                                             
                    Тема: Здоровое питание- залог здорового ребёнка.

           Здоровье детей невозможно обеспечить без рационального питания, которое является необходимым условием их  гармоничного роста, физического и нервно-психического развития, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды. Кроме того, правильно организованное питание формирует у детей культурно-гигиенические навыки, полезные привычки, так называемое рациональное пищевое поведение, закладывает основы культуры питания.
Избыточное потребление легкоусвояемых углеводов определяет рост заболеваемости сахарным диабетом, ожирением, значительную распространенность среди детей кариеса зубов. Избыточное потребление продуктов таких как соль, чипсы, майонез, копчености, бутерброды, газированные напитки это  привычка  которая закладывается уже в детском возрасте и является фактором, определяющим значительную распространенность среди взрослого населения болезней органов кровообращения, в том числе артериальной гипертензии 
Дефицит витаминов, минералов и микроэлементов в рационе питания, в определенной мере, обусловливают развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата, которые могут проявляться нарушениями метаболизма костной, хрящевой и мышечной ткани.

Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми необходимыми ему пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, витаминами и минеральными солями) и энергией, является необходимым условием гармоничного роста и развития детей дошкольного возраста. 
Основным принципом питания дошкольников должно служить максимальное разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в повседневные рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми необходимыми им пищевыми веществами и витаминами.
Нормы физиологических потребностей детей дошкольного возраста
в основных пищевых веществах и энергии в сутки составляет:
Белков : от 1-3лет 53г. От 4-7 лет 68г.
Жиров: от 1-3 лет 53г. От 4-7 лет 68 г.
Углеводов:1-3 лет 212 г. От 4-7 лет 272 г.
Энергетическая ценность: от 1-3 лет 1540 каллорий, от 4-7 лет 1970 каллорий.
Витамин А – влияет на состояние зрения и кожи регулирует обменные процессы. В питании детей  для получения Витамин А используются продукты ,такие как яйцо, рыба, молоко и молочные продукты: сыры, сливочное масло , а особенно богата Витамин А морковь. 
Витамин группы В1-незаменим для нормальной работы нервных клеток, Витамин В6- обеспечивает полноценную работу сердечной мышцы. Для получения Витамин В в нашем саду  в  питании используют: хлеб, мясо, рыбу, яйцо, молоко.
Витамин С ускоряет образование коллагена,- это важнейший белок для хрящевой и костной ткани. В качестве естественного источника витамина С в питании используются плоды и ягоды (апельсин, слива, вишня, яблоки) овощи (капуста, сладкий перец).
Витамин D регулирует кальцево - фосфорный обмен. В качестве естественного источника витамина D в питании используются: молоко, яйцо, морская рыба.
В нашем ДОУ  дети пребывают 12 часов. Поэтому у нас организовано 3- х разовое питание, где полдник совмещен с ужином.
Для эффективной организации питания, в детском саду имеется примерное 10-ти дневное меню, специально составлена картотека блюд, где указаны раскладка, калорийность блюд, содержание жиров, белков и углеводов. Использование таких картотек позволяет легко подсчитать химический состав рациона и при необходимости заменить одно блюдо другим, равноценным по составу и калорийности. Разрабатывая конкретное меню, в первую очередь определяется состав обеда, для приготовления которого рекомендуются максимальное количество мяса и рыбы. 
Из мясных продуктов готовятся суфле, котлеты, гуляш, которые делаются в отварном и тушеном виде. В качестве гарниров ко вторым блюдам чаще используются овощи (отварные, тушеные, в виде пюре).
 Первые блюда представлены различными борщами, супами, как мясными, так и рыбными. Учитывая необходимость использования в питании детей различных овощей, как в свежем, так и в сыром виде, в состав блюда включается салат, преимущественно из свежих овощей. Салаты, как правило, заправляются растительным маслом.
 В качестве третьего блюда - компот, кисель, лимонный напиток   
На завтрак  готовятся различные молочные каши,  дается злаковый кофе с молоком
 В качестве второго завтрака дается овощной сок, фруктовые соки. 
   В организации питания ребенка дошкольного возраста имеет большое значение соблюдение режима, что обеспечивает лучшее сохранение аппетита, поэтому промежутки между отдельными приемами пищи составляют 3,5-4 часа, а объем ее строго соответствует возрасту детей.
Все продукты, поступающие в детский сад, имеют сертификат качества. Периодически питание в детском саду подвергаются контролю со стороны проверяющих организаций. Привычки питания закладываются в детстве. Поэтому важно знать: насколько здоровые привычки питания сформируются в детском возрасте, настолько здоровым будет организм в течение всей последующей жизни человека.







