІОНУ МАЮТЬ СТАНОВИТИ БІЛКИ ТВАРИННОГО ПОХОДЖЕННЯ. ТОМУ КАШІ ТА ОВОЧЕВІ СТРАВИ НЕОБХІДНО ПОЄДНУВАТИ З М’ЯСНИМИ Й РИБНИМИ, А ТАКОЖ ІЗ МОЛОКОМ, СИРОМ, ІНШИМИ МОЛОЧНИМИ ПРОДУКТАМИ, ЯЙЦЯМИ.

ЖИРИ ВХОДЯТЬ ДО СКЛАДУ КЛІТИН ОРГАНІЗМУ; ВОНИ Є ВАЖЛИВИМ ДЖЕРЕЛОМ ЕНЕРГІЇ, А ТАКОЖ НОСІЯМИ БАГАТЬОХ ВІТАМІНІВ; СУТТЄВО ПОЛІПШУЮТЬ СМАК ЇЖІ. ДІТЯМ У ВІЦІ ВІД 3 ДО 7 РОКІВ ПОТРІБНО 3,0-3,5 Г ЖИРІВ (ТВАРИННИХ І РОСЛИННИХ) НА КГ МАСИ НА ДОБУ. ТВАРИННІ ЖИРИ (ВЕРШКОВЕ МАСЛО, РИБ’ЯЧИЙ ЖИР, ЯЄЧНИЙ ЖОВТОК, САЛО СВИНІ) МАЮТЬ СТАНОВИТИ НЕ МЕНШЕ 75% ВІД ДОБОВОГО СПОЖИВАННЯ УСІХ ЖИРІВ, ВІДПОВІДНО РОСЛИННІ ЖИРИ (БАГАТІ НА НЕНАСИЧЕНІ ЖИРНІ КИСЛОТИ, ВІТАМІН Е) – НЕ БІЛЬШЕ 25%. РИБ’ЯЧИЙ ЖИР НЕ РЕКОМЕНДУЄТЬСЯ ДО ЩОДЕННОГО СПОЖИВАННЯ ДІТЬМИ ЦЬОГО ВІКУ, ВІН МОЖЕ БУТИ ПРИЗНАЧЕНИЙ ТІЛЬКИ ПІСЛЯ КОНСУЛЬТАЦІЇ ЛІКАРЯ.
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ВУГЛЕВОДИ – ОРГАНІЧНІ РЕЧОВИНИ, ЯКІ ВХОДЯТЬ ДО СКЛАДУ ПРОДУКТІВ РОСЛИННОГО ПОХОДЖЕННЯ – ОВОЧІВ, ФРУКТІВ, ЯГІД, ЗЛАКІВ, Є ВАЖЛИВИМ ДЖЕРЕЛОМ ЕНЕРГІЇ. ПОТРЕБА У ВУГЛЕВОДАХ ІНДИВІДУАЛЬНА Й ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ВІКУ, ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ДИТИНИ, ЯКОСТІ ТА КІЛЬКОСТІ ІНШИХ ХАРЧОВИХ РЕЧОВИН, ЯКІ СПОЖИВАЄ ДИТИНА. ДІТЯМ У ВІЦІ ВІД 3 ДО 7 РОКІВ НЕОБХІДНО 13-14 Г ВУГЛЕВОДІВ НА 1 КГ ВАГИ НА ДОБУ. ПРИ ЗБАЛАНСОВАНОМУ ХАРЧУВАННІ ПОЛОВИНУ ВУГЛЕВОДІВ У РАЦІОНІ ДИТИНИ МАЄ СТАНОВИТИ ЦУКОР, ПОЛОВИНУ – СКЛАДНІ ВУГЛЕВОДИ (ПОЛІСАХАРИДИ), ЯКІ МІСТЯТЬСЯ В КАШАХ, ХЛІБІ, БОРОШНІ, ОВОЧАХ І ФРУКТАХ. ОСТАННІ ОСОБЛИВО ВАЖЛИВІ, ТОМУ ЩО МІСТЯТЬ МІНЕРАЛЬНІ СОЛІ, ВІТАМІНИ, ПЕКТИН, ХАРЧОВІ ВОЛОКНА Й КЛІТКОВИНУ. У НИХ МІСТЯТЬСЯ ТАКОЖ ЕФІРНІ ОЛІЇ, АРОМАТИЧНІ РЕЧОВИНИ, ОРГАНІЧНІ КИСЛОТИ, ЯКІ ЗБУДЖУЮТЬ АПЕТИТ І ПІДСИЛЮЮТЬ ВИРОБЛЕННЯ ТРАВНИХ СОКІВ.



Для дітей 3-7 років найкращим співвідношенням між білками, жирами, вуглеводами вважається 1:1:4. Добова витрата енергії становить до 2000 ккал. Саме таке співвідношення забезпечує основні потреби дитини, повноцінне засвоєння всіх інгредієнтів їжі. При цьому білки мають становити приблизно 14%, жири – 31%, вуглеводи – 55% загальної калорійності добового раціону.
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ГОВОРЯЧИ ПРО ХАРЧУВАННЯ ДИТИНИ, СЛІД ПАМ’ЯТАТИ ПРО НЕОБХІДНІСТЬ СПОЖИВАННЯ ДИТИНОЮ ДОСТАТНЬОЇ КІЛЬКОСТІ РІДИНИ. ВОДА Й МІНЕРАЛЬНІ РЕЧОВИНИ, РОЗЧИНЕНІ В НІЙ, Є ВАЖЛИВИМ КОМПОНЕНТОМ ХАРЧУВАННЯ Й ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ЛЮДИНИ, СТАНОВЛЯТЬ ВНУТРІШНЄ СЕРЕДОВИЩЕ ОРГАНІЗМУ, Є ОСНОВНОЮ ЧАСТИНОЮ ПЛАЗМИ, ЛІМФИ, ТКАНИННОЇ РІДИНИ. ДІТИ У ВІЦІ 3-7 РОКІВ МАЮТЬ ОТРИМУВАТИ 1600-1700 МЛ ВОДИ, ВКЛЮЧАЮЧИ РІДИНУ В ЇЖІ. ЯК ПРАВИЛО, ДЛЯ ПИТТЯ ДИТИНІ ЦЬОГО ВІКУ НЕОБХІДНО БЛИЗЬКО 1100-1200 МЛ ВОДИ. ФОРМУЛА ДЛЯ РОЗРАХУНКУ ПОТРЕБИ В РІДИНІ (ДИТИНІ – 4 РОКИ, МАСА ТІЛА –16 КГ) МОЖЕ МАТИ ТАКИЙ ВИГЛЯД:

80 МЛ/КГ × 16 КГ = 1280 МЛ

ТОБТО ДИТИНА МАЄ ВИПИВАТИ 5-6 СКЛЯНОК ПРОТЯГОМ ДНЯ І ЇЇ ТРЕБА ЗАОХОЧУВАТИ ПИТИ ВОДУ! КРІМ ВСЬОГО ІНШОГО, ЦЕ Є ДОБРОЮ ПРОФІЛАКТИКОЮ, А ІНКОЛИ Й ЛІКУВАННЯМ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ЗАПОРІВ.



Слід застерегти від споживання дітьми у віці 3-7 років так званих «фаст-фудів», які доволі часто мають привабливі яскраві обгортки, проте можуть містити компоненти, потенційно шкідливі для здоров’я дитини: ароматизатори, штучні барвники, стабілізатори та інші добавки; мати надмірний уміст вуглеводів. Їхнє споживання може призвести до порушень обміну речовин, алергізації дитячого організму. Крім того, бажано уникати штучних напоїв (кола, лимонад, газовані підсолоджені напої).



