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Правила дитячого харчування влітку
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Літо вважається кращим часом року, так як у нього багато достоїнств. Сонце, смачні фрукти і ягоди, свіже повітря, величезна кількість корисних овочів. Здавалося б, літній період ідеально підходить для зміцнення дитячого організму, але і в цей період дитину підстерігають проблеми.

1. Спека. Головна причина дискомфорту організму – спека, особливо, коли поруч немає кондиціонера. Уникнути сильного стресу нашому організму допоможе вода.

Меню дитини на літо обов’язково має включати в себе більшу кількість рідини, ніж в інші сезони, але і тут треба дотримуватися обережності. Зловживання водою може негативно відбитися на серцево-судинній системі. Також дитячому організму сильно шкодять різні солодкі напої, газовані води і лимонади, які напхані регулятором кислотності і містять великі дози цукру. Такі напої підсилюють спрагу, але ніяк не вгамовують її. Більше того, вони сушать тендітну слизову оболонку дитини. Добрими напоями в літній період для дитини вважаються натуральні або свіжовичавлені соки, морси, компоти, негазована мінеральна вода, неміцний чай, а так само молочні продукти. Останні вимагають особливої уваги – у спеку всі напої і їжа псуються набагато швидше, необхідно звертати увагу на термін придатності та умови зберігання.

Якщо травна система малюка ще не звикла до соків або іншої їжі, не варто їх включати у свій раціон – вживання подібних продуктів стане великим стресом і навантаженням для організму малюка. Краще відкласти ведення нових страв в харчування дитини. Однак якщо час прикорму випало саме на літній період, слід давати нові страви із затримкою, трохи більше, ніж в інші пори року ( від двох до трьох тижнів).

Груднички в літній період втрачають велику кількість комплексів мінеральних солей, ніж в інші сезони – корисні речовини виходять потім. Материнське молоко є найкращим харчуванням для малюка в будь-який час року, але влітку потреба в ньому зростає – тільки молоко матері здатне заповнити втрачені в спеку хімічні елементи.

2. Алергії. Влітку в організмі дитини підвищується число алергенів, так як в цей час цвітуть багато рослин, повітря містить більше пилу, літає багато тополиного пуху. Це збільшує ризик появи алергії у дитини. Звичайно ж, харчова алергія може бути в будь-який час року, якщо малюк з’їв дуже велику кількість певних продуктів – помідори, суниця, цитрусові і багато іншого. Саме через більшу кількість алергенів у дитини можуть виникнути проблеми навіть з давно звичними продуктами. Поки дитині не виповниться 5-7 років, краще дотримуватися обережності при введенні в раціон фруктів.

3. Літо – час швидкого розвитку та росту дітей, а значить, необхідно забезпечити організм кальцієм і білком. Для росту дитини необхідні саме тваринні білки, так як овочі та фрукти містять занадто маленьку кількість необхідних речовин. У спеку м’ясо і риба засвоюється набагато гірше, так як активність ферментів в шлунку значно падає. Ідеальний час для прийому білкової  їжі – ранок або вечір.
ПОРАДИ ЛІТНЬОГО РАЦІОНУ
1. Змінити розподіл калорійності раціону.

На спекотну пору прийом більш калорійних і ситних страв ліпше перенести на ті години дня, коли спека не так відчутна, тобто, на ранкові або пізні вечірні години, коли дитячий організм зможе без зусиль переварити ситу їду. Розподіл приблизно такий: ранок – круп’яне, м’ясне або рибне блюдо; на другий сніданок - молочне і булочку, печиво; в саму спеку, на обід – прохолодні кисломолочні блюда (йогурт, кефір, сир) або овочеві або фруктові пюре; після того, як спаде спека,  на вечерю – овочевий або м’ясний суп, каші, овочеві пюре з м’ясом.

На ніч - молоко або кисломолочну продукцію (кефір, йогурт). Протягом дня дитина нехай їсть банани і яблука, а саме основне – дитині треба багато пити рідини.

