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ЛИЧНЫЙ ОПЫТ

Суходольчанка рассказала,
как научила дочку есть
здоровую пищу

Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî áîëüøèíñòâî äåòåé ãîòîâû
ïèòàòüñÿ òîëüêî ñëàäîñòÿìè, åùå è çàïèâàòü èõ ãàçèðîâ-
êîé. À âîò ñ ñóïàìè, îâîùàìè è ìÿñîì äåëà îáñòîÿò êóäà
õóæå. Ìíîãèå ðîäèòåëè ñ òðóäîì ìîãóò íàêîðìèòü ñâîå
÷àäî ïîëåçíûìè ïðîäóêòàìè. Ñ ýòîé ïðîáëåìîé ñòîëêíó-
ëàñü â ñâîå âðåìÿ è æèòåëüíèöà Ñóõîäîëüñêà Âèêòîðèÿ
Õëåâöîâà, òðåõëåòíÿÿ äî÷ü êîòîðîé íàîòðåç îòêàçûâàëàñü
ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Ñåãîäíÿ Âèêà äåëèòñÿ ñ äðóãèìè
ìàìî÷êàìè, êàê åé óäàëîñü èçìåíèòü ñèòóàöèþ:

- Îäíà èç ìîèõ îøèáîê áûëà â òîì, ÷òî ÿ êîðìèëà
ðåáåíêà îòäåëüíî îò âçðîñëûõ. Êîãäà ìû ñòàëè êóøàòü çà
îäíèì ñòîëîì, Àíå÷êà óâèäåëà, ñ êàêèì àïïåòèòîì ïàïà,
ïðèøåäøèé ñî ñìåíû â øàõòå, åñò äîìàøíþþ ëàïøó ñ
êóðèöåé èëè áîðù ñî ñìåòàíîé. Åé ñàìîé çàõîòåëîñü êó-
øàòü ýòè áëþäà.

Ïîòîì ìû ïîëíîñòüþ îòêàçàëèñü îò ïåðåêóñîâ. Ìàêñè-
ìóì – ôðóêòû ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè. Ìíå áûëî æàëêî
äî÷êó. Íî ðàäè åå çäîðîâüÿ ïðèøëîñü ïðîÿâèòü ñòðîãîñòü.

È åùå ïîä çàïðåò ïîïàëè ìàãàçèííûå ñëàäîñòè. ß ñêà-
çàëà äî÷êå: «Õî÷åøü âêóñíÿøêó, äàâàé ïå÷ü äîìà». Êîãäà
äî÷êà óæå ñòàëà øêîëüíèöåé, ìû ñòàëè ïå÷ü âìåñòå ïå÷å-
íüå. Âìåñòå çàìåøèâàëè òåñòî, âûðåçàëè ôèãóðêè è ñêëà-
äûâàëè íà ïðîòèâåíü. Ïðîöåññ çàíèìàë ìíîãî âðåìåíè,
ïîýòîìó áàëîâàëèñü ñëàäîñòÿìè ìû òîëüêî ïî âûõîäíûì.
Òàê, ìó÷íûå âêóñíÿøêè ïðåâðàòèëèñü äëÿ äî÷êè íå â ëà-
êîìñòâî, à â ðèòóàë.

Ñåãîäíÿ ìîåé Àíå – 11 ëåò, è îíà óæå ñàìà íà÷èíàåò
ðàçáèðàòüñÿ â ïðàâèëüíîì ïèòàíèè. Íå ïåðååäàåò, íî è
íå ãîëîäàåò. Àíå÷êà ðàñòåò ñòðîéíîé è êðàñèâîé äåâî÷-
êîé, îíà åùå ñêàæåò ìíå çà ýòî ñïàñèáî.

В Краснодоне растет число детей и подростков
с заболеваниями ЖКТ и ожирением.
Спасение – в рациональном питании

Рациональное питание детей
и подростков является одним из
условий, обеспечивающих их
рост, устойчивость организма к
воздействию инфекций и дру-
гих неблагоприятных внешних
факторов.