СКЛАДАЮЧИ ДОБОВЕ МЕНЮ ДИТИНИ, СЛІД ПАМ’ЯТАТИ ПРО ДЕКІЛЬКА ЗАГАЛЬНОВІДОМИХ ПРАВИЛ:

· харчування має забезпечити дитину необхідною кількістю енергії;

· харчування має бути збалансованим і містити всі необхідні нутрієнти;

· харчування має бути різноманітним;

· харчування має бути безпечним.

НЕОБХІДНО ВРАХОВУВАТИ ІНДИВІДУАЛЬНІ ОСОБЛИВОСТІ ДІТЕЙ, МОЖЛИВУ НЕПЕРЕНОСИМІСТЬ ПЕВНИХ ПРОДУКТІВ. КРАТНІСТЬ ГОДУВАНЬ У ЦЬОМУ ВІЦІ МАЄ СТАНОВИТИ 4-5 РАЗІВ НА ДЕНЬ, ТРИ З ЯКИХ ПОВИННІ ОБОВ’ЯЗКОВО ВКЛЮЧАТИ ГАРЯЧУ СТРАВУ. НЕДОЦІЛЬНО ДАВАТИ ДИТИНІ ДВІ КАШІ Й ПОЄДНУВАТИ ЇХ ІЗ КРУП’ЯНИМ ГАРНІРОМ ДО ДРУГОЇ СТРАВИ. КРАЩЕ, ЩОБ ДИТИНА ЗА ДОБУ ОТРИМАЛА ДВІ ОВОЧЕВІ СТРАВИ Й ОДНУ КРУП’ЯНУ. ЯКЩО В ОБІД ДИТИНА ЇЛА СУП, ЗАПРАВЛЕНИЙ КРУПОЮ, ТО ГАРНІР ДЛЯ ДРУГОЇ СТРАВИ МАЄ БУТИ ОВОЧЕВИМ. БАЖАНО ГОТУВАТИ ГАРНІРИ З НАБОРУ РІЗНИХ ОВОЧІВ. НЕ СЛІД ЗАБУВАТИ Й ПРО ОВОЧЕВІ САЛАТИ, ЯКІ МОЖНА ДАВАТИ ЯК НА СНІДАНОК, ТАК І НА ОБІД ТА ВЕЧЕРЮ. СТРАВИ З М’ЯСА, РИБИ, ЯЄЦЬ, ОСОБЛИВО В ПОЄДНАННІ З ЖИРОМ, СЛІД ДАВАТИ В ПЕРШІЙ ПОЛОВИНІ ДНЯ (НА СНІДАНОК АБО ОБІД), ОСКІЛЬКИ ВОНИ БІЛЬШ ТРИВАЛИЙ ЧАС ЗАТРИМУЮТЬСЯ В ШЛУНКУ Й ПОТРЕБУЮТЬ БІЛЬШОГО НАПРУЖЕННЯ ТРАВНОЇ СИСТЕМИ ДИТИНИ. ІЗ М’ЯСА КРАЩЕ ВИКОРИСТОВУВАТИ НЕЖИРНУ ЯЛОВИЧИНУ АБО ТЕЛЯТИНУ, КУРКУ АБО ІНДИЧКУ. МЕНШ КОРИСНІ КОВБАСИ, СОСИСКИ Й САРДЕЛЬКИ. ДІТЯМ СЛІД ДАВАТИ М’ЯКІ ЧАСТИНИ М’ЯСА І ПТИЦІ БЕЗ СУХОЖИЛКІВ, РИБУ БЕЗ КІСТОК, А КОВБАСУ БЕЗ ТВЕРДОЇ ОБОЛОНКИ Й ШМАТКІВ. СУБПРОДУКТИ Є ДЖЕРЕЛОМ БІЛКА, ЗАЛІЗА, БАГАТЬОХ ВІТАМІНІВ І МОЖУТЬ ВИКОРИСТОВУВАТИСЯ В ХАРЧУВАННІ ДІТЕЙ. НА ВЕЧЕРЮ КРАЩЕ ДАВАТИ МОЛОЧНУ Й РОСЛИННУ ЇЖУ. ТАКІ ПРОДУКТИ, ЯК МОЛОКО (БЛИЗЬКО 500 МЛ), ВЕРШКОВЕ МАСЛО Й РОСЛИННА ОЛІЯ, ХЛІБ, ЦУКОР, М’ЯСО ДИТИНА ПОВИННА ОТРИМУВАТИ ЩОДНЯ, ТОДІ ЯК РИБУ, ЯЙЦЯ, СИР, СМЕТАНУ МОЖНА ДАВАТИ ОДИН РАЗ НА 2-4 ДНІ. РЕКОМЕНДОВАНІ НЕЖИРНІ СОРТИ РИБИ: ТРІСКА, МИНТАЙ, ХЕК, СУДАК ТА ІНШІ. СОЛОНІ РИБНІ ДЕЛІКАТЕСИ МОЖНА ВКЛЮЧАТИ В РАЦІОН ЛИШЕ ЗРІДКА. ВЛІТКУ, У СПЕКОТНУ ПОГОДУ, У ДЕННОМУ МЕНЮ КРАЩЕ ЗБІЛЬШИТИ ЧАСТКУ ОВОЧЕВИХ СТРАВ.

СЛІД ПАМ’ЯТАТИ, ЩО ДЛЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ КАТЕГОРИЧНО НЕ РЕКОМЕНДУЄТЬСЯ ВЕГЕТАРІАНСЬКА ДІЄТА!

ОБ’ЄМ ЇЖІ МАЄ ВІДПОВІДАТИ ВІКУ ДИТИНИ Й ФУНКЦІОНАЛЬНИМ МОЖЛИВОСТЯМ ТРАВНОЇ СИСТЕМИ. НАДМІРНИЙ ОБСЯГ ЇЖІ (РОЗВЕДЕНА МАЛОКАЛОРІЙНА ЇЖА) МОЖЕ ПРИЗВЕСТИ ДО ЗНИЖЕННЯ АПЕТИТУ, ВИКЛИКАТИ ФУНКЦІОНАЛЬНІ ПОРУШЕННЯ ШЛУНКОВО-КИШКОВОГО ТРАКТУ. МАЛЕНЬКІ ПОРЦІЇ, У СВОЮ ЧЕРГУ, МОЖУТЬ ПРОВОКУВАТИ ВІДЧУТТЯ ГОЛОДУ В ДИТИНИ Й НЕ ПОКРИВАТИ ЇЇ ПОТРЕБ У ПОЖИВНИХ РЕЧОВИНАХ.

