Витаминный стол
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Правила питания
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Каждый школьник знает точно,
Чтоб не ныть и не болеть,
Надо кашу за обедом 
Кушать вместе с чёрным хлебом,
Не худеть и не толстеть! 
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Молоко коровье, молоко коровье
Всем полезно людям –
Знает  стар и млад.
Молоко коровье пейте на здоровье,
А оно для нас чудесный клад!
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Отказаться от пирожных,
Скажем прямо, нелегко.
Невозможное возможно!
Выполняй совет несложный – пей коровье молоко!


Витамины для растущего детского организма жизненно необходимы.
 Поговорим о самых важных для ребёнка, о том, где они "прячутся" и как их оттуда "достать" с наибольшей пользой.
Витамин А очень важен, так как благотворно влияет на зрение, на рост организма и на состояние кожи и слизистых покровов чело​века. Если вы заинтересованы в том, чтобы у вашего ребенка не было проблем со зрением, чтобы он не отставал от своих сверстников в физическом развитии, чтобы у него была гладкая эластичная здоровая кожа, вы должны позаботиться о том, чтобы в рационе вашего ребенка присутствовали многочисленные продукты, явля​ющиеся естественным источником витамина А.
 Витамин А в чистом виде или в виде провитамина А, каротина, присутствует в следующих продуктах (по мере убывания): рыбий жир, печенка говяжья, перец красный, морковь красная, щавель, лук зеленый, помидоры красные, абрикосы, морковь желтая, масло коровье, помидоры зеленые, сметана, сыр, яблоки.
Хочется отметить важность этого витамина для ребенка старшего дошкольного и младшего школьного возраста. Нагрузка на зрение в этом возрасте становится большой. Позаботьтесь о зрении своего ребенка и не забывайте подкладывать на стол ярко окрашенные свежие плоды (вы, должно быть, уже заметили, что витамин А содержится именно в ярко окрашенных плодах - в красной моркови, в красном перце, в красных помидорах, в абрикосах, а также в зеленых щавеле, луке)...

 Мы уже не раз упоминали о том, что витамин С нестойкое соединение. Такое же нестойкое соединение и витамин А. При соприкосновении с воздухом витамин А быстро окисляется. Он легко разрушается под воздействием света. Из этих свойств витамина вытекают и наши практические советы: овощи, содержащие витамин А (или провитамин А - каротин), не оставлять надолго в измельченном состоянии, иначе витамин окислится, а овощи, на которые вы смотрели как на источник витамина, будут разве что источником клетчатки; нарезайте овощи непосредственно перед употреблением; также не оставляйте нарезанные овощи долго на свету.

 Если перед вами встал вопрос: в каком виде дать ребенку морковку - натертую или только очищенную, - выберите второй вариант. В массе натертой моркови уже полным ходом идет процесс разрушения витаминов, а в очищенной моркови все витамины «разложены по полочкам». Тем более погрызть твердое - это очень по​лезно для зубов.
 
И вообще старайтесь хранить овощи в темном прохладном месте. Идеальный вариант - погреб; в условиях современной квартиры можно приспособить деревянный ящик. Это позволит вам дольше сохранить содержащиеся в овощах витамины. Если вы не имеете погреба, старайтесь не покупать овощей помногу.

 Витамин А относится к группе так называемых жирорастворимых витаминов. Поэтому он усваивается лучше и быстрее, если овощи, содержащие этот витамин, вы будете принимать в пищу в сочетании с чем-нибудь жирным.

Витамин В2
Витамин В2 очень важен в период роста человека, то есть особенно он нужен ребенку. Если ребенок испытывает дефицит этого витамина, то заметно задерживается рост. Присутствие или отсутствие этого витамина сказывается и на выработке энергии в организме.

Когда родители вдруг замечают, что ребенок их значительно отстает в физическом развитии от своих ровесников, не прибавляет в весе, то должны задуматься: достаточно ли ребенок получает с пищей витамина В2.