2.Зміна раціону та способів приготування їжі.

Влітку потрібно міняти не тільки усе дитяче харчування, у тому числі і спосіб приготування їжі, щоб їжа засвоювалась якнайкраще. Якщо в раціон малюка тільки мати розпочинає вводити прикорм, влітку краще для цього використовувати продукти не консервовані, а власного приготування, оскільки наявність великої кількості фруктів і овочів це цілком дозволяє. Бажано, за наявності можливості, щоб це було відварювання, приготування на пару або тушкування. Для більш старших дітей можна готувати легкі супчики, але відкладіть на літній час застосування в їжу жарених продуктів, вони важче засвоюються в спекотний період.

Крім того, в спеку продукти швидко псуються. Тому, самим кращим варіантом буде приготування їжі на один прийом, невеликими порціями, щоб залишки їжі не зберігалися. Для дітей дуже важливо щоб продукти зберігали велику частину вітамінів, тому, навіть найменшим рекомендовано поступово вводити до раціону свіжі ягоди і фрукти, бажано ті, що ростуть в даній місцевості. З метою профілактики кишкових інфекцій і гельмінтозів усі фрукти і ягоди перед тим, як дати дітям необхідно ретельно промити в проточній воді, а потім обдати їх окропом

3.Вибираємо асортимент літніх продуктів дітям.

Батькам, які хочуть урізноманітнити меню малюка за рахунок збільшення переліку делікатесних продуктів, обов’язково необхідно пам’ятати про те, що організм у дитини до трьох років ще дуже незрілий, не усі ферментні системи повністю дозріли, тому переварювання їжі здійснюється ще не повністю. Тому, багато страв, що, зазвичай є в раціоні дорослих влітку, малюкам давати не варто або дещо змінювати їх рецептуру.

Так, наприклад, традиційним блюдом літнього столу вважається окрошка, проте, в її складі є продукти, що їх не бажано вживати дітям. Малюкам, наприклад, не можна вживати в ранньому віці ковбасу, що входить до складу окрошки, оскільки це продукт з великою кількістю консервантів, барвників і іншою хімією, до того ж дуже жирний. Квас, незважаючи на усю свою натуральність, теж не можна віднести до категорії дитячих продуктів. Він є продуктом бродіння, і викликає в кишковику дитини посилення моторики і метеоризм з проносами. Тому окрошку дітям краще усього давати просто овочеву, ковбасу можна замінити відварною курятиною, а квас замінити кефіром або водою, підкисленою лимонною кислотою

Ще одним проблемним питанням харчування влітку є молочні продукти, батькам хочеться потішити своїх малюків і нагодувати смакотою, тому вони пригощають їх морозивом, а до раціону харчування вводять  молочні продукти для дорослих. Але, на жаль, це продукти абсолютно не призначені для маленьких дітей. Морозиво містить швидко засвоювані вуглеводні, багато жиру і штучних добавок, тому дітям слід давати морозиво в невеликих кількостях, до того ж слід вибирати найбільш натуральні його різновиди. Дорослі молочні продукти не адаптовані за жировим і мінеральним компонентами для використання в їжу дітям, тому є надлишковим навантаженням на підшлункову залозу дитини, окрім того, ці продукти є відмінним середовищем для розвитку бактерій, що може призвести до розвитку кишкових інфекцій. 
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РАЦІОН ВАШОГО МАЛЮКА ВОСЕНИ 
 
Важливу роль для дитячого організму відіграє золота осінь. Починається вона приблизно в середині останнього літнього місяця, а закінчується в кінці вересня. Золота осінь – ідеальний час року для підготовки організму малюка до холодної зими. Необхідно ретельно розробити раціон малюка.
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 По-перше, в ньому обов’язково повинні бути присутніми фрукти і овочі, в тій же кількості, що і влітку. 
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По-друге, необхідно ввести баштанні культури: дині та солодкі кавуни. Вересень за праву вважається «кавуновим » місяцем, і якщо травна система дитини добре сприймає баштанні, то необхідно стежити потім, щоб кавуни були в меню майже кожен день. 
Необхідно так само пам’ятати про ягоди, особливо чорницю і чорну смородину. Свіжі яблука і моркву теж є важливим елементом харчування для малюка. У золоту осінь варто звернути увагу на вживання дитиною груш і буряка – їх вживання може призвести до виникнення надто великого навантаження на травну систему.