ДЛЯ ПОЛІПШЕННЯ СМАКОВИХ ЯКОСТЕЙ У ЇЖУ МОЖНА ДОДАВАТИ КРІП, ПЕТРУШКУ, ЦИБУЛЮ, САЛАТ, РЕВІНЬ, ТРОХИ ЧАСНИКУ, ЛИМОННИЙ СІК. НЕБАЖАНО ДАВАТИ ДИТИНІ НАТУРАЛЬНУ КАВУ Й КАКАО, ОЦЕТ, ГОСТРІ СТРАВИ, СОУСИ, НАДМІРНУ КІЛЬКІСТЬ СОЛОДОЩІВ, ПРЯНОЩІ. СЛІД ОБМЕЖИТИ М’ЯСНІ, РИБНІ, ОВОЧЕВІ КОНСЕРВИ, ЗА ВИНЯТКОМ СПЕЦІАЛЬНИХ СТРАВ ДЛЯ ДИТЯЧОГО ХАРЧУВАННЯ. МОЖНА ВИКОРИСТОВУВАТИ СОЛОНІ ОВОЧІ (ОГІРКИ, КАПУСТУ, ЯБЛУКА).
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ПЕРШІ СТРАВИ ДЛЯ ДІТЕЙ У ВІЦІ 3-7 РОКІВ МОЖУТЬ БУТИ РІЗНОМАНІТНИМИ: БУЛЬЙОНИ; СУПИ НА БУЛЬЙОНАХ; СУПИ, ЗАПРАВЛЕНІ ОВОЧАМИ, КРУПАМИ, ГАЛУШКАМИ; ВЕГЕТАРІАНСЬКІ Й РИБНІ СУПИ; МОЛОЧНІ, ФРУКТОВІ СУПИ. ВИБІР ПЕРШИХ СТРАВ БІЛЬШЕ ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ЗВИЧОК РОДИНИ, В ЯКІЙ ВИХОВУЄТЬСЯ ДИТИНА.

ЯК ДРУГІ СТРАВИ МОЖНА ДАВАТИ ТУШКОВАНІ ОВОЧІ З М’ЯСОМ, РИБОЮ, ПТИЦЕЮ; КОТЛЕТИ, БИТОЧКИ З РІЗНОМАНІТНИМ ГАРНІРОМ АБО БЕЗ НЬОГО. МОЖНА ДАТИ ДИТИНІ САЛАТ ЗІ СВІЖИХ ОВОЧІВ І ЗЕЛЕНІ. НА ДЕСЕРТ – СВІЖІ ФРУКТИ АБО СОКИ; КОМПОТ ЗІ СВІЖИХ АБО СУШЕНИХ ФРУКТІВ; ФРУКТОВІ ПЮРЕ ДЛЯ ДИТЯЧОГО ХАРЧУВАННЯ; НЕВЕЛИКУ КІЛЬКІСТЬ ВИПІЧКИ, ПЕЧИВА, СУХАРИКІВ.

НА СНІДАНОК ТА/АБО ВЕЧЕРЮ ДІТЯМ БАЖАНО ДАВАТИ РІЗНОМАНІТНІ МОЛОЧНІ КАШІ (ОСОБЛИВО ГРЕЧАНІ Й ВІВСЯНІ), КАШІ З ОВОЧАМИ ТА ФРУКТАМИ.
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 ДИТИНА У ВІЦІ 3-7 РОКІВ СОЦІАЛІЗУЄТЬСЯ, НАСЛІДУЄ ПОВЕДІНКУ ДОРОСЛИХ І НАБУВАЄ ЗВИЧОК, ЯКІ БУДУТЬ ЇЙ ПРИТАМАННІ НАДАЛІ. ТОМУ БАТЬКАМ СЛІД ЗВЕРНУТИ УВАГУ НА ВИХОВАННЯ З МЕТОЮ НАБУТТЯ ГІГІЄНІЧНИХ НАВИЧОК ВЖИВАННЯ ЇЖІ. У ДИТИНИ МАЄ БУТИ СВОЄ ПОСТІЙНЕ МІСЦЕ ЗА РОДИННИМ СТОЛОМ. ПРИ ЦЬОМУ РОЗМІР СТОЛУ Й СТІЛЬЦЯ МАЄ ВІДПОВІДАТИ ВІКУ І ЗРОСТУ ДИТИНИ. ПОЧИНАЮЧИ З 2 РОКІВ, ДИТИНУ ТРЕБА ПРИВЧАТИ КОРИСТУВАТИСЯ СЕРВЕТКОЮ, З 4 РОКІВ – ВИДЕЛКОЮ, З 5 РОКІВ – НЕГОСТРИМ НОЖЕМ. ОБОВ’ЯЗКОВО ТРЕБА ПРИВЧАТИ ДИТИНУ МИТИ РУКИ ПЕРЕД ПРИЙОМОМ ЇЖІ. СТАРША ДИТИНА МОЖЕ ДОПОМАГАТИ БАТЬКАМ СЕРВІРУВАТИ Й ПРИБИРАТИ СТІЛ. ЗА СТОЛОМ ДИТИНА МАЄ СИДІТИ ПРЯМО, НЕ СПИРАЮЧИСЬ ЛІКТЯМИ НА СТІЛ. ТРИМАТИ ЛОЖКУ СЛІД ТРЬОМА ПАЛЬЦЯМИ, ПІДНОСИТИ ДО РОТА БОКОВИМ КРАЄМ. ЯКЩО ДИТИНА НАКОЛЮЄ ВИДЕЛКОЮ ШМАТОЧКИ ЇЖІ, ЇЇ СЛІД ТРИМАТИ ЗУБЦЯМИ ДОНИЗУ, ЯКЩО ВИКОРИСТОВУЄ ЇЇ, КОЛИ ЇСТЬ ПЮРЕ, КАШІ, ВЕРМІШЕЛЬ – ЯК ЛОПАТКУ. ЇСТИ ДИТИНА МАЄ ПОВІЛЬНО, НЕ ВІДВОЛІКАЮЧИСЬ НА ЗАБАВКИ, ПЕРЕГЛЯД ТЕЛЕВІЗОРА, РОЗМОВИ. У ЖОДНОМУ РАЗІ НЕ МОЖНА ГОДУВАТИ ДИТИНУ СИЛОМІЦЬ.

ОКРЕМІ СТРАВИ ПОТРІБНО ДАВАТИ ДІТЯМ ЦЬОГО ВІКУ В «ПОЛЕГШЕНОМУ ВИГЛЯДІ»: ХЛІБ СЛІД НАРІЗАТИ НЕВЕЛИКИМИ ШМАТОЧКАМИ, МАСЛО НАМАЗАТИ НА ХЛІБ, ПОДРІБНИТИ (ПОЛАМАТИ) ДОВГІ МАКАРОНИ, НАРІЗАТИ ЯБЛУКА, АПЕЛЬСИНИ Й МАНДАРИНИ.

ОРІЄНТОВНО НА ДОБУ ДИТИНА ВІКОМ 3-7 РОКІВ ПОВИННА ОТРИМУВАТИ ТАКІ ПРОДУКТИ:
· молоко (з урахуванням того, що йде на приготування страв) і кисломолочні продукти – 500-600 мл;

· м’який сир – 50 г;

· сметана – 10-15 г;

· твердий сир – 10 г;

· масло вершкове – 20-30 г (в каші й на бутерброди);

· рослинна олія – 10 г (краще в салати, вінегрети);

· м’ясо – 120-140 г;

· риба – 80-100 г;

· яйце – 1/2-1 шт.;

· цукор (з урахуванням кондитерських виробів) – 60-70 г;

· пшеничний хліб – 80-110 г;

· житній хліб – 40-60 г;

· крупи, бобові, макаронні вироби – 45-60 г;

· картопля – 150-220 г;

· різні овочі – 250-300 г;

· фрукти і ягоди – 200 г.

ОРІЄНТОВНИЙ РАЗОВИЙ ОБ’ЄМ ХАРЧУВАННЯ ДІТЕЙ НАВЕДЕНО В ТАБЛИЦІ 1.

