
Как организовать рациональное
питание дома

Полноценным  «строительство»  детского  организма
станет в том случае, если Ваш малыш ежедневно будет
иметь в своем рационе:

500  мл  молока или  кисломолочных  продуктов  в
натуральном виде или вместе с чаем, злаковым кофе;
40 г творога, одно яйцо;
60-70- г мяса (и не реже двух раз в неделю столько же
рыбы  —  без  нее  детскому  организму  не  обойтись,
особенно головному мозгу);
20 г сливочного масла, 7-10 г растительного масла
(последнее лучше всего в натуральном виде, так как в
нем есть те вещества, которые помогают становлению
ЦНС,  желудочно-  кишечного  тракта,  гормональной
системы);
150-200  г  овощей (морковь,  свекла,  капуста  и  др.);
фрукты — лучше всего те, которые растут в местности,
где родился малыш;
40  г  сахара,
крупяные  блюда,  а
лучше  ассорти
(гречка,  овсяные
хлопья, рис и др.);
хлеб —  для  детей
этого  возраста  уже
преимущественно
черный.

    



Как организовать рациональное
питание дома

 Лучше всего весь объем пищи распределить на 4
приема  и  соблюдать  несколько  весьма  полезных
правил:

 голод  утоляют  не  сладкой
пищей  (берегите
поджелудочную  железу),  а
продуктами,  содержащими
белок  (орехи,  молоко,
творог,  овощи,  фрукты  и
т.д.);

 любой  прием  пищи лучше  всего  начинать  с
овощей или фруктового сока;

 выпивать  перед  ночным  сном  ½  стакана
кефира;

 утром, если интервал между пробуждением и
завтраком  в  детском  саду  более  1,5  часа,
можно  утолить  чувство  голода  половинкой
яблока,  1-2  грецкими  орехами,  салатом  из
овощей, небольшим ломтиком сыра, ½ чашки
сока, галетным печеньем;

  интервал между приемами пищи должен быть в
пределах  3,5  –  4  часов;  одинаково  плохо  для
здоровья  и  сокращение,  и  удлинение
интервалов.



  

Минеральные соли и микроэлементы
Минеральные  соли  и  микроэлементы  являются  строительным  материалом  для
органов,  тканей,  клеток и их компонентов.  Обеспечить их поступление в организм
особенно важно в период активного роста и развития ребенка.
В  приведенной  ниже  таблице  указаны  основные,  наиболее  важные  для  детского
организма вещества и их суточная норма для детей 3 (первая цифра) и 7 лет (вторая
цифра).

Название Функция Источник (продукты,
содержащие элемент)

Суточная
норма для

детей 3-7 лет
Кальций Формирование костей и зубов, системы 

свертывания крови, процессы мышечного 
сокращения и нервного возбуждения. 
Нормальная работа сердца.

Молоко, кефир, 
ряженка, йогурт, сыр, 
творог.

800-1100 мг

Фосфор Участвует в построении костной ткани, 
процессах хранения и передачи 
наследственной информации, превращения 
энергии пищевых веществ в энергию 
химических связей в организме. 

Рыба, мясо, сыр, 
творог, крупы, 
зернобобовые.

800-1650 мг

Магний Синтез белка, нуклеиновых кислот, 
регуляция энергетического и углеводно-
фосфорного обмена.

Гречневая, овсяная 
крупа, пшено, зеленый 
горошек, морковь, 
свекла, салат, 
петрушка.

150-250 мг

Натрий и 
Калий

Создают условия для возникновения и 
проведения нервного импульса, мышечных 
сокращений и других физиологических 
процессов в клетке.

Поваренная соль - 
натрий. Мясо, рыба, 
крупа, картофель, 
изюм, какао, шоколад -
калий.

Точно не
установлена

Железо Составная часть гемоглобина, перенос 
кислорода кровью.

Мясо, рыба, яйца, 
печень, почки, 
зернобобовые, пшено, 
гречка, толокно. Айва, 
инжир, кизил, персики,
черника, шиповник, 
яблоки.

10-12 мг

Медь Необходима для нормального 
кроветворения и метаболизма белков 
соединительной ткани.

Говяжья печень, 
морепродукты, 
бобовые, гречневая и 
овсяная крупа, 
макароны.

1 - 2 мг

Йод Участвует в построении гормона 
щитовидной железы, обеспечивает 
физическое и психическое развитие, 
регулирует состояние центральной нервной
системы, сердечно-сосудистой системы и 
печени.

Морепродукты 
(морская рыба, морская
капуста, морские 
водоросли), 
йодированная соль.

0,06 - 0,10 мг

Цинк Необходим для нормального роста, 
развития и полового созревания. 
Поддержание нормального иммунитета, 
чувства вкуса и обоняния, заживление ран, 

Мясо, ряба, яйца, сыр, 
гречневая и овсяная 
крупа.

5-10 мг

https://clinutren.7ya.ru/article/ne-budte-tiranom-kak-razvivat-rebenka-pravilno/
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