Больше всего этого витамина содержится в сухих пивных дрожжах - 4 мг на 100 г продукта. Далее по убывающей: куриное яйцо, творог, сыр, хлеб бородинский, гречневая крупа, молоко коровье, овсяная крупа, хлеб ржаной, мясо и рыба, капуста.
Витамин В6 
принимает активное участие в обмене ряда аминокислот, то есть напрямую влияет на обмен белков. Можете себе представить, насколько важен этот витамин для растущего детского организма...
Витамин В6 - один из тех редких витаминов, что способны об​разовываться в организме (он синтезируется микрофлорой в кишечнике). Внешними источниками этого витамина являются: дрожжи, печенка, яичный желток, бобовые, мясо, молочные продукты.
 Поскольку витамин В6 синтезируется микрофлорой кишечника, вам должно быть небезразлично, в каком состоянии эта микрофлора находится. Обратите внимание: при различных воспалительных заболеваниях детям могут быть назначены антибиотики, иногда (при тяжелом заболевании) в довольно больших дозах. В этом случае антибиотики могут подавить микрофлору кишечника, поэтому при назначении врачом антибиотиков вы должны быть настороже в отношении витамина В6 и сделать все, чтобы ребенок получил витамин извне - с продуктами питания или в виде комплексного витаминного препарата.

 

 Фолиевая кислота. Фолиевая кислота.
Проявления анемии, вплоть до самых тяжелых, могут возникнуть при недостаточном поступлении в организм фолиевой кислоты.
Этот витамин содержится в следующих продуктах (по мере убывания): пивные дрожжи, бобы, печенка говяжья, соевые бобы, брюссельская капуста, шпинат, спаржа, листовые овощи, ночки говяжьи, цветная капуста, зеленый лук, морковь, огурцы.  
Витамин В12 
Важное значение для человеческого организма (особенно для развивающегося) имеет витамин В12. Если этого витамина поступает в организм недостаточно или если возникли сложности с его усвояемостью, может развиться тяжелая анемия.

 Следите за тем, чтобы в рационе вашего ребенка присутствова​ли продукты, являющиеся основными источниками витамина B12. Это следующие продукты (по мере убывания количества витамина): печенка говяжья, почки говяжьи, сердце, крабы, желток яйца, телятина, сыр, цыплята, молоко.
 

Витамин D
О большой важности витамина D мы довольно много говорили в первой книге, когда речь шла о развитии костной системы грудного ребенка. Но витамин D, естественно, необходим не только ре​бенку первых лет жизни, поскольку принимает непосредственное участие в обмене кальция и фосфора в организме.
Если ребенку не будет хватать витамина D, то в организме ре​бенка возникнут сложности с отложением кальция в костной ткани, в связи с чем костная ткань будет размягчаться и деформироваться.

 При устойчивом дефиците витамина D у ребенка развивается такое серьезное заболевание, как рахит. Первые признаки рахита: слабость, вялость мышц, повышенная потливость ребенка, подавленность, раздражительность. Постепенно кости размягчаются; те кости, которые несут повышенную нагрузку (например, кости нижних конечностей), искривляются; на ребрах появляются характерные утолщения - четки...

 Вообще в современной жизни «цветущий» рахит - явление довольно редкое, поскольку население широко охвачено педиатрической помощью и достаточно просвещено. Но в старые времена, особенно в странах, расположенных в северных широтах (где мало солнца), встретить те или иные проявления рахита можно было чаще.


