
Питание детей –залог здоровья

Медицинская сестра

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.

Роль питания в современных условиях значительно повышается в связи
с  ухудшением  состояния  здоровья  детей  в  результате  целого  комплекса
причин,  одной  из  которых  является  нарушение  структуры  питания  и
снижение  его  качества  как  в  семье,  так  и  в  организованных  детских
коллективах.

Возникновение болезней эндокринной системы, органов пищеварения,
анемий,  в  значительной  мере,  обусловлено  факторами  алиментарной
природы.  Несбалансированное  питание  приводит  к  витаминной
недостаточности,  дефициту  различных  микроэлементов  и  только  при
правильно  составленном  рационе  ребенок  получает  необходимое  для
нормального роста и развития количество незаменимых пищевых веществ.

Организация  питания  детей  в  дошкольном  учреждении  должна
сочетаться с правильным питанием ребенка в семье. Для этого необходима
четкая  преемственность  между  ними.  Нужно  стремиться  к  тому,  чтобы
питание  вне  ДОУ  дополняло  рацион,  получаемый  в  организованном
коллективе. С этой целью в детском саду ежедневно вывешивается меню. В
выходные и праздничные дни рацион питания ребенка по набору продуктов и
пищевой ценности лучше максимально приближать к рациону, получаемому
им в ДОУ.

Здоровое питание начинается в семье.

Здоровое  питание  является  одним  из  главных  условий  здоровья
человека.

И перейти  на  подобный образ  жизни совсем несложно.  Необходимо
придерживаться определенных правил



1. Регулярные семейные трапезы.

2. Разнообразная полезная пища и закуски.

3. Необходимо быть образцом для ребенка и самому употреблять здоровую
пищу.

4. Избежание ссор во время еды.

5. Привлечение детей к процессу приготовления.

Задача сложная, ведь у родителей постоянно загруженный график и готовить
после работы совсем сил нет, и выход фаст-фуд и полуфабрикаты. Но ради
своей семьи стоит и постараться.

Семейные обеды / ужины.

Регулярные семейные обеды полезны и для детей, и для родителей.

В это время вместе собирается вся семья и появляется возможность

пообщаться, узнать новости за день.

Семейные трапезы позволяют ввести в детский рацион новые продукты.

Дети,  регулярно  обедающие  или  ужинающие  с  семьей,  покупают  меньше
вредной еды (чипсы или сухарики и т.д.).

Дети, в особенности маленькие, кушают главным образом то, что есть дома.

Поэтому важно, чтобы дома всегда были свежие фрукты и овощи для легких
закусок.

Будет очень замечательно, если ежедневно с каждым приемом пищи на стол
будут подаваться свежие фрукты или овощи, в сыром виде.

Запрещать полностью конфеты, жевательные резинки, чипсы, газированные
напитки  и  т.д.  не  стоит,  но  надо  ограничить.  Просто  прививайте  ребенку
привычку  к  правильному  питанию.  Кока-колу  можно  заменить
свежевыжатым  соком  или  вкусным  компотом,  желе  или  домашнее
мороженное  может  быть  альтернативой  сладостям  и  т.д.  Разумеется,
полностью убрать вредные продукты из рациона ребенка нельзя, но снизить
их число возможно.

Личный пример - лучшая пропаганда здорового питания.



Важно обсуждать с детьми продукты питания, нужно рассказывать им, какие
продукты полезнее и почему.

Также  надо  рассказать  детям  о  вреде  переедания,  главным образом детям
младшего возраста.

Вы можете, к примеру, сказать: "Вкусно, но я уже наелся, остальное лучше я
съем в следующий раз".

Ссоры во время еды

Бывает,  что  дети  привередничают  из-за  еды  или  не  едят  совсем.  Нужно
сформировать  правильное  отношение  к  пище  и  к  родительскому  труду.
Можно воспользоваться следующими способами:

–  Не  давать  перекусывать  ребенку  между  основной  едой,  если  он
капризничает во время приемами пищи.

Будет лучше, если приемы пищи будут проходить в определенное время.

– Не позволяйте ребенку кушать перед включенным телевизором и сами не
ешьте.

– Не стоит уговаривать ребенка есть нелюбимую еду в обмен на любимый
десерт.

– Введите правило – не спорить, не ссориться, не капризничать за столом.

Просите у детей помощи во время готовки. Многие с удовольствием помогут
составить обеденное меню.

Пусть ребенок помогает готовить кушать, не надо ругаться, если у него что-
то не получается.

