
Ф  Не стоит особо придерживаться режима. О коком обеде 
может идти речь, когда в этот момент надо запускать ракету или 
укладывать куклу спать? Еда х е  без чувства голода и без удоволь

ствия вгрок не идет,
•  Часто детей уговариеают сьесгь за маму, за папу, аа деда, 
за бабу.„. или даже принимак?т волевое решение: Не встанешь 

из-за стола, пока не доешь. А представьте, каково будет вам 
самим., если после сытного обеда заставят сьесть ещ е тазик 
борщ а? Ребенок не хочет есть, потому что в данный момент 

организму эта еда не нужна, только и всего,
Ш В повседневном питании лучше всего поедоставить де^'ям 

возможность сам им  вь бирато изо всех имеющихся но столе 
продуктов. Тем самы м са м  собой решается проблема сбадан 

С1^рованного по нутриентам и по калориям рационо.
^  Свежие фрукты очень по.лезны и объесться и.ми практически 
не&озлАОЖНО. Но и в случае отказа от них принуждать не стоит. 
Многие считают, что дети будто бы не могут нормольно расти 

без мяса. Разумеется, это не так, что и доказывает опыт многих 
семей. Более того, избыток любых белков зреден. Белковую пищу 

можно давать детям один или два раза в день, по их желанию,
^  Молоко - великолепная еда для детей. А также йогурт, кеф ир, 
простокваша... Но смешивать их с крахлла,'\ами нежелательно.

Лучше всего есть молоко и кисло.лдолочные продукты 
(комнатной температуры иди теплые, но не из холоди .ль ника!)

как отдельнук;> пищу,
Ш Сладости. Если и давать их ребенку, то хотя бы не после еды. 
Можно за полчаса, за час. Природные сладости - сухофрукты, 
фрукты, мед отлично покрывают энергетические потребности

детского организма.
В отличие от взрослых ребенок почти никогда не ест впрок, 

не пытается заглушить едой плохое настроение и. как следствие, 
е переедобт. Поэтому после еды он может беготь, купаться и т.п. 

безо всякого ущ ерба для здоровья.



П РА В И Л А  П И Т А Н И Я

Питание должно содержать нужное количество белков, 
жиров, углеводов (1:1:3; 1:1:4), а так же минеральных веществ, 
витаминов, воды. Суточная калорийность пищи распределяется 
так -  обед -  35-40%, полдник -  10-15%, завтрак и ужин -  25%.

Пища должна быть вкусной. Необходимо, чтобы ребенок 
ел с аппетитом.

Следует ограничить потребление продуктов и блюд с 
повышенным содержанием соли, сахара. Насильственное 
кормление часто приводит либо к ухудшению аппетита, либо к 
систематическому перееданию.

Отрицательно влияют на аппетит одергивания «Не чавкай», 
«Не кричи».

Дружелюбный тон общения -  вот условия успешного воспитания 
культуры приема пищи. Приучая к полной красивой сервировке 
стола -  можно решить задачу положительного отношения к еде.

эмоционально 
процессу приема

пищи.
Осознанность и 

приятное 
предвкушение 
пищи -

готовят 
организм к тому, 

чтобы она была 
усвоена с пользой. 

Родители могут
загадать загадки о 

питания, проводить 
здоровой пище, создавать 

ситуации.

Ребенок должен разумно и 
положительно относиться к

продуктах
беседы
проблемные



можно ли ДАВАТЬ РЕБЕНКУ ПИТЬ ПЕРЕД

ЕДОЙ

Некоторые дети любят пить перед едой. Иногда родители не 
дают воду перед обедом, опасаясь, 
что, выпив много жидкости, ребенок 
меньше съест. На самом деле вода, 
наоборот, способствует выделению 
пищеварительных соков. Конечно же, 
не стоит сразу выпивать целый 
стакан, достаточно сделать несколько 
глотков. Лучше, если это будет 
чистая или минеральная вода, 
разведенный чуть кисловатый сок 
или немного несладкого компота.
Лучше выпить воду или другую 
жидкость примерно за 15-20 минут 
до основного приема пищи. Это 
возбудит аппетит. Недаром многие 
врачи рекомендуют начинать прием 
пищи с жидкого блюда, что, кстати, 
охотно принимается детьми.

(Н.В. Васильева «Рецепты детского питания»)
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Следим за зрением и осанкой!
Со»рем«ииые дети растут и еозревакгг быстрее, 
не их физическое зпоровье слабеет. Не способствуя 

развитию  ловкости и подвмжиости, силичий образ ж изни 
влечет за собой множество проблем со здоровьем . 

Поэтому с раннего возраста нужно объясните ребенку, 
как правильно сидеть при письме или чтении, этот 
навы к нужно постепенно довести до автоматизма.

