Здоровое питание
Для того, чтобы вырастить здорового малыша, необходимо уделить особое внимание его питанию.

Вот основные правила здорового питания для детей:
Не кормите ребенка полуфабрикатами. Во-первых, вы не знаете в каких условиях их готовят, во-вторых- это продукты длительного хранения, в-третьих – питательные вещества в процессе хранения разрушаются, и ребенок получит их намного меньше, чем в свежеприготовленной пище.
В детском саду применяется только свежеприготовленная пища.

Обогащайте меню ребенка молочными продуктами. Кальций необходим растущему организму. Если ребенок не любит молоко, насильно пить его не заставляйте, но попробуйте дать ребенку другие молочные продукты – йогурт, натуральный творог, сырники, запеканки из творога, сыр, молочные коктейли с фруктами.

[bookmark: _GoBack]Приучайте ребенка к овощам. Давайте детям салаты из овощей. Растительная клетчатка, содержащаяся в овощах улучшает пищеварение, способствует росту полезных микроорганизмов в кишечнике ребенка (это профилактика дисбактериоза, а следовательно, повышается иммунитет и уменьшается аллергическая настроенность организма). Кроме того, в овощах содержатся витамины и микроэлементы. Следует учесть, что быстро размороженные овощи не менее полезны, чем свежие, поэтому их тоже необходимо включать в меню.