На сегодняшний день тема
эта особенно актуальна, о чём
свидетельствуют высокие по-
казатели патологии желудочно-
кишечного тракта среди детей
и подростков г.Краснодона. Об-
щая заболеваемость ЖКТ со-
гласно данным педиатрической
службы за 2019 год выросла –
зарегистрировано 917 нозоло-
гических форм, что превышает
показатель 2018 года (862 фор-
мы). Настораживает факт выяв-
ления новых форм заболеваний,
таких как синдром раздражён-
ного кишечника - в 2019 г. ди-
агноз установлен у 11 детей до
14 лет, у подростков - 3 формы;
а также функциональных форм
нарушений ЖКТ - в 2019 году
впервые поставлен диагноз 331
ребёнку (2018 год - 278 детям).
Растут и показатели нарушений
эндокринной системы у детей.
В 2019 году диагноз ожирение
поставлен врачами 23 детям и
16 подросткам (в 2018 году -
21 ребёнку и 23 подросткам).

Из всего изложенного мож-
но сделать вывод о неправиль-
ном подходе самих детей и их
родителей к вопросу питания.

Áëþäà äëÿ äåòåé âàðèì,Áëþäà äëÿ äåòåé âàðèì,Áëþäà äëÿ äåòåé âàðèì,Áëþäà äëÿ äåòåé âàðèì,Áëþäà äëÿ äåòåé âàðèì,
òóøèì è çàïåêàåìòóøèì è çàïåêàåìòóøèì è çàïåêàåìòóøèì è çàïåêàåìòóøèì è çàïåêàåì

Ïðè ñîñòàâëåíèè ìåíþ ðåáåíêà
îáÿçàòåëüíî ó÷èòûâàþòñÿ ïîòðåáíîñ-
òè îðãàíèçìà, ñâÿçàííûå ñ åãî ðîñòîì
è ðàçâèòèåì, èçìåíåíèåì óñëîâèé
âíåøíåé ñðåäû, ñ ïîâûøåííîé ôèçè-

÷åñêîé èëè ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêîé.
Ïèòàíèå äåòåé è ïîäðîñòêîâ äîëæ-

íî ñîîòâåòñòâîâàòü ïðèíöèïàì ùàäÿ-
ùåãî ïèòàíèÿ, ïðåäóñìàòðèâàþùåãî
èñïîëüçîâàíèå îïðåäåëåííûõ ñïîñî-
áîâ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, òàêèõ êàê
âàðêà, ïðèãîòîâëåíèå íà ïàðó, òóøå-
íèå, çàïåêàíèå, è èñêëþ÷àòü ïðîäóê-
òû ñ ðàçäðàæàþùèìè ñâîéñòâàìè.

Â îñíîâó ìåíþ äîëæíî áûòü ïîëî-
æåíî åæåäíåâíîå èñïîëüçîâàíèå  õëå-
áà, ìîëîêà, ìàñëà, ìÿñà, ñàõàðà, îâî-
ùåé, ôðóêòîâ.

Õîëîäåö, çåëüö – òàáóÕîëîäåö, çåëüö – òàáóÕîëîäåö, çåëüö – òàáóÕîëîäåö, çåëüö – òàáóÕîëîäåö, çåëüö – òàáó
Ðàöèîí ïèòàíèÿ ðåáåíêà-øêîëü-

íèêà âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êàêèå
íàâûêè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ðîäèòåëè
óñïåëè åìó ïðèâèòü. Âåäü èìåííî â
øêîëüíîì âîçðàñòå íà÷èíàåòñÿ  óâëå-
÷åíèå äåòåé ôàñò-ôóäîì, à ó äåâî-
÷åê-ñòàðøåêëàññíèö - åùå è äèåòàìè
äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà. Ñîãëàñíî ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàòèâàì îáî-
çíà÷åí ïåðå÷åíü áëþä, çàïðåù¸ííûõ
â äåòñêîì ïèòàíèè, à èìåííî: õîëî-
äåö, çåëüö, ôîðøìàê, ìÿñíûå è ðûá-
íûå êîï÷¸íîñòè, ìàêàðîíû ïî-ôëîòñ-
êè, ìó÷íûå èçäåëèÿ âî ôðèòþðå, íà-
ïèòêè ãàçèðîâàííûå è ñ àðîìàòèçàòî-
ðàìè, ìàéîíåç, ÿéöà âîäîïëàâàþùèõ
ïòèö.

