

	Вода — лучший напиток!
Обязательно предлагайте детям пить воду в течение дня. Сок и газировка — это не полноценная замена воде.

	
	Здоровое питание — это не только полезно, но и вкусно! Помните, что правильные привычки формируются с раннего детства. Создавайте радостную атмосферу во время еды, и ваши дети будут с удовольствием экспериментировать с новыми продуктами.
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	Зачем важно правильно питаться?
Здоровое питание — это основа хорошего самочувствия и роста для детей.
Оно помогает:
· Развивать иммунитет
· Обеспечивать организм всеми необходимыми веществами
· Поддерживать активность и энергию
· Улучшать память и внимание

	
	Основные группы продуктов
Чтобы питание было разнообразным и полезным, включайте в рацион продукты из разных групп:
· Овощи и фрукты: богатые витаминами и минералами. Старайтесь давать разные цвета.
· Зерновые: хлеб, крупы, макароны. Это источники энергии.
· Молочные продукты: молоко, йогурт, творог. Они важны для крепких костей и зубов.
· Мясо, рыба, яйца: помогают в росте и развитии мышц.
· Орехи и семена: источник полезных жиров.

Примеры полезных перекусов
· Яблоки или бананы с йогуртом
· Овощные палочки с хумусом
· Цельнозерновые хлебцы с творогом
· Орехи (в умеренных количествах)
	
	

	
	
	
	
	Как приучить детей к здоровому питанию?
Делайте вместе: готовьте еду вместе с ребенком. Это сделает процесс интересным.
Разнообразие: предлагайте различные блюда и продукты.
Пример: показывайте собственным примером, как важно питаться правильно.
Чтение этикеток: учите детей смотреть на состав продуктов.

Порядок питания
· Завтрак: углеводы (каша, хлеб) + белки (яйцо, творог) + фрукты.
· Полдник: фрукты или йогурт.
· Ужин: овощи, мясо или рыба, крупы.
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