
Витамин С

От простуды и ангины

Помогают апельсины,

Ну а лучше съесть лимон,

Хоть и очень кислый он.
Витамин Д

Рыбий жир всего полезней,

Хоть противный – надо пить

Он спасает от болезней,

Без болезней – лучше жить!

Витамины, как солдаты

охраняют наш организм от злых вредных микробов и разных болезней.

Полезная замена вредным продуктам.
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           Уважаемые родители! 

 Помните, что дошкольный возраст – самый благоприятный для воспитания у детей правильных привычек, для усвоения культурных традиций питания, формирование вкусовых пристрастий, стереотипов пищевого поведения, формирование принципов правильного питания.
Подготовила: Кочура Н.Н. воспитатель МБДОУ «ШАХТЁРСКИЙ Я/С №6» 
Здоровое питание – залог здоровья наших детей.
Здоровое питание полностью зависит и от режима питания. Для детей рекомендован такой дневной режим:
- завтрак; 
- второй завтрак (небольшой перекус фруктами или овощами);
- обед;
- полдник; 
- ужин.
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Что же такое детское здоровое питание?Что должно быть в меню ребёнка?

· как можно больше свежих фруктов, ягод и овощей,

· лёгкие овощные бульоны,

· запечённые, отварные блюда,

· продукты, способные обеспечить суточную потребность растущего организма в белках, углеводах, витаминах и жирах.

Кроме того, важно:

· отсутствие в рационе сухариков и чипсов,

· минимум жареного, отказ от переработанной пищи (консервов, полуфабрикатов и пр.),

· употребление сахарного и мучного в небольших количествах или отказ от них,

· чёткий режим питания, частое поступление пищи в организм маленькими порциями.
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Равно как и для взрослых, для детей тоже существует своя пирамида питания. Сама пирамида может стать визуальной основой не только для обучения ребенка, но и для контроля его рациона. Ребенок скорее приучится питаться здоровой едой, если ему самому это будет интересно. Правильный подход не только сформирует правильные навыки человека, но и перенесется и на следующие ветви его генеалогического древа. Пирамида очень проста. Она представляет собой схему обязательных продуктов на каждый день. В её основании находятся самые важные продукты, а на вершине те, которые следует потреблять очень умеренно: основание: злаки, крупы, картофель, макаронные изделия; овощи, фрукты и ягоды; белковые продукты: мясо, рыба, птица, яйца, молоко и молочные продукты; растительные масла, орехи и семечки; вершина пирамиды: сладости, газированные воды и различные сахара.


Пирамида здорового питания для детей
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Витамины в продуктах питания 
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Витамин А

Помни истину простую –

Лучше видит только тот,

Кто жует морковь сырую

Или сок морковный пьёт.

Витамин В

Очень важно спозаранку

Есть за завтраком овсянку.

Черный хлеб полезен нам,

И не только по утрам.

