Летнее меню для ребенка

В теплые летние деньки малыши становятся более активными, радуются солнышку и с удовольствием играют в подвижные игры. В жаркую погоду ребенок потеет, и вместе с потом организм теряет огромное количество витаминов, минералов и воды. Для того, чтобы восполнить нехватку полезных веществ в его организме, родители должны делать меню малыша разнообразным, ежедневно включая в него различные овощи и фрукты. 

Для того чтобы сохранить водный баланс организма ребенка, нужно следить за соблюдением питьевого режима. В качестве питья малышу можно предложить не только чистую воду без газа, но и не очень сладкий компот, чай, домашний квас, нежирный кефир, соки и морсы. Также в жаркую погоду можно кушать арбузы и дыни, огурцы и помидоры, сельдерей, шпинат, клубнику, грейпфруты и апельсины. Все эти продукты отличаются чрезвычайно высоким содержанием жидкости, и помогут организму надолго сохранить работоспособность. 

Рекомендуется включать в летнее детское меню больше белковой пищи, мясо, а также молоко и кисломолочные продукты, содержащие не только белок, но и кальций, необходимый для роста костей. Такую калорийную пищу желательно давать утром, когда еще прохладно и у малыша после продолжительного ночного сна есть аппетит. Утром можно предложить кашку с маслом, бутерброд с сыром и колбасой, творог со сметаной, яйцо, кусочек мяса или рыбы. 

В коррекции нуждается весь распорядок дня. Это связано с тем, что, во-первых, летом значительно возрастает продолжительность светового дня, что не позволяет укладывать ребенка спать в 9 часов, как зимой. А во-вторых, летний температурный режим служит дополнительным стрессовым фактором, влияющим на организм. Именно поэтому можно отказаться от плотного обеда. В жаркую летнюю погоду рекомендуется заменить сытный мясной суп на прохладную окрошку, свекольник или зеленый борщ. Вместо каши лучше дать ребенку творожок или салатик.  

Варианты летнего меню могут быть разными в зависимости от Ваших предпочтений и вкуса ребенка.

Кроме того, летом Вы можете готовить различные коктейли, смешивая и взбивая в блендере мороженое, соки, ягоды и фрукты. Такие натуральные напитки богаты витаминами, органическими кислотами, минеральными солями, фруктозой, белками и жирами. Они станут отличным источником энергии для Вашего непоседы.

И, конечно же, не следует забывать о правилах личной гигиены:
- употребляйте в пищу свежие ягоды, фрукты и овощи только после тщательного предварительного мытья (это касается также бананов, апельсинов, мандаринов, арбузов, дынь); 
- защищайте от мух пищевые продукты и особенно те, что употребляются в пищу без термической обработки
- тщательно мойте руки, особенно перед едой и приготовлением пищи, после прогулки на свежем воздухе и посещения туалета.
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