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Организация питания в МБДОУ «Ромашка»
 
      Одним из важных факторов здоровья ребенка является организация рационального питания и отражение ее в воспитательно-образовательном процессе.
     Правильное питание – это основа длительной и плодотворной жизни, залог здоровья, бодрости, гарантия от появления различных недугов. Поэтому в плане работы детского сада вопрос о правильном питании занимает одно из важнейших мест. 
     В детском саду питание организовано в групповых комнатах. Весь цикл приготовления блюд происходит на пищеблоке. Пищеблок на 100% укомплектован кадрами. Пищеблок детского сада оснащен всем необходимым техническим оборудованием. Работники пищеблока  своевременно проходят санитарно-гигиеническое обучение.
    Транспортирование пищевых продуктов осуществляется специальным автотранспортом поставщиков.
   Имеется десятидневное меню. При составлении меню используется разработанная картотека блюд, что обеспечивает сбалансированность питания по белкам, жирам, углеводам. Готовая пища выдается только после снятия пробы старшей медицинской сестрой и соответствующей записи в журнале результатов оценки готовых блюд. 
   В детском саду организовано 4-х разовое питание. В рацион питания включены все основные группы продуктов: мясо, рыба, молоко и молочные продукты, яйца, сливочное и растительное масло, сыр, сахарный песок, овощи и фрукты, сахар, кондитерские изделия, хлеб, крупа и др.
    Дети регулярно получают на полдник кисломолочные продукты.
 
 
                                                       Советы родителям
     Чтобы  расти  и  интенсивно  развиваться,  детям  необходимо  постоянно  восполнять запасы  энергии. Нехватка  любых  пищевых  веществ  может  вызвать  задержку  роста, физического и умственного развития, а также нарушение формирования костного скелета и зубов. В особенности это касается детей дошкольного возраста. Почему вопросы питания дошкольников являются такими важными? Потому что, к сожалению, большинство заболеваний сегодня начинают формироваться именно в этом возрасте. Это хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, такие как хронические гастродуодениты, холецистохолангиты и даже язвенная болезнь. Более того: именно нарушения в питании детей являются одной из основных причин и других хронических заболеваний детей.

                                                           Чем кормить детей дома?

      Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают три раза в день необходимое по возрасту питание. Домашний рацион питания такого “организованного” ребенка должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. С этой целью в каждой группе старшая медсестра вывешивает ежедневное меню, чтобы родители могли с ним ознакомиться. 
       Поэтому, забирая ребенка домой, не забудьте прочитать его и постарайтесь дать малышу дома именно те продукты и блюда, которые он недополучил днем. В выходные и праздничные дни старайтесь придерживаться меню детского сада, используя рекомендации медицинского работника детского учреждения.
       Утром перед отправлением ребенка в детский сад не кормите его, так как он потом будет плохо завтракать в группе. Ну, а если вам приходится отводить его очень рано,  дайте яблоко. 

                                                     Несколько слов об аппетите
      Если у ребенка плохой аппетит, недопустимо развлекать его во время еды, разрешать смотреть телевизор или обещать вознаграждение за то, что он все съест. Подобные поощрения нарушают пищеварительный процесс, а аппетит не улучшают вовсе. Есть истина, которую должна знать каждая мама: не так важно, сколько съест ребенок, намного важнее – сколько он сможет усвоить! Еда, съеденная без аппетита, вряд ли принесет пользу организму. Для улучшения аппетита ребенка надо не перекармливать, следует больше гулять и двигаться, спать в проветренном помещении, в общем, максимально придерживаться требований здорового образа жизни. Ребенок должен принимать пищу в спокойном состоянии, избегайте ссор и неприятных разговоров за столом — это тоже ухудшает процесс пищеварения и снижает аппетит. Не давайте малышу еды больше, чем он сможет съесть. Лучше потом положите чуточку добавки. И вообще: стоит ли так бояться голода? Лучше съесть с аппетитом кусок хлеба, тщательно  пережевывая, чем под материнский крик – ранний завтрак, который вряд ли переварится. Если прием пищи становится мучением для матери и ребенка, то у ребенка может возникнуть отвращение к еде. Еда должна быть для ребенка удовольствием. Не добивайтесь аппетита принуждением! Ведь это первый шаг к желудочно-кишечной патологии.

                                    Почему важно не спешить во время еды?

     Переваривание пищи начинается во рту, где со слюной выделяется фермент амилаза, который уже в полости рта начинает расщеплять углеводы. Чем медленнее и спокойнее идет процесс обработки пищи во рту, тем лучше она будет переварена в желудке. Кроме того, слюна смачивает пищевой комок, и он легче проходит через пищевод. Таким образом, главное – научить ребенка жевать. Хуже всего, когда ребенок торопится и глотает куски. Эти куски плохо перевариваются, и организм почти ничего не усваивает. И тогда непереваренная пища проходит в двенадцатиперстную кишку, тонкую и толстую кишки – и травмирует их.
     Почему надо избегать перекармливания?
Аппетит снижается и у перекормленных детей. Их бесконечно пичкают всякими вкусными яствами. Они не знают чувства голода, следовательно, не знают положительных эмоций при его утолении. Оказывается, чувство голода, конечно, не хроническое и утоляемое, даже полезно.
     Все дети нуждаются в свежих фруктах. Если они вам недоступны, используйте лесные и дикие ягоды.  Сделайте заготовки из садовых ягод: черной смородины, малины, облепихи и т.п. Витаминов в них достаточно.