П11авилышя осанка
up.ivCO'i'bi, i ] o  п ■ fогм'-нь;;.
П р и  iA' t i i ipyш с п и : :  :<П'у ‘i 
и с к р и и  -rciuu) а
n a p y n j ; . ii'iiv Вс ic ;  ̂o i'nn:;
jT o i  e м 'пкс 'г  'V'^yл и т  riii ';иг: I.',

П1>авила красивой осанки и жорошего зрения]

1.СТОЛ и  стул должен соответствовать росту 
и возрасту ребенка;
х.иа стуле, ребенок долж ен сидеть ровно 
и облокачиваться на спинку;
З.В комнате долж но быть естественное освешеиие, 
при пользовании настольной лампой свет должен 
падать с левой стороны;
4 «при рисовании и письме, ребёнок должен 
сидеть прямо, не сгибая туловише, голова 
может бы ть слегка наклонена вперед, спина 
долж на опираться на спинку стула; 
f  .особенно слехигге за надплечьями, они долж ны  
бы ть на одном уровне, нельзя позволять ребенку 
опираться на одну руку;
^.ограничить время прибывания за компьютером 
и телевизором, детям  лет, до хо-ЭО мин. в день; 
7,регуляриые физические нагрузки согласно 
возрасту |спорт, плавание, тайцы и тд .). ^

i * %
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ПРИЗНАКИ
СИХОЭМОЦИОНАЛЬИОГО 
НАПРЯЖЕНИЯ У ДЕТЕЙ

1. Трудность засылания и беспокойный сон.
2. Усталость после нахру^ки, кою рая совсем недавно ребенка не 
утомляла.
3. Беспричинная обилчивости, плак’сипость или, наоборот, по^ы- 
шеипая агрессивтюсть.
4. Рассеянность, невнимательность.
5. Беспокойство, непоседливость.
6. Очсутсгвис уверенности » себе, которое выражаЛ 
что ребенок пес чаще ищет одобрения у взрослых, букпа.тг,1То 
жмется к ним.
7. Проявление упрямства.
8. Постоянно cocej палец, жует что-нибудь , слишком жадно,
Сус ’л ра!^бора ест, :^аглатывая при ч т о м  пищу.
9. Боязнь ко1!тактоп, стрсмлс1П1с к уединению , отказ участво
вать в играх сверстников (часто ребенок бесцельно бродит по 
групповой комнате, не находя себе занятия).
Ш. H ipa с половыми ор1 анами.
11. Подергивание плечами, качание головой , дрожание рук.
12. Снижение массы тела или, 1гаоборот речкая прибавка в весе.
13. Повыспенпая тревожность.
14. Дневное и ночное недержание мочи, которого ранее не 
наблюдались.

ВСЬ ')1И IIPMiHAKII М01 у 1 I ОВОРИГЬ о гом. 
что ’T^FF.EIIOK ПЛХОЛИТС Я h  ГОГТОЯПИИ nrifX»") )М0 
ЦИОИАЛЬНОГО И А П РЯЖ итЯ . ЮЛЬКО \1 ЮМ СЛУЧА1 

FC ли они HF НЛЬЛН^ДЛЛИСЬ РДНКЬ
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КАК с н я т ь
ЕНИЕ ПОСЛЕ Д Е ТС К О Ю  САДА

Дсти усгаюг в детском саду по pa’iHbiM причинам, «озгому и 
приемы расслабления vtoryi быть тоже различны. 

Наиболее распространенным источник напряжения :)то 
нубличносгь, присугсгкие большою количес1 на чужих людей 

вокруг. Поэтому хорошо, если после дня п детском саду ребенок 
ИМСС1 возможное!ь уедини 1 ься, нобы 1 Ь в отдельной комнате, ia 
ширмой, в кукольном уголке и т.д. Не надо слишком назойливо 

расспрашивать его о том. что происходило -  он вспомнит и
расскажет сам, когда отдохнет.

Ребенок может соскучиться и по родителям по:>тому не слсдуст, 
приведя ею  домой, сразу же бросачься к выполнению домашних 
дел. Пусть он посидит на коленях у шрослого, пусть р^слабится 

от прикосновений. Не пожалейте hcv iho i о времени для rotb. мцоиы 
побыть с ним вдйоем, почитать или поиграть. 

Постарайтесь не слишком спешить, забирая ребенка домой 
небольшой Kpyi. сонершенный по окрестм м  дворам, нознолиг 

ему перейти па вечерний режим, перестроиться с детского сада на 
домашнюю обстановку. Будет .1учше при зюм. если вы не будете 

•^^^опровождать это беседой с кем-либо И1  приятельни1|  или 
^^^дителей других детей -  как правило, дети очень ценят прогулки

вдвоем.
Если ребенку предстоят дополнительные занятия, то слсдуст 
в виду, чго С1Юр1ивные скорее способствую! неревозбуждеш 

расслабляют занятия п спокойном ритме типа рукоделия,^ 
моделирования и друюго ручного труда. Музыкальнця шко1 

тоже болыпая нагрузка для ребенка, склон!?
пере возбу ждс пню. * ^

А лучше всего понаблюдать за собственным реб«]^М г4в  
инстинктивно стремится^возвращаясь домой 
^ц |^ ш н 11е Ж1шртггьм^аквир^м, бран или ceci

^  И1?гоЧц>УВУ «;ухи1 '̂
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