З наближенням холодної осені необхідно включити в раціон дитини велику кількість м’яса і риби. Для дітей від трьох років у період вогкості і ходу буде корисним додавання ріпчастої цибулі і часнику, так як вони містять фітонциди. Фітонциди дозволяють запобігти захворюванню ГРВІ, поширене в цей сезон.

Як правильно харчуватися восени: поради дієтологів

Фахівці переконані: питання, як позбутися від осінньої сплячки і як правильно скласти свій осінній раціон - проблема не дозвільна. Справа в тому, що харчування восени готує наш організм до реалій суворої зими та ранньої весни, бідної вітамінами.

Специфіка осені За загальновстановленими законам природи восени все живе накопичує корисні елементи, які непросто відшукати в холодну пору року. До таких компонентів, зокрема, належать жири. Чим холодніше погода, тим вище апетит, дуже хочеться з'їсти калорійне блюдо. У цих умовах важко не додати у вазі. Є , правда , вихід: пити з високих стаканів і їсти з маленьких тарілок - секрет схуднення.

До того ж, чим ближче час пізньої осені, тим природа відчутніше уповільнює свій ритм, і людина не може бути винятком. Потреба в енергетично багатій їжі збільшується. Людина, звичайно, не впадає в сплячку, але все ж накопичує більший запас жиру в порівнянні з літом - тіло готується до справжніх холодів.

Осіння депресія і наше харчування. За вікном осінь і вже позаду останні теплі деньки бабиного літа, що навіває на нас нудьгу, і ми відчуваємо занепад сил.  Але чи тільки погода винна в тому, що відбувається, чи не можуть і продукти зіграти свою непристойну роль в цьому питанні?

 А це цілком можливо, на думку вчених, «зіпсувати» нам настрій здатні червоне м’ясо, улюблений багатьма кави, а також цукор і його замінники. 

Протипоказано споживання м’яса у великих кількостях тим, хто страждає печінковими недугами, адже саме цей орган несе відповідальність за знешкодження «ворогів», якими і є отрути.

Але не у всіх випадках саме той чи інший конкретний продукт стає причиною тужливого і сумного стану, трапляється, що винуватцями того, що відбувається є особливості харчування.

 
Так, наприклад, до виникнення депресивних станів може призвести недостатня кількість рослинних олій або риби жирних сортів в раціоні. 

До зниження рівня серотоніну в головному мозку, що підтримує настрій на «належному рівні», приводить дефіцит магнію, фолієвої кислоти, вітаміну В6.  У цих мінеральних речовинах відчувають брак ті з нас, в меню яких рідко присутні овочі, фрукти, зелень.

Саме в осінні деньки доводиться частіше стикатися з депресією дієтичного плану, адже до пониження емоційного фону призводять і зниження температури повітря, і скорочення світлового дня і т.д.

 
Знову ж таки, не можна не сказати про те, що боротися з осінньою депресією можна також за допомогою продуктів, до числа яких можна віднести м’ясо курки, індички, хліб грубого помелу, сири, так як перераховані продукти містять у собі особливі речовини, які є «стимуляторами» радості. 

У вирішенні цієї проблеми можуть взяти участь і продукти червоного, жовтого та помаранчевого кольорів, до яких можна віднести цитрусові, обліпиху, морква, болгарський перець, кукурудзу, гарбуз, ананаси. Всі вони не завдадуть шкоди фігурі, так як не відрізняються своєю високою калорійністю. 

