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РНЗНППБРНЗИЕ ПИЩИ

В природе не существует продуктов, которые содержали бы все необходимые
человеку компоненты (за исключениемматеринскогомолока для новорожденных).
Поэтому важно, чтобы питание было разнообразным, именно это служит основой
его сбалансированности. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли,
вода — из них состоитнаше тело, из них состоити наша пища. «Я —— то, что я ем».
Нехватка того или иного вещества способна привести к возникновению серьезных
сбоев в работе организма, сказаться на состоянии здоровья. Вот почему так важно
формировать у ребенка разнообразный вкусовой кругозор. Широта вкусовых при-
страстий — залог того, что во взрослой жизни человек сумеет правильно органи-
зовать свое питание. Но как разнообразить питание? Это зависит от сезона года,
от имеющихся возможностей и желания родителей.

В рацион ребенка необходимо включать все группы продуктов —— мясные, мо-
ночные, рыбные, растительные.

В идеале еда ребенка должна быть разнообразной как в течение дня, так и
в течение недели. Попытайтесь помочь ребенку «распробовать» вкус разных блюд.
Будьте настойчивы, проявите фантазию и боритесь с возникающей иногда у детей
консервативностью в еде.

Не забывайте учитывать индивидуальныеособенностидетей, возможную непе-
реносимостькаких-либо продуктов.


