Консультация для родителей
Почему домашнее питание не всегда полезнее детсадовского?
Домашнее питание отличается от питания в детском саду, но далеко не всегда в лучшую сторону. Дети, которые находятся дома, меньше приучены к режиму питания, они зачастую более капризны в выборе пищи. Хотя дома есть больше возможностей для разнообразного полноценного питания, многие мамы и бабушки все-таки делают «перекос» в меню-сторону калорийных и мучных блюд или злоупотребляют полуфабрикатами. Предпочтение отдается блюдам и продуктам повышенной жирности (жирные сливки, творог, сметана, жирное мясо), хотя многие дети не очень хорошо усваивают лишние жиры. Питание малыша должно быть разнообразным, но не стоит злоупотреблять деликатесами.

Домашнее питание нередко осуществляется за счет всевозможных перекусов. Если это свежие овощи фрукты, бутерброды с отварным мясом, рыбой, курицей, творожки или кусочки сыра, сок, то такие перекусы — просто замена обычных приемов пищи. Подобный распорядок, хотя и не является общепринятым, при плохом аппетите вполне может заменить обычные кормления. Но если ребенок перекусывает сладостями, булочками и пирожками, это может серьезно повредить здоровью. Если ребенок не страдает лишним весом, но постоянно просит есть между основными приемами пищи, давайте ему для перекуса или свежие фрукты и овощи, или обычную еду, которую он получает в течение дня. Может быть, его организм «настроен» получать еду меньшими порциями, но чаще.

Хотя питание в детском саду и имеет слабые стороны, тем не менее оно спланировано в соответствии с детскими диетическими нормами. А вот домашнее питание зачастую организуется спонтанно. И даже если домашняя пища по качеству все-таки превосходит «детсадовскую», питание без режима и соблюдения элементарных норм детского питания абсолютно недопустимо. Конечно же, это не значит, что ребенка необходимо кормить по часам вне зависимости от того, хочет он есть или нет. Но если ребенок не захотел есть в установленное время, его не стоит сажать за стол раньше следующего приема пищи. Исключение составляют дети с сильными нарушениями аппетита, под которых приходится подстраиваться, чтобы хоть как-то накормить.
Также неплохо хотя бы приблизительно соблюдать соотношение углеводов, жиров и белков в питании ребенка. Каши и мучные изделия, мясо следует употреблять в пищу наравне с овощами и фруктами.
Если ребенок не посещает детский сад, все равно ограничивайте сладости в его меню. Пусть ваза с конфетами или банка с вареньем стоит в недоступном месте. Без ограничений можно давать ребенку только несладкое питье.
Объем пищи
Неправильно, когда родители от всего любящего сердца накладывают малышу полную тарелку с верхом. Ребенок, не желая разочаровать вас, стремится съесть все. И переедает. Так же происходит и во второй раз, и в третий… В результате ваш ребенок набирает избыточный вес.

Положите пищи немного. Если ребенок попросит добавки, положите еще.
Многие родители добиваются от своих детей чистой тарелки. Этих родителей можно понять. Они желают своим детям только хорошего, но, слишком сильно желая хорошего, приносят вред. Ребенок их полнеет, становится менее подвижным, следовательно, «не сжигает» вновь поступающих калорий — возникает ожирение. Ребенок становится неконтактным, потому что другие дети дразнят его; он сидит дома — весь в комплексах.