Ну, і, звичайно ж, не варто забувати і про джерела магнію і вітаміну В6, до цього продуктового ряду варто віднести горіхи, банани, кавуни, листова зелень.

 Бажано в якості піться використовувати мінеральні води, що відрізняються вмістом в них магнію.

 Ну а якщо стане зовсім не під силу, то можна побалувати себе тістечком або невеликий плиткою шоколаду.

 Нехай осінь не стає причиною вашої депресії.
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ХАРЧУВАННЯ МАЛЯТ В ЗИМОВИЙ ПЕРІОД
 Звичайно, щоб дитина звикла до змін навколишнього середовища в зимовий період, їй необхідні вітаміни. Але одних вітамінів з фруктів і овочів буде мало – взимку зростає потреба в жиророзчинних вітамінах. Продукти, що містять необхідні речовини – м’ясо, субпродукти, зернові, горіхові, риба. 
Взимку у жировій тканині виявляється важлива функція – збереження постійної температури тіла і захист від холоду.

З фруктів і овочів найбільш корисними в даний період будуть цитрусові, банани, квашена капуста. 
Сезон мандаринів починається в грудні. 
Квашена капуста безцінна – в ній містяться органічні кислоти, комплекс вітамінів, біофлавоноідів і клітковина. Проте варто дотримуватися обережності – квашену капусту можна їсти дітям, які старші трьох років. Дозування повинна бути невелике – до 50 грам на день, бажано, у складі домашніх салатів. 
Зима вимагає попередньої підготовки, а саме – заготівля їжі. Фрукти, ягоди та овочі, що пройшли швидку, але глибоку заморозку, зберігають весь набір корисних речовин і вітамінів, що незамінне в холодний зимовий період.

Правила гігієни харчування щодо послідовності страв і напоїв:

 - починати трапезу необхідно з продукту або блюда, яке містить більше води, а на завершення можна з'їсти найменш водянисте. 
 - під час їжі краще не пити, так як рідини вимивають із шлунково-кишкового тракту корисні ферменти, необхідні для правильного травлення і засвоєння їжі; 

 - для максимально ефективного засвоєння мінералів і вітамінів слід вживати в їжу за один прийом спочатку овочі, потім фрукти; 
- свіжі фрукти можна поєднувати з продуктами, що пройшли обробку. 
         Проникнення фруктів в травний тракт буде утруднено, якщо перед ними з'їсти білкові та жирові продукти, а також крохмалі. В іншому випадку в кишечнику почне відбувається утворення газів, що приводить до порушення травлення. 

 - рибні блюда можна поєднувати з картопляними та іншими крохмальними продуктами. 
 - продукти харчування, що мають одну і ту ж категорію, поєднувати можна, так як вони засвоюються за один і той же час. 

Правила поєднання продуктів харчування:

 - між собою поєднуються кілька різновидів сирих фруктів; 
 - добре поєднуються в салаті з овочів огірки і помідори, болгарський перець і зелень; 

 - овочі, які були приготовлені по-різному, слід вживати в різний час. Спочатку зелень, потім так звані пісні овочі, після цього інші овочі і коренеплоди; 
 - одночасно можна вживати в їжу кілька різновидів картоплі. Перед цим блюдом можна вжити деяку кількість злаків; 

 - при задовільному стані травної системи можна комбінувати крупи. 
 - кілька видів насіння добре поєднуються один з одним; 

 - хороше поєднання становлять кілька різновидів риби.

Хороше харчування може допомогти дитині уникнути хвороб і розвинути сильне здорове тіло. Щоденне включення в раціон харчування цих поживних речовинсприяє правильному режиму харчування дитини.

ВЕСНЯНИЙ АВІТАМІНОЗ 
Весна вважається найважчим періодом для людського організму. У продуктах, незважаючи на всі зусилля, стає все менше вітамінів. Авітаміноз призводить до появи стресів від зими і депресій.