Таблиця 1. Разовий об’єм (у г/мл) харчування дитини віком 3-7 років

	Страва
	3-4 роки
	5-6 років

	Сніданок
	Каша або овочева страва
	200
	200

	
	Омлет, м’ясна або рибна страва
	50
	50

	
	Чай
	150
	200

	Обід
	Суп
	50
	50

	
	М’ясна котлета, суфле
	150
	200

	
	Гарнір
	70
	70

	
	Компот
	110-130
	130-150

	Підвечірок
	Молоко, кефір
	200
	200

	
	Печиво/булочка
	25/50
	35/60

	
	Фрукти
	100
	100

	Вечеря
	Овочеве блюдо/каша
	200
	200

	
	Молоко, чай
	150
	200

	Хліб на день
	Пшеничний
	110
	110

	
	Житній
	60
	60

	Масло/олія
	Вершкове
	20
	30

	
	Рослинна
	10
	10

	Добовий об’єм
	
	1700-1850
	1900-2100
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 НА ОСНОВІ ЗАГАЛЬНИХ РЕКОМЕНДАЦІЙ МОЖНА ЗАПРОПОНУВАТИ ТАКІ СТРАВИ.

Перші страви:

· бульйони (м’ясний або курячий із вермішеллю або локшиною, з фрикадельками, з рисом);

· супи на м’ясному, курячому, рибному бульйонах, вегетаріанські, на молоці, суп зі збірних овочів, суп картопляний, суп перловий, розсольник, борщ зі свіжої або квашеної капусти, суп зі щавлю, суп рибний із картоплею, суп із локшиною, суп молочний з овочами або крупою.

Другі страви:

· м’ясні (котлета м’ясна, тюфтельки, рулет із рисом, зрази картопляні з м’ясом, голубці м’ясні з рисом, яловичина тушкована, курка відварена або смажена, бефстроганов), печінка тушкована;

· рибні (риба смажена, відварена, запечена, котлети рибні, тюфтельки);

· гарніри (зі збірних овочів, картопля відварена або смажена, з круп або макаронних виробів).

Треті страви:

· свіжі фрукти, ягоди, цитрусові, баштанні; соки консервовані й натуральні з фруктів і ягід, цитрусових;

· морс із журавлини, настій шипшини;

· компот (зі свіжих фруктів і ягід, консервованих, із сухофруктів);

· киселі (зі свіжих фруктів і ягід, ревеню).

Страви для сніданків та вечерь:

· каші молочні круп’яні (з рисової, гречаної, пшоняної, вівсяної й манної круп), змішані (з різних круп);

· каші молочні овочево-круп’яні та фруктово-круп’яні (пшоно з гарбузом, рис із морквою, рис із чорносливом, курагою, родзинками);

· овочеві блюда (картопля відварена, тушкована, смажена; цвітна капуста відварена, капуста тушкована; рулет картопляний з овочами; морква в молочному соусі; котлети з моркви, капусти, картоплі; голубці овочеві з рисом; кабачки смажені; ікра кабачкова, бурякова);

· макарони з олією й сиром;

· страви з сиру (пудинг, сирники, вареники з сиром, вареники ліниві, млинці з сиром, сирна запіканка, крупник із сиром і сметаною);

· страви з яєць (яйця варені, яєчня, омлет, омлет із морквою, з томатами).

Салати:

· зі свіжих овочів (збірний);

· із капусти з яблуками;

· морквяний з яблуками і сметаною;

· із помідорів з рослинною олією;

· із редису зі сметаною;

· із квашеної капусти;

· зі свіжих огірків;

· салат зелений зі сметаною [10].

НАДЗВИЧАЙНО ВАЖЛИВИМ Є ПИТАННЯ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ОРГАНІЗМУ ДИТИНИ, ЯКИЙ ІНТЕНСИВНО РОСТЕ, ВІТАМІНАМИ Й МІКРОЕЛЕМЕНТАМИ.
ТЕОРЕТИЧНО МОЖЛИВІСТЬ ЗАБЕЗПЕЧИТИ ДИТИНУ ВСІМА НЕОБХІДНИМИ ВІТАМІНАМИ ТА МІКРОЕЛЕМЕНТАМИ ЗА РАХУНОК ВИКЛЮЧНО НАТУРАЛЬНИХ ПРОДУКТІВ ХАРЧУВАННЯ МАЄ ДОСИТЬ ПРИВАБЛИВИЙ ВИГЛЯД, АЛЕ В РЕАЛЬНОСТІ ЦЬОГО МАЙЖЕ НЕ МОЖЛИВО ДОСЯГНУТИ. НА ПРАКТИЦІ ДИТИНІ ТРЕБА З’ЇСТИ ЦІЛИЙ НАБІР РІЗНОМАНІТНИХ ПРОДУКТІВ, ОБ’ЄМ ЯКИХ МОЖЕ ПЕРЕВИЩУВАТИ МОЖЛИВОСТІ ЇЇ ТРАВНОЇ СИСТЕМИ. ЯКЩО ДИТИНА СПОЖИВАЄ СВІЖІ ОВОЧІ Й ФРУКТИ, ТО ВОНА ОТРИМУЄ ПЕВНУ КІЛЬКІСТЬ ВІТАМІНІВ С ТА Р, ФОЛІЄВОЇ КИСЛОТИ, Β-КАРОТИНУ, ТОДІ ЯК ІНШИХ ВІТАМІНІВ МОЖЕ НЕ БУТИ ВЗАГАЛІ. З М’ЯСНИМИ ПРОДУКТАМИ ДИТИНА ОТРИМУЄ ВІТАМІНИ B1, B2, B6 ТА B12, З МОЛОЧНИМИ – ВІТАМІНИ А ТА В2. У ЗЛАКАХ МІСТЯТЬСЯ ВІТАМІНИ B1, B2, B6, РР, Е, У РОСЛИННИХ ЖИРАХ – ВІТАМІН Е, У ТВАРИННИХ ЖИРАХ – ВІТАМІНИ А І D ТОЩО.



У світі немає жодного «універсального» продукту, який би містив усі необхідні вітаміни одночасно. Тому їжа має бути різноманітною, дитина повинна отримувати її регулярно в достатньому об’ємі. Усіляка обробка харчових продуктів, їх тривале зберігання суттєво зменшують уміст корисних вітамінів, а різноманітні проблеми з боку травної системи дитини погіршують їх всмоктування.



СУЧАСНІ МЕТОДИ КУЛЬТИВУВАННЯ ОВОЧІВ І ФРУКТІВ, ЯКІ ЗАСТОСОВУЮТЬСЯ В СІЛЬСЬКОМУ ГОСПОДАРСТВІ, ПРИЗВЕЛИ ДО ТОГО, ЩО РЕАЛЬНИЙ ВМІСТ ВІТАМІНІВ У НИХ МОЖЕ БУТИ МЕНШИМ У ДЕСЯТКИ РАЗІВ. УСІ МІНЕРАЛЬНІ РЕЧОВИНИ В ТИХ ЧИ ІНШИХ КОНЦЕНТРАЦІЯХ МІСТЯТЬСЯ В ПРОДУКТАХ ХАРЧУВАННЯ, ПРОТЕ ДО ПРИГОТОВЛЕНИХ СТРАВ СЛІД ДОДАВАТИ НАТРІЙ У ВИГЛЯДІ КУХОННОЇ СОЛІ. ДІТЯМ ДО 7 РОКІВ СІЛЬ ДАЄТЬСЯ З ЇЖЕЮ В ДОЗІ 2-2,5 Г НА ДОБУ. З МЕТОЮ ПРОФІЛАКТИКИ ЙОДОДЕФІЦИТУ КРАЩЕ ВИКОРИСТОВУВАТИ ЙОДОВАНУ СІЛЬ.