Если вы берете ребенка в магазин, пусть он помогает вам выбирать овощи и
фрукты.



Консультация для родителей

«Закаливание детского организма»

Медицинская сестра

А вот что рекомендуют специалисты по части закаливания детей. Пусть
всегда  будет  солнце!  Родители  должны  знать  назубок:  солнечный  свет
совершенно необходим для нормального развития ребенка. Возникающие при
его  недостатке  нарушения  естественного  образования  витамина  Д  в  коже,
расстройства  фосфорно-кальциевого  обмена  приводят  к  заболеванию
рахитом,  ослаблению  всего  организма.  Вместе  с  тем  избыток  солнечных
лучей  также  неблагоприятно  отражается  на  детском  организме.
Следовательно, рекомендации о разумном использовании облучений должны
особенно тщательно выполняться по отношению к детям. Ни в коем случае
не допускайте слишком длительного пребывания детей под палящими лучами
солнца. Во время прогулок и при солнечных ваннах голова ребенка должна
быть  всегда  прикрыта  легким  светлым  головным  убором.  Детей,  не
достигших  1  года,  нельзя  подвергать  облучению  прямыми  солнечными
лучами.  В  этом  возрасте  гораздо  полезнее  закаливание  рассеянным
солнечным  светом.  Детям  постарше  после  облучения  рассеянным  светом
можно разрешить пребывание под прямыми лучами солнца.

Закаливание солнцем лучше всего проводить во время прогулок или
спокойной игры детей в утренние часы. Следите за тем, чтобы ребенок не
«обгорел».  Первое  время  солнечные  ванны  малышу  удобнее  принимать  в
легкой  одежде  -  белой  панаме,  светлой  рубашке  и  трусах.  Через  3-4  дня
вместо  рубашки  наденьте  майку,  еще  через  несколько  дней  он  может
принимать процедуры голышом. Длительность первых сеансов 1-4 минуты
(по 1 минуте на спине, животе, правом и левом боку). Затем каждые 2-3 дня
прибавляйте  по  1  минуте  на  каждую  сторону  тела.  Таким  образом,
длительность солнечных ванн доводится для 3-4-летних детей до 12-15 ми
нут, 5-6-летних - до 20-25 минут и для 5-7-летних - до 20-30 минут. После
солнечной  ванны  желательно  сделать  обливание  или  другую  водную
процедуру. Детям, как правило, достаточно принимать солнечную ванну 1 раз
в день. И еще один узелок на память мамам и папам: во время закаливания
солнцем  постоянно  следите  за  поведением  ребенка.  При  появлении
сердцебиения, головной боли, вялости закаливание прекратите и обратитесь
за  советом  к  врачу.  Если  же  причин  для  беспокойства  нет,  постарайтесь
использовать любую возможность для облучения ребенка солнечным светом.

В осенне-зимний период для профилактики «светового голодания» у
детей  полезно  использовать  облучение  от  искусственных  источников
ультрафиолетовой радиации под наблюдением медицинского персонала.



А как закалять детей водой? Купание в открытых водоемах - самый лучший
способ  закаливания  в  летнюю  пору.  Начинать  могут  дети  с  2-3-летнего
возраста, но только после предварительного закаливания воздухом и водой.

Температура воды должна быть не менее 22-23 °С, воздуха 24-25 °С. Время
пребывания в воде на первых порах составляет 3 минуты, а затем изо дня в
день  увеличивается  до  6-8  минут.  Купаться  достаточно  один  раз  в  день.
Лучшее время для этого: в средней полосе - от 11 до 12 часов, на юге - от 9 до
11 часов.  Когда дети приобретут определенную закалку, купаться можно и
при несколько меньшей температуре воздуха, но не ниже 180С

Постарайтесь  побыстрее  обучить  своего  ребенка  азбуке  плавания.  Во
избежание  несчастных  случаев,  тщательно  выбирайте  место  для  купания.
Самое подходящее с чистым песчаным дном, пологим спуском, со спокойным
течением воды.

Внимательно  следите  за  поведением  ребенка  в  воде.  После  купания  его
необходимо  насухо  обтереть,  быстро  одеть,  поиграть  с  ним,  чтобы  он  в
движении согрелся, а потом следует отдохнуть в тени. Не забывайте о том,
что  детям  с  ослабленным здоровьем  или  недавно  перенесшим какое-либо
заболевание купаться можно только с разрешения врача