 Витамин D образуется в коже человека под действием солнечных лучей. Но иногда этого количества витамина бывает недостаточно, особенно в местностях с прохладным или холодным климатом, где не очень-то позагораешь. Тогда ребенку следует регулярно принимать витаминный препарат (но исключительно под на​блюдением вашего педиатра).
Источником витамина D является так называемый рыбий жир (преимущественно используется жир трески).
Витамин С
Больше всего витамина С содержится в плодах шиповника (присутствует он и не только в плодах, а также - в корнях, в цветках, в коре этого растения); несколько меньше его в черной смородине, еще меньше в красном перце, в апельсинах. Далее по убывающей: капуста цветная, лук зеленый, щавель, шпинат, капуста краснокочанная, красные помидоры, лимоны, яблоки, мандарины, красная смородина, капуста белокочанная, зеленый горошек, редька, редис, персики, морковь красная, огурцы.
Помните, что витамин С быстро разрушается при термической обработке, хотя частично и остается. Поэтому предпочитайте давать ребенку побольше сырых овощей и фруктов.
 Не оставляйте очищенные овощи долго лежать в воде - витамин С в это время разрушается.
Приготовив пищу, сразу подавайте ее на стол. Если вы храните готовую пищу более двух часов, витамин С в ней начинает разрушаться.
 Некоторые хозяйки имеют обыкновение (дабы облегчить себе жизнь) наварить борща семье на неделю. Напрасно они поступают так. Уже через несколько часов после приготовления в таком борще (даже если он хранится в холодильнике) начинает активно разрушаться витамин С. А уж в конце недели борщ вряд ли представляет из себя какую-то витаминную ценность.
 Ни в коем случае не подогревайте готовое блюдо несколько раз. При такой повторной термической обработке витамин С разрушается очень быстро.
Витамин РР
Витамин РР напрямую влияет в организме на процессы окисления. Если человек испытывает недостаток этого витамина, то становится слабым, вялым, быстро утомляется, легко раздражается. Представьте, как важен этот витамин для школьника, от работоспособности которого зависит, насколько успешно он усвоит школьную программу.

Очень много этого витамина в пивных сухих дрожжах - 40 мг на 100 г продукта. Далее по убывающей: крупа гречневая, хлеб пшеничный, мясо и рыба, фасоль, крупа овсяная, картофель, хлеб ржаной, капуста, куриное яйцо, коровье молоко.
 

	Правильный завтрак для школьника

[image: image1.jpg]


Первое сентября в России – очень торжественный день и для школьников, и для их родителей. Пролетает он в мгновение ока, а после начинаются трудовые будни: многие родители в спешке забывают, что завтрак школьника должен быть не только быстрым, но и, по возможности, вкусным. Однако в первую очередь, завтрак должен быть полезным.

Один известный автор сказал, что для детей нужно писать так же, как для взрослых, только лучше. Эти слова как нельзя лучше характеризуют правильный подход к питанию школьников. Рациональное питание любого человека предполагает баланс количества, качества и своевременности, то есть продукты, употребляемые в пищу, должны наиболее полно и своевременно обеспечивать организм необходимыми аминокислотами и микроэлементами для его нормальной жизнедеятельности. Для ребёнка это особенно важно.

С середины 70-х среди детей дошкольного и школьного возраста широко распространены хронические заболевания ЖКТ. При этом пик проблем с пищеварением наблюдается у школьников 7-8 лет. Причину этого многие врачи видят в стрессе, связанном с поступлением в школу. А в деле борьбы с ним (и даже профилактики!) нет равных правильному питанию. Ведь взвешенное меню снабдит ваше чадо всеми необходимыми витаминами и минералами и не даст «зачахнуть» за партой под грузом «гранита науки» в первые же учебные дни.

Для начала немного теории.[image: image8.jpg]



Относительная (на 1 кг массы тела) потребность организма в калориях у детей школьного возраста невелика, поэтому особое внимание необходимо уделять не простым углеводам (сладостям, макаронам), а белкам и жирам, желательно растительным.

Установлено, что усвоение белка происходит наиболее полно при совместном употреблении гречневой каши с молоком, мучных изделий — с творогом, мясом или рыбой, хлеба — с молоком или простоквашей, однако, во всем хороша умеренность, ведь даже такие полноценные белковые продукты, как мясо и творог, при избыточном потреблении могут принести организму вред.

