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      ЗДРАВОСЛОВНО ХРАНЕНЕ НА ДЕЦАТА ОТ 1 ДО 3 ГОДИНИ  
           За да се осигури пълноценно хранене на децата, необходимо за техния растеж и развитие, те трябва да приемат максимално разнообразна храна. Това може да се постигне, като всеки ден в менюто на детето се включват продукти от основните хранителни групи – зърнени храни, мляко и млечни произведения, месо и риба, плодове и зеленчуци . В седмичното меню непременно трябва да има различни представители от тях.

· Включвайте на обяд 4-5 пъти седмично в менюто на децата месо.
· Консумацията на риба да е най- малко един път, тя е източник на пъноценни и лесно усвоими белтъци, мазнини с благоприятно действие върху умственото развитие, растежа и здравето на децата; 
· През ден или всеки ден децата трябва да приемат по 1/2 – 1 яйце/ включено в различни десерти, закуски, ястия,застройки/;
· Ежедневно предлагайте в детското меню около 400-500г. мляко и млечни продукти;

· За по добро усвояване на растителните белтъци е важно при всяко хранене децата да получават и животински белтъци.За това в безмесните дни е добре децата да приемат ястие или десерт с мляко или млечни продукти и яйце.Това се отнася  за вечерята и закуската;

· В менюто на децата, трябва да присъстват зърнени храни, варива, хляб, които са богати на витамини от групата В;
· Включвайте ежедневно в менюто разнообрани плодове – цитрусови плодове, ябълки и др.  и зеленчуци – домати, чушки, моркови,тиква и др, според сезона -  една част сурови. Ако менюто е бедно на зеленчуци, възникват рискове от недостиг преди всичко на витамин С и витамин А / каротин/, които укрепват защитните сили;
· Предпочитайте варените, задушените и печените храни. Избягвайте пържените храни и тлъстите храни; 

· Плодовите сокове /за предпочитане - прясноизцедени/са за подходящи за тази възраст, тъй като са богати на витамини и минерални соли, които стимулират двигателната функция на червата;

· Избирайте храни с ниско съдържание на сол. Използвайте само йодирана сол. Препоръчителният дневен прием на сол, включително в хляба и консервирани храни е от  1 до 3 год е  2 грама.

Хранителният режим се състои от: 3 основни приема и от 2 - 3 подкрепителни закуски, като енергийното разпределение на храната е: закуска – 20% от общата енергия, обяд – 30% от общата енергия, вечеря – 25% от общата енергия, подкрепителни закуски – сутрин и обяд -10 – 15% от общата енергия.  
ЗАЕДНО

от информацията

към - правилния  избор! 
ЗДРАВЕТО ПРЕДИ ВСИЧКО!