Íå îòêàçûâàéòåñüÍå îòêàçûâàéòåñüÍå îòêàçûâàéòåñüÍå îòêàçûâàéòåñüÍå îòêàçûâàéòåñü
îò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿîò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿîò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿîò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿîò ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ

â øêîëüíîé ñòîëîâîéâ øêîëüíîé ñòîëîâîéâ øêîëüíîé ñòîëîâîéâ øêîëüíîé ñòîëîâîéâ øêîëüíîé ñòîëîâîé
Â ðåæèìå äîøêîëüíèêà äîëæíî ñî-

õðàíÿòüñÿ 4-ðàçîâîå ïèòàíèå, ìëàä-
øåãî øêîëüíèêà - 5-ðàçîâîå. Ñòàð-
øåêëàññíèêè ìîãóò ïåðåéòè íà 4-ðà-
çîâûé ïðèåì ïèùè. Âàæíî, ÷òîáû ðå-
áåíîê íå îòêàçûâàëñÿ îò îáÿçàòåëüíî-

èñïîëüçîâàòü ñàëàò èç îãóðöîâ, ïîìè-
äîðîâ, ñâåæåé èëè êâàøåíîé êàïóñòû,
ìîðêîâè, ñâåêëû è ò.ï.,  ñ äîáàâëå-
íèåì ñâåæåé çåëåíè. Â ñàëàò ìîæíî
äîáàâëÿòü ñâåæèå èëè ñóõèå ôðóêòû:
ÿáëîêè, ÷åðíîñëèâ, èçþì è îðåõè.

Â ïîëäíèê ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ-
÷àòü â ìåíþ ìîëîêî, êèñëîìîëî÷íûå
ïðîäóêòû, êèñåëè, ñîêè ñ áóëêîé èëè
êîíäèòåðñêèìè èçäåëèÿìè áåç êðåìà.

Óæèí äîëæåí ñîñòîÿòü èç îâîùíîãî
(òâîðîæíîãî) áëþäà èëè êàøè; îñíîâ-
íîãî âòîðîãî áëþäà (ìÿñî, ðûáà èëè
ïòèöà), íàïèòêà (÷àé, ñîê, êèñåëü).
Äîïîëíèòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ-
÷àòü, â êà÷åñòâå âòîðîãî óæèíà, ôðóêòû
èëè êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû.

Îñíîâíîå âíèìàíèå –Îñíîâíîå âíèìàíèå –Îñíîâíîå âíèìàíèå –Îñíîâíîå âíèìàíèå –Îñíîâíîå âíèìàíèå –
áåëêîâîé ïèùåáåëêîâîé ïèùåáåëêîâîé ïèùåáåëêîâîé ïèùåáåëêîâîé ïèùå

Îñîáîå âíèìàíèå â ïèòàíèè äåòåé
íóæíî óäåëÿòü áåëêîâîé ñîñòàâëÿþ-
ùåé ðàöèîíà, ïðè ýòîì íà äîëþ áåë-
êîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ äîëæíî
ïðèõîäèòüñÿ íå ìåíåå 60%. Ïîòðåá-
íîñòÿì äåòñêîãî îðãàíèçìà â íàèáîëü-
øåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâóåò ìîëî÷íûé
áåëîê, â ñâÿçè ñ ÷åì ìîëîêî è ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû ðàññìàòðèâàþòñÿ, êàê
îáÿçàòåëüíûå, íå ïîäëåæàùèå çàìå-
íå ïðîäóêòû äåòñêîãî ïèòàíèÿ. Äëÿ
äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà ñóòî÷íàÿ
íîðìà ìîëîêà (êåôèðà è äð.) - 500 ìë.

Ðàöèîíàëüíî óïîòðåáëÿòü ìÿñî
(ïòèöó) 2-3 ðàçà â íåäåëþ, ÷åðåäóÿ
åãî ñ ðûáîé. Ïðè ýòîì ëó÷øå ãîòîâèòü
áëþäà èç ôèëå ãîâÿäèíû, òåëÿòèíû,
íåæèðíîé ñâèíèíû â îòâàðíîì è çà-
ïå÷åííîì âèäå.

Äåòÿì, îñîáåííî ìëàäøåãî âîçðà-
ñòà, ñòîèò æåñòêî îãðàíè÷èâàòü, à ëó÷-
øå èñêëþ÷èòü æàðåíîå, êîï÷åíîå, êîë-
áàñíûå èçäåëèÿ.

Âàæíûì ïðåèìóùåñòâîì ìÿñà ÿâ-
ëÿåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî â íåì ëåã-
êîóñâîÿåìîãî æåëåçà, êîòîðîå îñîáåí-
íî íåîáõîäèìî äåâî÷êàì-ñòàðøåê-
ëàññíèöàì, èíà÷å âîçðàñòàåò ðèñê ðàç-
âèòèÿ æåëåçîäåôèöèòíîé àíåìèè.