Клетчатка овощей и фруктов напротив, полезна и необходима в неограниченных количествах, поскольку способствует усилению перистальтики кишечника. Поэтому в рационе школьника должны присутствовать овощи: огурцы, помидоры, репа, брюква, тыква. (Картофель овощем не считается!) Растительные продукты, особенно сырые, содержат вещества, препятствующие развитию в кишечнике гнилостных бактерий и грибковой флоры. Особенно это актуально зимой, когда нет обилия овощей.
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В жаркую погоду следует отдать предпочтение блюдам, не требующим для переваривания большого количества пищеварительных соков: кефир, ацидофилин, простокваша, творог, фрукты и овощи.

Что касается жидкости, то потребность ребенка в воде в 3-4 раза больше, чем взрослого человека, и зависит от времени года. Предпочтение следует отдать минеральной воде или воде с ягодными или фруктовыми соками.

Источниками витаминов группы В (В2, В6, В12) являются красное мясо, печень, яйца, молочные продукты, цельнозерновой хлеб и зелёные овощи. В6 улучшает всасывание и переработку питательных веществ, а также участвует во многих жизненно важных химических реакциях. Все витамины группы В водорастворимые, поэтому их запас нужно восполнять ежедневно.

Витамин А незаменим для формирования и роста костей, волос и зубов, повышает сопротивляемость организма инфекциям органов дыхания, способен сохранить остроту зрения, а его дефицит грозит сухостью роговицы, возможными повреждениями и даже инфекцией, Являясь жирорастворимым, он всасывается в кишечнике в сочетании с жирами и может накапливаться в организме, не требуя ежедневного восполнения. Богаты этим витамином рыбий жир, печень[image: image10.jpg]


, яйца, а также жёлтые фрукты и овощи, в организме он может синтезироваться из бета-каротина, содержащегося в обычной моркови.

Для укрепления зрения полезны витамины С и Е. В цитрусовых, ягодах, листовой зелени и картофеле, высоко содержание витамина С, а Е содержится в цельных злаках, растительных маслах, соевых бобах и яйцах. На оба витамина термическая обработка действует не менее разрушительно, чем на А. Витамин С незаменим и в борьбе с инфекциями. Возрастает потребность в нём и при стрессах и повышенных умственных нагрузках. Лучшим источником его считаются натуральные продукты, поскольку таблетки привычной нам аскорбиновой кислоты из-за отсутствия в них цитрусовых солей, практически не усваиваются.

Кальций – основа здорового крепкого скелета ребенка, его нехватка проявляется в виде хронических болей в суставах и конечностях. «Обитает» он в молочных продуктах, рыбе, орехах и зелёных овощах, но абсорбируется только при достаточном количестве витамина D, который вырабатывается под влиянием солнца. Разрушает кальций слишком жирная пища. Поэтому диета из пирожных для ребёнка не рекомендуется! А вот прогулки под солнышком будут весьма полезны.

[image: image11.jpg]


Недостаток йода в детстве может привести к задержкам умственного развития. Повысить успеваемость первоклассника в некоторых случаях можно при помощи йодосодержащих продуктов: морская капуста, рыба и морепродукты, а кроме того, некоторые хлебобулочные изделия, обогащённые йодом.

Не менее важен и фосфор. Благотворно влияя на нервную систему, он стимулирует работу мозга, а лучше всего усваивается в составе яичного желтка, говядины, говяжьей печени и рыбы.

Главными помощниками детского иммунитета являются минералы: селен и ванадий, которые содержатся в рыбе, зерновых, грибах, сое, оливковом масле и свекле. Восполнять их запас нужно регулярно.

Согласитесь, не все продукты из перечисленных можно взять с собой в школу, особенно рыбу, печень, яйца, творог. Но это как раз те продукты, в которых содержатся белки, необходимые для роста и развития ребёнка. Выход прост: эти продукты ребёнок может съедать дома. Вовсе не обязательно заставлять первоклассника плотно завтракать котлетами или жареными окорочками. Небольшого количества белков и жиров вполне хватит до вечера, при условии, что в школе у ребенка будет возможность перекусить домашней едой. 

