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Мета консультації:
Ознайомити батьків із принципами здорового та раціонального літнього харчування для дошкільника, що сприяє зміцненню імунітету, профілактиці зневоднення й правильному росту.
Основні принципи раціонального літнього харчування:
1. Водний режим — перш за все
· Дитина має вживати не менше 1 літра чистої води на день.
· Уникайте газованих та солодких напоїв — вони зневоднюють організм.
2. Більше свіжих овочів і фруктів
· Пропонуйте сезонні продукти — огірки, помідори, кабачки, черешні, абрикоси, чорницю.
· Вводьте нові овочі поступово, невеликими порціями.
3. Легка їжа — краще засвоюється в спеку
· Уникайте важких, смажених, жирних страв.
· У меню мають переважати:
– каші,
– легкі супи,
– кисломолочні продукти,
– риба та біле м’ясо,
– яйця.
4. Обмежте солодке і фастфуд
· Надлишок цукру — шкодить зубам, знижує апетит.
· Пропонуйте домашні десерти: запіканки, фрукти, киселі.
5. Слідкуйте за безпекою продуктів
· Швидкопсувні продукти зберігайте тільки в холодильнику.
· Уникайте їжі з вулиці (наприклад, морозиво сумнівного походження).
· Навчіть дитину мити руки перед їжею.
Порада:
Організуйте літній «тарілковий режим» — 5 невеликих прийомів їжі на день:
сіданок, перекус, обід, полуденок, легка вечеря.
Висновок:
Раціональне харчування влітку — це запорука здоров’я, енергії та хорошого настрою дитини. Дотримуйтеся балансу та слухайте потреби малюка.