                                       Основные принципы питания дошкольников

       Принципы питания остаются неизменными на протяжении всей жизни человека.

       Во-первых, оно должно быть разнообразным. Независимо от вкусовых пристрастий ребенка, его нельзя кормить на протяжении нескольких дней однообразной пищей. Необходимо предлагать новые вкусы и блюда, удовлетворяя потребность в основных пищевых веществах, витаминах, микроэлементах и формируя тем самым правильный стереотип питания.


      Во-вторых, пища должна быть безопасной. В детских учреждениях, в домашних условиях должны соблюдаться все правила хранения и приготовления блюд. При покупке продуктов необходимо обращать внимание на срок годности, условия хранения и целостность упаковки. 

   В-третьих, нужно обеспечить высокие вкусовые качества приготовленных блюд. При этом еда для ребенка не должна быть избыточно соленой, сладкой или терпкой. Не стоит исключать сахар, соль при приготовлении пищи, иначе дети откажутся есть, но лучше все же немного недосаливать. Со временем ребенок привыкнет к такой пище, что поможет сохранить ему здоровье во взрослой жизни.

      В-четвертых, пища должна химически "щадить" ребенка. Жареное не рекомендуется детям до 6 лет, но многие врачи рекомендуют расширять эти границы максимально.

     В-пятых, для сбалансированного и полноценного питания необходимо ежедневно включать в детский рацион молочные продукты, фрукты и овощи.

     В-шестых, соблюдать режим питания. Перерыв между приемами пищи должен составлять не более 3–4 часов и не менее полутора часов.

Ну и конечно же, ребенок должен есть с аппетитом и не переедать!
    При соблюдении этих простых правил родители помогут своему ребенку вырасти здоровым, счастливым и научат правильно относиться к еде как основному источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения.




РЕКОМЕНДУЕМЫЕ СУТОЧНЫЕ НАБОРЫ ПРОДУКТОВ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ДОШКОЛЬНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ (Г, МЛ, НАРЕБЕНКА/СУТКИ)

	Наименование пищевого продукта 
или группы пищевых продуктов 
	Количество продуктов 
в зависимости от возраста детей 

	
	в г, мл, брутто 
	в г, мл, 
нетто 

	
	1- 3г.
	3 - 7 лет
 
	1 – 3г. 
 
	3 - 7 л.


	Молоко и кисломолочные продукты с м.д.ж. не ниже 2,5% 
	390 
	450 
	390 
	450 

	Творог, творожные изделия с м.д.ж. не менее 5% 
	30 
	40 
	30 
	40 

	Сметана с м.д.ж. не более 15% 
	9 
	11 
	9 
	11 

	Сыр твердый 
	4,3 
	6,4 
	4 
	6 

	Мясо (бескостное/на кости) 
	55/68 
	60,5/75 
	50 
	55 

	Птица (куры 1 кат. потр./цыплята- бройлеры 1 кат. потр./индейка 1 кат. потр.) 
	23/23/22 
	27/27/26 
	20 
	24 

	Рыба (филе), в т.ч. филе слабо- или малосоленое 
	34 
	39 
	32 
	37 

	Колбасные изделия 
	- 
	7 
	- 
	6,9 

	Яйцо куриное столовое 
	0,5 шт. 
	0,6 шт. 
	20 
	24 

	Картофель: с 01.09 по 31.10 
	160 
	187 
	120 
	140 

	с 31.10 по 31.12 
	172 
	200 
	120 
	140 

	с 31.12 по 28.02 
	185 
	215 
	120 
	140 

	с 29.02 по 01.09 
	200 
	234 
	120 
	140 

	Овощи, зелень 
	256 
	325 
	205 
	260 

	Фрукты (плоды) свежие 
	108 
	114 
	95 
	100 

	Фрукты (плоды) сухие 
	9 
	11 
	9 
	11 

	Соки фруктовые (овощные) 
	100 
	100 
	100 
	100 

	Напитки витаминизированные (готовый напиток) 
	- 
	50 
	- 
	50 

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 
	40 
	50 
	40 
	50 

	Хлеб пшеничный или хлеб зерновой 
	60 
	80 
	60 
	80 

	Крупы (злаки), бобовые 
	30 
	43 
	30 
	43 

	Макаронные изделия 
	8 
	12 
	8 
	12 

	Мука пшеничная хлебопекарная 
	25 
	29 
	25 
	29 

	Масло коровье сладкосливочное 
	18 
	21 
	18 
	21 

	Масло растительное 
	9 
	11 
	9 
	11 

	Кондитерские изделия 
	7 
	20 
	7 
	20 

	Чай, включая фиточай 
	0,5 
	0,6 
	0,5 
	0,6 

	Какао-порошок 
	0,5 
	0,6 
	0,5 
	0,6 

	Кофейный напиток 
	1,0 
	1,2 
	1,0 
	1,2 

	Сахар 
	37 
	47 
	37 
	47 

	Дрожжи хлебопекарные 
	0,4 
	0,5 
	0,4 
	0,5 

	Мука картофельная (крахмал) 
	2 
	3 
	2 
	3 

	Соль пищевая поваренная 
	4 
	6 
	4 
	6 