Что нужно знать, собирая ребенку в школу «ланч-бокс».[image: image12.jpg]



Во-первых, нужно знать, что такое «ланч-бокс». Распространено и другое название – «коробочка для бэнто». Не пугайтесь – это вовсе не экскурс в иностранные языки! В Японии словом «Бэнто» обозначается еда, которую можно положить в коробочку и взять с собой в дорогу, в школу или на работу. Как правило, коробочка эта разноцветная, симпатичная, и имеет несколько секций, или даже уровней. Так что в коробочке отдельно могут разместиться гарнир, салат и главное блюдо (мясо или рыба).
Итак, собираем нашу «коробочку». Вот несколько простых советов и рецептов.

Главная составляющая японского бэнто – рис. Он хорошо насыщает и отлично сочетается практически со всеми продуктами. Если Ваш ребёнок любит японские мультфильмы, Вам не составит труда приготовить для него бэнто. Из риса, кусочков рыбы, мяса, овощей и фруктов можно составить целые картины. Найдите изображения бэнто в интернете и попробуйте сделать то же самое вместе с ребенком.

Если рис – это не самая любимая еда Вашего ребёнка, его можно заменить варёной картошкой, макаронами или гречкой. Каша из хлопьев быстрого приготовления – проигрышный вариант для бэнто.

Можно совсем обойтись без гарнира и приготовить бутерброд или сэндвич. Для сендвича лучше использовать цельнозерновой или черный хлеб. Вместо быстро портящихся мяса, рыбы, колбасы и сыра начинку можно приготовить из огурца, сладкого перца, листьев салата и куриного филе. Конечно, колбаса и сыр – это быстро и просто, но наша цель сейчас несколько иная. Не [image: image13.jpg]


беспокойтесь, что ребёнок откажется от овощей, ведь его бутерброд или сэндвич будет самым красивым и вкусным в классе! Памятуя о том, что школьник должен каждый день съедать не менее 350 граммов овощей, можно крупно нарезать любимые ребенком овощи и посыпать салат орешками. Согласитесь – намного красивее и полезнее колбасы.

Восстановленные соки из пакетиков содержат много сахара, а пользы в них мало, не рекомендуются для детей и лимонады. Лучше отдать предпочтение средне- или слабогазированной минеральной воде, либо брать из дома морс или компот. Помните, что для детей очень важна форма подачи напитка. Если ребёнок отказывается брать из дома сок или морс, возможно, стоит найти для него непрозрачную или спортивную бутылочку наподобие тех, которыми пользуются велосипедисты.

А на десерт вместо конфет положите ребенку ягоды. Вреда от них никакого, сплошная польза, даже если вы по просьбе своего сорванца посыплете их сахарной пудрой. Банан – не менее отличный десерт. Если же есть время готовить дома — сделайте нежирное печенье с добавлением овсянки, сметаны и фруктов. Но никакого маргарина и сахара! Йогурт, не больше одного стаканчика в день – тоже не самая вредная сладость.

В качестве десерта также можно порекомендовать смесь из мёда, молотых грецких орехов, нашинкованных изюма и кураги: такой коктейль очень питателен и богат фосфором, магнием и другими минералами. Его единственный недостаток – неудобство. Однако если отказаться от мёда, такой десерт становится очень удобным: его можно съесть даже во время маленькой перемены.

Подводя итог, можно отметить, что «правильным» завтраком будут и мюсли с йогуртом, и отварные (но не обжаренные!!!) макароны с сыром, и овсяная каша с бананом, клубникой либо персиками (данные ингредиенты могут быть с легкостью заменены ложкой фруктового варенья). А в остальном – дело вкуса!
 Главное с самого детства привить ребенку любовь к правильному питанию!