Ïðåäïî÷òåíèå –Ïðåäïî÷òåíèå –Ïðåäïî÷òåíèå –Ïðåäïî÷òåíèå –Ïðåäïî÷òåíèå –
ìîðñêîé ðûáåìîðñêîé ðûáåìîðñêîé ðûáåìîðñêîé ðûáåìîðñêîé ðûáå

Åùå îäíèì îáÿçàòåëüíûì áåëêî-
âûì ïðîäóêòîì â ðàöèîíå äîøêîëü-
íèêà è øêîëüíèêà ÿâëÿåòñÿ ðûáà. Áåë-
êè ðûá ðàñùåïëÿþòñÿ ïèùåâàðèòåëü-
íûìè ôåðìåíòàìè áûñòðåå è ëåã÷å,

÷åì áåëêè ãîâÿäèíû. Ðûáà áîãàòà âû-
ñîêîöåííûìè æèðíûìè êèñëîòàìè,
âèòàìèíàìè Ä, À, ãðóïïû Â, ìèíå-
ðàëüíûìè âåùåñòâàìè. Â ðûáå ìíîãî
ìåòèîíèíà, êîòîðûé óëó÷øàåò ïðà-
âèëüíîå óñâîåíèå æèðîâ.

Øêîëüíèêàì ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü
â ïèòàíèè ñîëåíóþ, êîíñåðâèðîâàí-
íóþ, âÿëåíóþ, êîï÷åíóþ ðûáó, ò.ê. îíà
áîãàòà ñîëÿìè ìî÷åâîé êèñëîòû è íà-
òðèåì, ÷òî ñïîñîáñòâóåò çàáîëåâàíèþ
ñóñòàâîâ è ðàçâèòèþ ãèïåðòîíè÷åñêîé
áîëåçíè ó ðåáåíêà. Îòäàâàòü ïðåäïî÷-
òåíèå ñëåäóåò ìîðñêîé ðûáå, òàê êàê
îíà èñòî÷íèê éîäà, êîòîðûé íåîáõî-
äèì äëÿ óëó÷øåíèÿ èíòåëëåêòóàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ è ïðîôèëàêòèêè çîáà.

Íåäîñòàòîê è èçáûòîêÍåäîñòàòîê è èçáûòîêÍåäîñòàòîê è èçáûòîêÍåäîñòàòîê è èçáûòîêÍåäîñòàòîê è èçáûòîê
æèðîâ – ýòî ïëîõîæèðîâ – ýòî ïëîõîæèðîâ – ýòî ïëîõîæèðîâ – ýòî ïëîõîæèðîâ – ýòî ïëîõî

Îïòèìàëüíûì â ðàöèîíå äåòåé
äîëæíî áûòü ñîäåðæàíèå æèðà. Íåäî-
ñòàòîê æèðîâ ìîæåò ïðèâîäèòü ê ñíè-
æåíèþ èììóíèòåòà, à èçáûòîê — ê
íàðóøåíèþ îáìåíà âåùåñòâ, óõóäøå-
íèþ óñâîåíèÿ áåëêà.

Ëó÷øèìè èñòî÷íèêàìè óãëåâîäîâ â
ïèòàíèè äåòåé ÿâëÿþòñÿ ôðóêòû, îâî-
ùè è êàøè. Åæåäíåâíî íà ñòîëå äîë-
æíû áûòü ôðóêòû è îâîùè çåëåíîãî,
æåëòîãî, êðàñíîãî öâåòîâ, òîãäà â îðãà-
íèçì ðåáåíêà áóäóò ïîñòóïàòü ïî÷òè
âñå íåîáõîäèìûå îðãàíèçìó âèòàìè-
íû è ìèêðîýëåìåíòû. Â öåëîì, ðåá¸-
íîê äîëæåí óïîòðåáëÿòü íå ìåíåå 400
ã îâîùåé è ôðóêòîâ â äåíü.

Ñ ìÿñíûìè è ðûáíûìè áëþäàìè â
êà÷åñòâå ãàðíèðà ðåáåíêó ëó÷øå äà-
âàòü ñî÷íûå îâîùè: ñàëàò, âñå âèäû
êàïóñòû, ñïàðæó, êàáà÷êè, òûêâó, ëóê,
ðåäèñ, îãóðöû.

