Gyermekek egészséges táplálkozása  

A táplálkozásnak nagyon fontos a szerepe a gyermekek zavartalan testi és szellemi fejlődésében. A szülők feladata a helyes táplálkozási szokások kialakítása, mert a gyermeket az otthoni szokások egész életükben elkísérik.

Gyerekkorban fontos a napi ötszöri étkezés. A folyamatos növekedés, valamint a tanulás fokozott energia- és tápanyagigényét csak így lehet megfelelő módon biztosítani. Érdemes együtt reggelizni hétköznapokon is, így az agy megfelelő mennyiségű energiához, "üzemanyaghoz" jut.

Ügyeljen arra, hogy gyermeke minél többféle ételt, élelmiszert megismerjen. Így egyrészt kevésbé lesz válogatós, másrészt minden élelmiszerben más-más típusú tápanyag van. Étrendjében szerepeljenek a kalciumdús tej és tejtermékek, az energiát biztosító teljes kiőrlésű gabonák, müzlik, az élelmirostokban, vitaminokban, ásványi anyagokban gazdag zöldségek, főzelékfélék és gyümölcsök, valamint az izomépítéshez szükséges sovány húsok, tojás. Az édességről sem kell lemondani, de hetente csak 1-2 alkalommal, főétkezés után kínáljuk. Mindig gondoskodjon elegendő mennyiségű folyadékról! 

Praktikus tanácsok

· Reggeli innivalóként kínáljon tejet, tej alapú italt.

· A szendvics mellé tegyen mindig az idénynek megfelelő zöldségfélét.

· Uzsonnára teljes kiőrlésű rostdús kekszet, müzliszeletet, puffasztott gabonaszeletet, otthon előre megmosott gyümölcsöt csomagoljon, mert az hűtés nélkül is biztonsággal eltartható.

· Az édességek közül kínálja a tej és gyümölcs alapúakat, mert azokban a cukor mellett sok értékes tápanyag van.

· Szóját és szójakészítményeket 6 éves kortól lehet az étrendbe iktatni.

· Legyen kreatív! A gyerekek a salátákat, a rakott, töltött, csőben sült ételeket szívesen fogyasztják.

· Hagyja, hogy a gyerek segítsen a szendvics vagy az étel elkészítésében.

· Az ételeket kevés sóval, cukorral és zsíradékkal készítse.
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