ВІДПОВІДНО ДО СУЧАСНИХ УЯВЛЕНЬ, ВІТАМІНИ ПОТРІБНІ ДЛЯ УСІХ АСПЕКТІВ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ДИТЯЧОГО ОРГАНІЗМУ, А САМЕ ДЛЯ:

· зростання організму;

· підтримки нормального кровотворення;

· обмінно-енергетичних процесів;

· репродуктивної функції;

· забезпечення діяльності нервової, серцево-судинної, травної та імунної систем.

ВІТАМІНИ ВІДІГРАЮТЬ ВАЖЛИВУ РОЛЬ В ОБМІНІ КСЕНОБІОТИКІВ, ФОРМУВАННІ АНТИОКСИДАНТНОГО ЗАХИСТУ. ВІТАМІНИ ЯК НЕЗАМІННІ СПОЛУКИ ЗУМОВЛЮЮТЬ ПРИРОДНУ РЕЗИСТЕНТНІСТЬ ОРГАНІЗМУ ДО ДІЇ НЕСПРИЯТЛИВИХ ЧИННИКІВ І ЗАБЕЗПЕЧУЮТЬ ОПТИМАЛЬНІ УМОВИ РОЗВИТКУ Й ФУНКЦІОНУВАННЯ ВСІХ ЙОГО СИСТЕМ. ВОДНОЧАС У ПЕДІАТРИЧНІЙ ПРАКТИЦІ Є БАГАТО СИТУАЦІЙ, КОЛИ ВІТАМІНИ ПОТРАПЛЯЮТЬ В ОРГАНІЗМ ІЗ ЇЖЕЮ В НЕДОСТАТНІЙ КІЛЬКОСТІ, ПОГАНО ВСМОКТУЮТЬСЯ В КИШКАХ І НЕДОСТАТНЬО СИНТЕЗУЮТЬСЯ, ЩО ВИКЛИКАЄ РОЗВИТОК ДЕФІЦИТНИХ СТАНІВ І НЕОБХІДНІСТЬ ПРОВЕДЕННЯ ЗАХОДІВ ЩОДО ЇХ КОРЕКЦІЇ.

ОСНОВНА РОЛЬ ВІТАМІНІВ У ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ОРГАНІЗМУ ДИТИНИ, ЇХ ДОБОВА ПОТРЕБА У ВІЦІ 3-7 РОКІВ І ДЖЕРЕЛА НАДХОДЖЕННЯ ПРЕДСТАВЛЕНІ У ТАБЛИЦІ 2.

Таблиця 2. Вітаміни: добова потреба, джерела надходження та їхня основна роль в організмі дитини

	Вітамін
	Добова потреба у віці 3-7 років
	Джерела надходження
	Основна роль в організмі

	В1 (тіамін)
	0,8-1,0 мг
	Хлібобулочні вироби з борошна грубого помелу; крупи (гречана, вівсяна, пшоняна); зернобобові (горох, квасоля, соя); печінка та інші субпродукти; свинина, телятина, пивні дріжджі. У молокопродуктах, овочах і фруктах – низький вміст. Термічна обробка мало впливає на вміст у продуктах
	Необхідний для нормального функціонування нервової системи, серцевого й скелетних м’язів, органів шлунково-кишкового тракту; бере участь у вуглеводному обміні

	В2 (рибофлавін)
	0,9-1,2 мг
	Молочні продукти; м’ясо, риба, яйця, печінка; гречана й вівсяна крупи, хліб.
Втрати вітаміну під час кулінарної обробки, сушіння та стерилізації не більше 20%
	Підтримує нормальні властивості шкіри, слизових оболонок; нормалізує зір і кровотворення

	РР (ніацин)
	10-13 мг
	Крупи грубого помелу, гречана й рисова крупи; бобові; субпродукти; м’ясо, риба; дріжджі, сушені гриби.
Під час термічної обробки втрачається 15-20%
	Необхідний для нормального функціонування нервової системи; підтримує нормальні властивості шкіри

	В6 (піридоксин)
	0,9-1,3 мг
	М’ясо, субпродукти; крупи; боби; дріжджі; картопля, морква, капуста.
Втрати під час термічної обробки 20-35%
	Підтримує нормальні властивості шкіри, роботу нервової системи, кровотворення

	В12
(ціанокобаламін)
	1,0-1,5 мкг
	М’ясо, риба, субпродукти; яєчний жовток; морепродукти; сир.
Термічна обробка мало впливає на вміст у продуктах
	Підтримує кровотворення й нормальну роботу нервової системи

	Вс
(фолієва кислота)
	100-200 мкг
	Борошно грубого помелу; гречана й вівсяна крупи; бобові, цвітна капуста, зелена цибуля; гриби; печінка, сир, ікра. Термолабільний, втрати 80-90%
	Необхідний для нормального кровотворення, росту й розвитку організму; синтезу білків і нуклеїнових кислот; захисту від жирового гепатозу

	С
(аскорбінова кислота)
	45-60 мг
	Свіжі овочі й фрукти, зелень; плоди шипшини, чорної смородини, обліпихи; солодкий перець, капуста (свіжа й квашена). Практично немає у м’ясних, молочних продуктах і злаках. Термоdiv align= М’ясо, риба, субпродукти; яєчний жовток; мо репродукти; сир.лабільний, нестійкий до дії кисню
	Необхідний для регенерації й загоювання тканин; підтримки стійкості до інфекцій і дії токсинів; регуляції кровотворення, проникливості судин

	А (ретинол; провітамін – β-каротин)
	450-500 мкг
	Продукти тваринного походження: печінка тварин і риб, вершкове масло, сир, яєчний жовток, риб’ячий жир. Рослинні продукти (β-каротин): морква, солодкий перець, зелень, шипшина, абрикоси та обліпиха.
Термічна обробка мало впливає на його вміст у продукті; нестійкий до дії кисню та УФ-променів
	Необхідний для росту й диференціювання клітин, органів і тканин; підтримки імунного статусу; репродукції; нормалних властивостей шкіри

	D (кальцифероли)
	2,5-10 мкг (100-400 МЕ)
	Ікра, курячі яйця, риб’ячий жир, вершкове масло. Термічна обробка мало впливає на його вміст у продукті; нестійкий до дії кисню та УФ-променів
	Необхідний для метаболізму кальцію і процесів мінералізації кісткової тканини

	Е (токофероли)
	5-10 мг
	Нерафіновані рослинні олії, печінка, яйця, злакові, бобові. Термічна обробка мало впливає на його вміст у продукті; нестійкий до дії кисню та УФ-променів
	Як антиоксидант забезпечує стабільність мембран клітин і субклітинних структур завдяки гальмуванню перекисного окислення ПНЖК

	К (К1 – філохінон + К2 – менахінон)
	0,2-0,3 мг
	Овочі (капуста, томати, гарбуз), свиняча печінка. Термічна обробка мало впливає на його вміст у продукті; нестійкий до дії кисню та УФ-променів
	Бере участь у процесах згортання крові – синтезі активних форм протромбіну, VII, IX і X факторів згортання крові

	Примітка: УФ – ультрафіолетові; ПНЖК – поліненасичені жирні кислоти.