Как победить  авитаминоз?
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После долгой зимы детский организм особенно уязвим: силы и энергия практически на исходе, иммунитет заметно снижен. И вы справедливо опасаетесь, что ребенок вот-вот подхватит какую-нибудь инфекцию. Не стоит дожидаться неприятностей, пора срочно принимать меры.

Сбалансированное питание — залог здоровья

Вы замечаете, что ребенок стал вялым и раздражительным, быстро устает, кожа у него шелушится, а ногти слоятся. Такая картина весной — не редкость. Всему виной «весенний авитаминоз». Конечно, если быть точными, следовало бы говорить о гиповитаминозе (нехватке витаминов), а не об их полном отсутствии. Но в обиходе даже врачи нередко употребляют именно это выражение.

Нехватка даже одного витамина в организме ведет к недостаточному образованию жизненно важных ферментов и провоцирует нарушение обмена веществ, и это может иметь особенно серьезные последствия в подростковом возрасте, когда начинается период усиленного развития детского организма. А в весенний период ребенку обычно не хватает сразу нескольких витаминов и микроэлементов.

Прежде всего необходимо наладить сбалансированное питание. Главное его условие — правильное, в достаточном количестве поступление в организм нужных компонентов (белков, жиров и углеводов). Без жиров и белков невозможно нормальное развитие организма, поэтому не переполняйте рацион ребенка хлебобулочными и макаронными продуктами, в которых содержатся сплошные углеводы. Энергетическая ценность мясной пищи в десять раз выше, чем растительной. И если ваша семья придерживается вегетарианской системы питания, не стоит переводить ребенка на аналогичное питание в подростковом возрасте, или придется делать это с большой осторожностью, получив соответствующие рекомендации врача-диетолога, и точно рассчитывать — как получить необходимые калории и не держать растущий организм «на голодном пайке».

В рационе каждого ребенка должно быть достаточное количество фруктов и овощей, где содержатся витамины, которые наиболее легко усваиваются организмом. Только нужно помнить, что к весне даже в зимних сортах, приспособленных к долгому хранению, витамины разрушаются.

Где искать витамины?

Весной придут на помощь осенние заготовки: варенье, компоты, квашеная капуста, соленые помидоры и огурцы. И вкусно, и очень полезно! А в квашеной капусте, не подвергнутой нагреванию и кипячению, до самого лета сохраняются витамины С, В, А.

Много витамина С в цитрусовых. Например, лимон даже нюхать очень полезно. А если натереть верхушку кожуры лимона (самую шишечку) и поставить блюдечко с этой ароматной кашицей на рабочий стол ребенка, его работоспособность и настроение резко повысятся. Стимулирующее воздействие аромата лимона на умственную деятельность давно уже доказано наукой. Помимо витамина С в нем содержится еще и витамин Р (рутин) — верный спутник и помощник аскорбиновой кислоты. Эти вещества сохраняются под жесткой кожурой очень долго и удваивают полезные свойства друг друга. Приучите малыша пить чай с лимоном, готовьте ему лимонное желе, делайте сок или лимонад.

Не забывайте об апельсинах и грейпфруте. Содержание витамина С в них даже выше, чем в лимоне, — 60 мг в 100 г. Еще больше витамина С в черной и красной смородине (в замороженных ягодах витамин сохраняется), облепихе, сладком перце, шиповнике. Возьмите за правило: весной ни дня без шиповника! В дополнение к витамину С в нем есть еще и бета-каротин, провитамин А. Сироп шиповника продается в аптеке, добавляйте его малышу в чай. Если малышу понравится, давайте сироп по ложечке между завтраком, обедом и ужином.

Один из богатейших источников витамина С — киви. В нем к тому же содержится много калия, растительной клетчатки, витаминов РР (никотиновая кислота) и Е. Киви хорош сам по себе, а также в сочетании с мясными блюдами: он помогает усвоению железа.