Здавалося б, у весни є хороший плюс – дні стають довшими, а ночі коротшими. Але як з’ясувалося, організм просто не готовий до різкого збільшення своєї активності. Якщо врахувати, що весна – час частих циклонів, великої різниці температур протягом доби, різких перепадів тиску, що помітно не лише на вулиці, але і вдома, стає не дивно, що організм впадає у весняну депресію.

Щоб налагодити всю роботу організму, потрібно коригувати меню дитини. У такий важкий період організму недостатньо мати одні білки, жири і вуглеводи. Навесні необхідно давати дитині продукти, у складі яких є речовини, що регулюють роботу організму. Ці речовини – ефірні масла, фітонциди, антиоксиданти і органічні кислоти. У молочних і круп’яних продуктах таких речовин немає, або їх зміст ближче до нуля. Усі корисні речовини містяться в зелені, свіжої або замороженої. Але і тут батьків підстерігає проблема – ці речовини теж руйнуються при тривалому зберіганні. Що ж робити ?

Найкраще рішення в цій ситуації – давати дитині найсвіжішу, тільки що зірвану з грядки зелень. Не варто бігати в пошуках найбільш ранніх овочів по садах, досить просто зробити домашні грядки. Посаджені крес -салат, шпинат, цибуля, зелень можна поставити на підвіконня, під лагідні промені сонця. Щоб уникнути проблем з травною системою варто давати такі продукти дітям, яким більше трьох років. Для малюків молодшого віку чудово підійдуть проростки пшениці, кукурудзи та інших зернових культур.

У наш час страви з проростків зернових культур вважаються чимось екзотичним, включеним до системи оздоровлення або омолодження. Мало хто знає, що на Русі це було основна весняна страва, що дозволяє уникнути гіповітамінозу. Рецепти перших страв із зерен і проростків описувалися в травниках сімнадцятого століття. У ті часи варили каші, киселі, супи з додаванням проростків. Матусям варто пам’ятати, що пророщувати зерна нескладно, потрібно лише запам’ятати, що найвища поживна цінність у паростків, які тільки що зійшли, і висота яких не перевищує двох міліметрів.

Авітаміноз – це недостатність вітамінів в організмі, що проявляється не тільки людей, а і у інших живих організмів. 

Визначити його досить просто. Як і у всіх інших недуг є свої симптоми:

- Важке пробудження вранці (проявляється відчуття, що Ви абсолютно не відпочили і не виспалися); 

- Сонливість; 

- Млявість, втома; 

- Погана концентрація уваги, неуважність (нездатність утримувати інформацію довгий час у голові, розсіяність); 

- Дратівливість (Вас дратує буквально все); 

- Депресія; 

- Погіршення стану шкіри (надмірна сухість шкіри, потріскана і почервоніла шкіра в куточках губ); 

- Знижений імунітет (часті застуди).

Отакої. Не завжди весна – це добре. Ми привикли вже до зими, а тут організм повинен перелаштовуватися. 

Та вихід є завжди. Навіть якщо прийдеться виходити через вхід.  

Як же боротися із авітамінозом?

Основна зброя в боротьбі з авітамінозом - це збалансоване харчування, з яких в організм надходило б необхідну кількість білків, жирів і вуглеводів. Їсти потрібно не тільки картоплю чи макарони, а урізноманітнювати свій раціон.

Рекомендується протягом усього зимово-весняного періоду вживати в їжу овочі (у тому числі корисна буде і квашена капуста, законсервовані огірки та помідори), зелень, фрукти (як у свіжому, так і в замороженому вигляді), м'ясо птиці та риби (м'ясо краще запікати у фользі, так зберігається більше вітамінів), оскільки саме в цих продуктах містяться вітаміни й амінокислоти, які легко засвоюються організмом.

Треба робити все, щоб організм був максимально забезпечений всіма вітамінами. 