ХОЧА ЧИМАЛО АМЕРИКАНСЬКИХ ПЕДІАТРІВ ВСЕ Ж ВВАЖАЮТЬ, ЩО В РАЗІ ДОТРИМАННЯ ПОВНОЦІННОЇ ДІЄТИ ДІТЯМ НЕ ПОТРІБНЕ ДОДАТКОВЕ ПРИЗНАЧЕННЯ ВІТАМІНІВ, ФАХІВЦЯМИ ПІДРАХОВАНО, ЩО В УМОВАХ ЄВРОПИ, НАВІТЬ ЗА УМОВ ДУЖЕ ЗБАЛАНСОВАНОГО Й РІЗНОМАНІТНОГО РАЦІОНУ ХАРЧУВАННЯ, ВІДЗНАЧАЄТЬСЯ ДЕФІЦИТ БІЛЬШОСТІ ВІТАМІНІВ НА 20-30%, ПРИЧОМУ ЦЕ СТОСУЄТЬСЯ ЯК ДІТЕЙ РАННЬОГО І БІЛЬШ СТАРШОГО ВІКУ, ТАК І ДОРОСЛИХ [11].

НЕ МЕНШ ВАЖЛИВИМИ ДЛЯ НОРМАЛЬНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ОРГАНІЗМУ ДИТИНИ Є ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ОПТИМАЛЬНОЮ КІЛЬКІСТЮ МАКРО- І МІКРОЕЛЕМЕНТІВ. МАКРОЕЛЕМЕНТИ – ЦЕ ХІМІЧНІ ЕЛЕМЕНТИ, ВМІСТ ЯКИХ В ОРГАНІЗМІ СТАНОВИТЬ БІЛЬШЕ 0,005% МАСИ ТІЛА (ВОДЕНЬ, ВУГЛЕЦЬ, КИСЕНЬ, АЗОТ, НАТРІЙ, МАГНІЙ, ФОСФОР, СІРКА, ХЛОР, КАЛІЙ, КАЛЬЦІЙ). МІКРОЕЛЕМЕНТИ – ХІМІЧНІ ЕЛЕМЕНТИ, ВМІСТ ЯКИХ НЕ ПЕРЕВИЩУЄ 0,005% МАСИ ТІЛА, А КОНЦЕНТРАЦІЯ В ТКАНИНАХ – НЕ БІЛЬШЕ 0,000001%. СЕРЕД УСІХ МІКРОЕЛЕМЕНТІВ ВИЗНАЧАЮТЬ ВАЖЛИВУ ГРУПУ ЕСЕНЦІАЛЬНИХ АБО НЕЗАМІННИХ МІКРОЕЛЕМЕНТІВ, ЯКІ МАЮТЬ РЕГУЛЯРНО НАДХОДИТИ ДО ОРГАНІЗМУ З ЇЖЕЮ І ВОДОЮ ДЛЯ ЙОГО НОРМАЛЬНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ (ЗАЛІЗО, ЙОД, МІДЬ, МАРГАНЕЦЬ, ЦИНК, КОБАЛЬТ, МОЛІБДЕН, СЕЛЕН, ХРОМ, ФТОР). ІНША КЛАСИФІКАЦІЯ ПОДІЛЯЄ МІКРОЕЛЕМЕНТИ НА:

· есенціальні (Fe, I, Cu, Zn, Co, Cr, Mo, Se, Mn);

· умовно есенціальні (As, B, Br, F, Li, Ni, V, Si);

· потенційно токсичні (Ge, Au, In, Rb, Ag, Ti, Te, U, W, Sn, Zr);

· токсичні (Al, Cd, Pb, Hg, Be, Ba, Vi, Tl).

МІКРОЕЛЕМЕНТИ АКТИВНО ВПЛИВАЮТЬ НА РІЗНІ ЛАНКИ ОБМІНУ РЕЧОВИН, ІМУНІТЕТУ, ПРОТИІНФЕКЦІЙНОГО ЗАХИСТУ. ЗА ІМУНОМОДЕЛЮВАЛЬНИМ ЕФЕКТОМ РОЗРІЗНЯЮТЬ МІКРОЕЛЕМЕНТИ, ПОТРІБНІ ДЛЯ ДІЯЛЬНОСТІ ІМУННОЇ СИСТЕМИ (FЕ, I, CU, ZN, CO, CR, MO, SE, MN, LI) ТА ІМУНОТОКСИЧНІ (AL, AS, B, NI, CD, PB, HG, BE,VI, TL, GE, AU ТОЩО) [12, 13, 14].

ОСНОВНА РОЛЬ МІНЕРАЛЬНИХ РЕЧОВИН У ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ОРГАНІЗМУ ДИТИНИ, ЇХ ДОБОВА ПОТРЕБА У ВІЦІ 3-7 РОКІВ, ВМІСТ У СИРОВАТЦІ КРОВІ ТА ДЖЕРЕЛА НАДХОДЖЕННЯ ПРЕДСТАВЛЕНІ В ТАБЛИЦІ 3.

Таблиця 3. Основні мінеральні речовини, джерела надходження та їх роль в організмі дитини

	Елемент
	Добова потреба у віці 3-7 років
	Джерела надходження
	Основна роль в організмі

	Кальцій
	800-1100 мг
	Молоко, кефір, ряжанка, йогурт, сир, жовтий сир
	Необхідний для формування кісток і зубів; діяльності системи згортання крові; процесів м’язового скорочення й нервового збудження; нормальної роботи серця

	Фосфор
	800-1650 мг
	Молочні продукти, бобові, м’ясо та риба (із рослинних продуктів засвоюється 40%, із тваринних – 70%)
	Бере участь у формуванні кісткової тканини; зберіганні й передачі спадкової інформації; перетворенні енергії харчових речовин на енергію хімічних зв’язків в організмі. Підтримує кислотно-лужну рівновагу

	Магній
	150-250 мг
	Продукти рослинного походження (гречана, вівсяна крупи, пшоно, зелений горошок, морква, салат, петрушка, буряк), мінеральна вода. Ступінь засвоєння – 30-35%
	Бере участь у синтезі білка, нуклеїнових кислот, є кофактором ферментів вуглеводно-фосфорного та енергетичного обмінів

	Залізо
	10-15 мг
	М’ясо та печінка (засвоюється до 20-30%); риба (засвоюється 9-11%); бобові (засвоюється 5-7%). Айва, яблука, чорниця, шипшина
	Входить до складу гемо- та міоглобіну, цитохромів. Бере участь у перенесенні кисню кров’ю

	Цинк
	5-10 мг
	М’ясо, риба, креветки, яйця, сир, бобові, горіхи, гречана й вівсяна крупи (із рослинних продуктів засвоюється 15-20%, із тваринних – 55-60%)
	Як кофермент і активатор ферментних систем впливає на ріст, розвиток, статеве дозрівання й репродуктивну функцію; кровотворення; смак і нюх; стан імунного захисту

	Йод
	0,06-0,15 мг
	Морепродукти, морська капуста, йодована сіль. Під час кулінарної обробки втрати становлять до 65%, (ступінь засвоєння – до 40%)
	Бере участь в утворенні тироксину й реалізації нормальної функції щитоподібної залози; впливає на фізичний і психічний розвиток; регулює стан ЦНС, серцево-судинної системи, печінки

