
  Чтобы ребенок хоро-
шо рос и развивался, 
прежде всего, ему 
необходимо здоровое 
и правильное пита-
ние. Питание ребенка 
должно соответство-
вать его возрасту, 
быть сбалансирован-
ным и  обеспечивать 
достаточное количе-
ство энергии. 
Регулярное снабже-
ние организма клет-
чаткой способствует 
улучшению пищева-
рительных процессов, 
и нормальному обме-

ну веществ. . К секре-
там здорового питания 
детей  относится также 
достаточное употребле-
ние продуктов расти-
тельного происхожде-
ния. Дети любят и с 
охотой едят  винегрет, 
овощные салаты, про-
сто свеклу или морков-
ку с яблоком, потертые 
на терке. 

Секреты здорового         
питания детей 

Знаете ли вы, что... 

Жидкости, кото-

рые употребляет 

ребенок, а именно 

– молоко, соки, 

кефир – это тоже 

еда, не нужно их 

давать самостоя-

тельно между при-

емами пищи, так 

можно снизить ап-

петит. Пить можно 

очищенную воду, 

неподслащенные 

чаи или компоты, 

морсы. Жидкости 

должно быть не 

менее 1000 мл в 

день, а в жаркое 

время это количе-

ство еще и увели-

чивается. 

Обратите внимание: 

Конфеты и шоколадки детям нужно 
употреблять как можно меньше, из-за 
высокого содержания в них какао и 
сахара . Что касается сладких десер-
тов для детей, то очень вкусно делать 
творожные десерты с добавлением 
фруктов, натуральные фруктовые 
пюре, домашнюю пастилу  
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