Очень полезно включать в рацион пророщенные зерна злаковых. Они обладают мощной питательной и целебной силой. В ростках пшеницы, например, содержание витаминов С и В6 возрастает в 5 раз, витамина В1 — в 1,5 раза, фолиевой кислоты — в 4 раза, а витамина В2 — в 13,5 раз. В пшеничных проростках увеличена концентрация природных антиоксидантов, антибиотиков, стимуляторов роста. Значительно больше в них и витамина Е, который восстанавливает силы и работоспособность. Этот ценный продукт можно использовать как добавку к салатам или гарнир к мясным и рыбным блюдам.

Исследователи доказали стимулирующее воздействие на иммунную систему витамина В15, или пангамовой кислоты. Его натуральные источники — пивные дрожжи, тыквенные и кунжутные семечки, цельный коричневый рис, цельное зерно. Поэтому готовьте ребенку на завтрак каши из цельных круп. Они хоть и дольше варятся, зато очень полезны.

Чудо как полезно начинать свой день с порции витаминов! Приготовьте ребенку очень полезное витаминное блюдо на завтрак, например: бананово-лимонный йогурт.

Рецепт приготовления несложен. Возьмите 1 спелый банан, 200 мл натурального йогурта, 1 чайную ложку меда, чуть-чуть лимонного сока, пару долек сушеного банана для украшения блюда. Очистите банан, нарежьте его дольками, сбрызните лимонным соком. Йогурт соедините с медом и залейте свежий банан, украсив дольками сушеного.

Очень полезна молодая морковь. Она, конечно, намного дороже старой, но одна свежая молодая морковка по воздействию на организм стоит десяти прошлогодних. Если есть возможность покупать овощи и зелень нового урожая, их надо использовать в рационе в первую очередь, но без тепловой обработки. Самый витаминный продукт — капуста. Из молодой капусты хорошо делать салаты на растительном масле.

Много полезных и вкусных блюд можно приготовить из крапивы, одуванчиков и других, казалось бы сорных, трав, которые скоро появятся в лесу и на дачном участке. Зелень — петрушка, укроп, базилик, кинза, — также ценное и обязательное дополнение к меню.

Еще один важный момент профилактики витаминной недостаточности — правильное приготовление и хранение пищевых продуктов. Используйте для приготовления пищи ножи из нержавеющей стали, неоцинкованную посуду, долго не храните очищенные овощи и фрукты на воздухе или в воде. Все это поможет значительно сократить потери витаминов.

Для сохранения витамина С при готовке рекомендуется погружать свежеочищенные овощи и фрукты в кипящую воду. Помните, что длительная термическая обработка или чрезмерно высокие температуры (например, при жарке) способствуют разрушению витаминов в пище.

Ну и, конечно, самое время принимать витаминные препараты. Прежде всего необходимо проконсультироваться с врачом, который подскажет, какие витамины нужны именно вашему ребенку. О том, какие из предлагаемых на рынке препаратов наиболее эффективны, вы можете узнать из статьи «Витамины: почему они необходимы, и как правильно их выбрать?»

Но помните: бесконтрольное употребление витаминов чревато отрицательными последствиями. Чрезмерная доза некоторых витаминов пользы не принесет — съев штук десять-двенадцать целительных шариков или пластинок, вы рискуете только усугубить авитаминоз.

О пользе солнечных ванн

Сбалансированное питание и витаминотерапия — также не панацея. Ребенку необходимо больше двигаться, гулять на свежем воздухе, заниматься спортом. Кроме того, очень полезны солнечные ванны. Как только солнышко пригреет по-настоящему, пусть чаще бывает на улице, играет с ребятами в подвижные игры. А в солнечные выходные отправляйтесь всей семьей в парк или на природу.

Что поможет в борьбе с весенним авитаминозом:

· сбалансированное питание,

· прогулки на свежем воздухе,

· солнечные ванны,

· лечение хронических заболеваний желудочно-кишечного тракта,

· устранение кишечного дисбактериоза.