Ëþäìèëà Ëþäìèëà Ëþäìèëà Ëþäìèëà Ëþäìèëà ÀÃÅÅÂÀÀÃÅÅÂÀÀÃÅÅÂÀÀÃÅÅÂÀÀÃÅÅÂÀ,,,,,
çàâåäóþùèé îòäåëåíèÿçàâåäóþùèé îòäåëåíèÿçàâåäóþùèé îòäåëåíèÿçàâåäóþùèé îòäåëåíèÿçàâåäóþùèé îòäåëåíèÿ

ãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâ
ñàíèòàðíî – ãèãèåíè÷åñêîãîñàíèòàðíî – ãèãèåíè÷åñêîãîñàíèòàðíî – ãèãèåíè÷åñêîãîñàíèòàðíî – ãèãèåíè÷åñêîãîñàíèòàðíî – ãèãèåíè÷åñêîãî
îòäåëà ÃÑ «Êðàñíîäîíñêàÿîòäåëà ÃÑ «Êðàñíîäîíñêàÿîòäåëà ÃÑ «Êðàñíîäîíñêàÿîòäåëà ÃÑ «Êðàñíîäîíñêàÿîòäåëà ÃÑ «Êðàñíîäîíñêàÿ

ãîðÑÝÑ» ÌÇ ËÍÐãîðÑÝÑ» ÌÇ ËÍÐãîðÑÝÑ» ÌÇ ËÍÐãîðÑÝÑ» ÌÇ ËÍÐãîðÑÝÑ» ÌÇ ËÍÐ

ãî ãîðÿ÷åãî çàâòðàêà â øêîëå, êîòîðûé
äîëæåí ïðîâîäèòüñÿ ïîñëå 2-ãî èëè
3-ãî óðîêà. Ãîðÿ÷àÿ ïèùà ñòèìóëèðó-
åò ñåêðåöèþ ïèùåâàðèòåëüíûõ ñîêîâ,
ëó÷øå óñâàèâàåòñÿ.

Â ó÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ã.Êðàñíî-
äîíà â ñòîëîâûõ øêîë íà íàñòîÿùèé
ìîìåíò äåòÿì  ñòàðøèõ êëàññîâ ïðåä-
ëàãàþòñÿ ãîðÿ÷èå êîìïëåêñíûå îáåäû,
à ó÷àùèåñÿ 1-4 êëàññîâ ïîëó÷àþò áåñ-
ïëàòíîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå. Â äåòñêèõ
äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ã.Êðàñíîäî-
íà è Êðàñíîäîíñêîãî ðàéîíà âíåäðåíî
ïðèìåðíîå ïåðñïåêòèâíîå ìåíþ, â êî-
òîðîì ìàêñèìàëüíî ñ ó÷¸òîì âîçìîæ-
íîñòè ìåñòíîãî áþäæåòà ðàçðàáîòàíû
áëþäà äåòñêîãî àññîðòèìåíòà.

Èç ÷åãî äîëæåí ñîñòîÿòüÈç ÷åãî äîëæåí ñîñòîÿòüÈç ÷åãî äîëæåí ñîñòîÿòüÈç ÷åãî äîëæåí ñîñòîÿòüÈç ÷åãî äîëæåí ñîñòîÿòü
ðàöèîíðàöèîíðàöèîíðàöèîíðàöèîí

Çàâòðàê äîëæåí ñîñòîÿòü èç ãîðÿ-
÷åãî áëþäà è ãîðÿ÷åãî íàïèòêà, ðåêî-
ìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü îâîùè è ôðóêòû.

Îáåä äîëæåí âêëþ÷àòü çàêóñêó,
ïåðâîå, âòîðîå (îñíîâíîå ãîðÿ÷åå áëþäî
èç ìÿñà, ðûáû èëè ïòèöû) è ñëàäêîå
áëþäî. Â êà÷åñòâå çàêóñêè ñëåäóåò

Îáÿçàòåëüíî íóæíî êîíòðî-
ëèðîâàòü ïîòðåáëåíèå ðåáåíêîì
êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé è áóëî-
÷åê: èçáûòî÷íîå ñîäåðæàíèå èõ
â ðàöèîíå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü
ðàçâèòèþ íàðóøåíèÿ îáìåíà âå-
ùåñòâ, ÷òî ïðèâîäèò ê àëëåðãèè,
ñàõàðíîìó äèàáåòó è îæèðåíèþ.
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