	Мідь
	1-2 мг
	Морепродукти, печінка, бобові, гречана й вівсяна крупи, макарони, горіхи (із рослинних продуктів засвоюється 17-20%, із тваринних – 55-60%)
	Необхідна для нормального кровотворення й метаболізму білків сполучної тканини; регулює функціональний стан нервової системи, щитоподібної залози, суглобів, ритм серцевої діяльності, еластичність судин

	Хром
	0,02-0,25 мг
	М’ясо, печінка, зернові та бобові (із рослинних продуктів засвоюється 10-15%, із тваринних – 60%)
	Необхідний для антистресового захисту, розщеплення надлишкового жиру, регуляції вмісту глюкози в крові

	Марганець
	5-10 мг
	Зернові та бобові з низьким ступенем очистки, горіхи, кава, чай (ступінь засвоєння – 30-35%)
	Як активатор ферментних систем, необхідний для біосинтезу хондроїтинсульфату, регулює функціональний стан нервової системи, підшлункової залози, стан шкіри й кісткової тканини, рівень сенсибілізації, вуглеводний і ліпідний обмін


ТАКИМ ЧИНОМ, ВАЖЛИВИМ ДЖЕРЕЛОМ СОЛЕЙ КАЛЬЦІЮ, ФОСФОРУ, МАГНІЮ, ЗАЛІЗА ТА ІНШИХ МАКРО- Й МІКРОЕЛЕМЕНТІВ ДЛЯ ДИТИНИ У ВІЦІ 3-7 РОКІВ Є МОЛОКО ТА МОЛОЧНІ ПРОДУКТИ, ХЛІБ, КРУПИ, ЖОВТОК, ПЕЧІНКА, МОЗОК, ЯЛОВИЧИНА, КАРТОПЛЯ, КАПУСТА, ЯБЛУКА, БОБОВІ. ДЛЯ РОЗВИТКУ ЗУБІВ ПОТРІБЕН ФОСФОР, ЯКИЙ Є В МОРСЬКІЙ РИБІ, ЯЛОВИЧИНІ, ХЛІБІ, МОЛОЦІ, ОВОЧАХ.

ХОЧА ДІТЯМ ЦЬОГО ВІКУ МОЖНА ПЕРІОДИЧНО ДАВАТИ СМАЖЕНІ СТРАВИ, ПЕРЕВАГУ СЛІД НАДАВАТИ ВАРЕНИМ, ТУШКОВАНИМ І ЗАПЕЧЕНИМ У ДУХОВЦІ СТРАВАМ. ВИКОРИСТАННЯ МІКРОХВИЛЬОВИХ ПІЧОК ДОЗВОЛЯЄТЬСЯ, АЛЕ НЕ Є ОПТИМАЛЬНИМ.

ЧАС ПРИГОТУВАННЯ СТРАВ ДЛЯ ДІТЕЙ У ВІЦІ 3-7 РОКІВ ДЕЩО ВІДРІЗНЯЄТЬСЯ ВІД ЗАГАЛЬНОПРИЙНЯТОГО – ТАК, БУДЬ-ЯКЕ М’ЯСО СЛІД ВАРИТИ НЕ МЕНШЕ 1,5-2 ГОДИН, РИБУ – 20-25 ХВИЛИН, БУРЯК – 1 ГОДИНУ.

ЯКЩО ДИТИНА В ПЕРШІ МІСЯЦІ ЖИТТЯ ХАРЧУЄТЬСЯ «ЗА ВИМОГОЮ», ТО В ПЕРЕДШКІЛЬНОМУ ВІЦІ БІЛЬШ ДОЦІЛЬНО ДОТРИМУВАТИСЯ ПЕВНОГО ГРАФІКУ ХАРЧУВАННЯ З ВІДНОСНО ФІКСОВАНИМИ ГОДИНАМИ ПРИЙОМУ ЇЖІ. ЦЕ ДОПОМАГАЄ ДИТИНІ НАБУТИ УМОВНОГО ХАРЧОВОГО РЕФЛЕКСУ, ЯКИЙ ПОТРІБЕН ДЛЯ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПЕРЕТРАВЛЕННЯ СПОЖИТОЇ ЇЖІ. СНІДАНОК ДОЦІЛЬНО ВЖИВАТИ О 8-9 ГОДИНІ, ОБІД – О 12-13 ГОДИНІ, ПІДВЕЧІРОК – О 16-17 ГОДИНІ, ВЕЧЕРЮ – О 19-20 ГОДИНІ. ЯКЩО БАТЬКИ ВИБИРАЮТЬ ІНШІ ГОДИНИ, СЛІД РЕКОМЕНДУВАТИ РОБИТИ ПРОМІЖКИ МІЖ ПРИЙОМАМИ ЇЖІ 3-4 ГОДИНИ. САМЕ ТАКІ ІНТЕРВАЛИ МІНІМІЗУЮТЬ РИЗИК ВИНИКНЕННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ ТРАВНОЇ СИСТЕМИ. МІЖ ГОДУВАННЯМИ ДІТИ МОЖУТЬ ВИПИТИ ЧАЙ, НЕ ДУЖЕ СОЛОДКІ СОКИ, З’ЇСТИ ЯГОДИ АБО ФРУКТИ.
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 БАТЬКИ ДОШКІЛЬНЯТ ДОВОЛІ ЧАСТО СКАРЖАТЬСЯ НА ЗНИЖЕННЯ АПЕТИТУ СВОЇХ ДІТЕЙ. АПЕТИТ – ЦЕ ЗВИЧКА, НАБУТА ЛЮДИНОЮ ПРОТЯГОМ ЖИТТЯ, ЯКА ПРОЯВЛЯЄТЬСЯ БАЖАННЯМ ПОЇСТИ ЧЕРЕЗ ЗМІНИ НАСТРОЮ, ПЕВНОЇ СИТУАЦІЇ, НАСТАННЯ ОЧІКУВАНОГО ЧАСУ, ВПЛИВУ ВИДУ, СМАКУ, ЗАПАХУ ЇЖІ Й НАВІТЬ САМОЇ ДУМКИ ПРО ЯКУСЬ ЇЖУ. ВІДОМО, ЩО АПЕТИТ МОЖЕ РОЗЦІНЮВАТИСЯ ЯК ШИРОКИЙ І УНІВЕРСАЛЬНИЙ ПОКАЗНИК СТАНУ ЗДОРОВ’Я ДИТИНИ. В УКРАЇНІ ЗНИЖЕННЯ АПЕТИТУ В ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ НАЙЧАСТІШЕ ВІДБУВАЄТЬСЯ НЕ ЧЕРЕЗ НЕМОЖЛИВІСТЬ ЗАБЕЗПЕЧИТИ МІНІМАЛЬНИЙ НАБІР ХАРЧОВИХ ПРОДУКТІВ, А ВНАСЛІДОК РІЗНОМАНІТНИХ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ І ПСИХОСОЦІАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ, ЗМЕНШЕННЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ДІТЕЙ, ОДНОМАНІТНОГО ХАРЧУВАННЯ, НА ТЛІ ЯКИХ ІСТОТНО ЗБІЛЬШУЄТЬСЯ РИЗИК РОЗВИТКУ ОРГАНІЧНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ.

КЕРУЮЧИСЬ ВЛАСНИМ ДОСВІДОМ, МИ МОЖЕМО ЗАЗНАЧИТИ, ЩО В ПЕДІАТРИЧНІЙ ПРАКТИЦІ СЛІД ВИЗНАЧАТИ КЛІНІЧНІ ВАРІАНТИ ПОРУШЕННЯ АПЕТИТУ, ЯКІ ПОТРЕБУЮТЬ АБО НЕ ПОТРЕБУЮТЬ РЕТЕЛЬНОГО ОБСТЕЖЕННЯ ДИТИНИ. У РАЗІ ЗНИЖЕНОГО АПЕТИТУ ДИТИНИ, ЯКА МАЄ ДОБРІ ПОКАЗНИКИ РОЗВИТКУ, АДЕКВАТНУ ФІЗИЧНУ Й ПСИХІЧНУ АКТИВНІСТЬ, НОРМАЛЬНУ ПЕРЕНОСИМІСТЬ ВІКОВИХ НАВАНТАЖЕНЬ, УРІВНОВАЖЕНИЙ ХАРАКТЕР, У ЯКОЇ НЕМАЄ ЧАСТОГО БОЛЮ В ЖИВОТІ, БЛЮВАННЯ Й ПОРУШЕННЯ ВИПОРОЖНЕНЬ, ДОЦІЛЬНИМИ Є СПРОБИ ПОЛІПШЕННЯ АПЕТИТУ ШЛЯХОМ ВДУМЛИВОЇ КОРЕКЦІЇ ХАРЧУВАННЯ, НОРМАЛІЗАЦІЇ ПОБУТУ ДИТИНИ, ЗБІЛЬШЕННЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ, ЗАСТОСУВАННЯ ХАРЧОВИХ ДОБАВОК (ПРОБІОТИКИ, ПОЛІВІТАМІННО-МІНЕРАЛЬНІ КОМПЛЕКСИ) ТА РОСЛИННИХ ПРЕПАРАТІВ, ЯКІ ПОМІРНО ПОСИЛЮЮТЬ АПЕТИТ. ПРИ ЦЬОМУ З ВЕЛИКОЮ ОБЕРЕЖНІСТЮ СЛІД СТАВИТИСЯ ДО ЗАСТОСУВАННЯ ПРЕПАРАТІВ ІЗ ВИРАЖЕНОЮ АНАБОЛІЧНОЮ АКТИВНІСТЮ.

ЗА НАЯВНОСТІ СИМПТОМІВ, ЯКІ МОЖУТЬ СВІДЧИТИ ПРО ОРГАНІЧНУ ПАТОЛОГІЮ, ГОСТРЕ АБО ХРОНІЧНЕ ЗАХВОРЮВАННЯ, ДОЦІЛЬНИМ Є ВСЕБІЧНЕ КЛІНІКО-ІНСТРУМЕНТАЛЬНЕ ОБСТЕЖЕННЯ ДИТИНИ ТА ЇЇ ЛІКУВАННЯ ПІСЛЯ ВСТАНОВЛЕННЯ ВІДПОВІДНОГО ДІАГНОЗУ.
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 ДІТЯМ ЗІ ЗНИЖЕНИМ АПЕТИТОМ ПІД ЧАС ЇДИ МОЖНА ДАТИ НЕВЕЛИКУ КІЛЬКІСТЬ ВОДИ, ФРУКТОВИЙ АБО ЯГІДНИЙ СІК. ПРИ ЦЬОМУ СЛІД СТЕЖИТИ, ЩОБ ДИТИНА НАСАМПЕРЕД ЇЛА БІЛЬШ ПОЖИВНУ СТРАВУ, БАГАТУ НА БІЛОК. У ДЕЯКИХ ВИПАДКАХ, НА ДУМКУ ПРОФЕСОРА К.С. ЛАДОДО [18], ДІТЯМ ЗІ ЗНИЖЕНИМ АПЕТИТОМ В ОБІД СПЕРШУ СЛІД ДАВАТИ ДРУГУ СТРАВУ, А ВЖЕ ПОТІМ ПЕРШУ, ЯКУ ВОНИ МОЖУТЬ НЕДОЇСТИ. ПОЛІПШЕННЮ АПЕТИТУ СПРИЯЄ РІЗНОМАНІТТЯ ЇЖІ, ЗБІЛЬШЕННЯ АСОРТИМЕНТУ СТРАВ. НАПРИКЛАД, З ЯЛОВИЧИНИ ДІТЯМ МОЖНА ПРИГОТУВАТИ НЕ ТІЛЬКИ ВІДВАРНЕ М’ЯСО АБО КОТЛЕТИ, АЛЕ Й РУЛЕТ, ГУЛЯШ, М’ЯСНЕ СУФЛЕ, КАРТОПЛЯНУ АБО ОВОЧЕВУ ЗАПІКАНКУ З М’ЯСОМ. ДОСТАТНЬОГО РІЗНОМАНІТТЯ МОЖНА ДОСЯГТИ ЗА РАХУНОК ГАРНІРІВ, САЛАТІВ, МОЛОЧНИХ ПРОДУКТІВ, ТРЕТІХ СТРАВ. ПОЛІПШУЮТЬ АПЕТИТ Й РІЗНОМАНІТНІ ПІДЛИВИ.



Таким чином, для того, щоб дитина дошкільного віку на довгий час зберегла здоров’я, нормально росла й розвивалася, її харчування має бути повноцінним, збалансованим, містити всі необхідні нутрієнти в певних кількостях і пропорціях. Обов’язковим для дітей цього віку є достатнє споживання тваринного білка, молочних продуктів (за умов доброї толерантності й відсутності алергійних реакцій), різноманітних круп, вершкового масла й рослинної олії, овочів і фруктів. Збереження хорошого апетиту, виховування навичок самостійного харчування є доброю підготовкою до шкільного періоду, коли дитина стає достатньо самостійною й доволі часто змінює звичний режим харчування.



ПОПРИ ЗАГАЛЬНОПРИЙНЯТІ НОРМИ І ПРАВИЛА, МИ МАЄМО ПАМ’ЯТАТИ, ЩО ОПТИМАЛЬНИЙ ПІДБІР ПРОДУКТІВ ХАРЧУВАННЯ МАЄ БУТИ ІНДИВІДУАЛЬНИМ, ЗА ПОТРЕБИ – РЕКОМЕНДОВАНИМ ДОСВІДЧЕНИМ ДІЄТОЛОГОМ, ГАСТРОЕНТЕРОЛОГОМ ЧИ ПЕДІАТРОМ. У ДЕЯКИХ ВИПАДКАХ ЦЕ ДОПОМОЖЕ ЗАПОБІГТИ ВИНИКНЕННЮ ПЕВНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ, ЗОКРЕМА ХАРЧОВОЇ АЛЕРГІЇ, ОЖИРІННЯ ТА ЦУКРОВОГО ДІАБЕТУ.

НА ЗАКІНЧЕННЯ ХОЧЕТЬСЯ ЗГАДАТИ ВІДОМИЙ ВИСЛІВ СОКРАТА: «МИ ЖИВЕМО НЕ ДЛЯ ТОГО, ЩОБ ЇСТИ, АЛЕ МИ ЇМО ДЛЯ ТОГО, ЩОБ ЖИТИ». ЩОБ НАШІ ДІТИ РОСЛИ ЗДОРОВИМИ, ЖИЛИ ДОВГО Й БЕЗТУРБОТНО, МИ МАЄМО ПРИДІЛЯТИ УВАГУ ОСОБЛИВОСТЯМ ЇХНЬОГО ХАРЧУВАННЯ В ДИТИНСТВІ.

