Рацион питания ребенка от 1 года до 3-х лет

Каждый родитель заботится о здоровье своего малыша, стараясь обеспечить сбалансированное питание, которое обеспечит благоприятное развитие внутренних органов и тканей. Дети, еще с раннего возраста получающие полноценное сбалансированное питание, максимально защищены от вирусных инфекций, от вредного воздействия окружающей среды. 

Ребенок возрастом от 1 года до 3 лет постепенно переходит к твердой смешанной пище, которую нужно пережевывать. Естественно, состав пищи становится более сложным за счет многокомпонентных блюд. Этот период характеризуется также и увеличением среднесуточной нормы объема съедаемой пищи. Так, например, годовалый ребенок должен потреблять примерно  1100-1200 мл, а ребенок от 1,5 до 3 лет – 1500-1600 мл в сутки. 


В этом возрасте у малышей формируются пищевые предпочтения: ритм питания, любимые блюда и так далее. 

Продукты, для сбалансированного рациона питания малыша от 1 до 3 лет
· Мясные блюда. Лучше всего в рацион питания ввести крольчатину, индюшатину, телятину (говядину). Кроме этого, можно попробовать использовать молодую баранину и постную свинину. Гусиное и утиное мясо ни в коем случае нельзя включать в рацион малыша, поскольку такое мясо плохо переваривается и увеличивает нагрузку на желудочно-кишечный тракт за счет содержания большого количества тугоплавких жиров.
· Рыбные блюда. Рацион питания ребенка должен включать потребление рыбных блюд хотя бы 1-2 раза в неделю. В этом возрасте ребенок должен употреблять в течение недели 210 г рыбы, поэтому проще всего ее следует разделить на 1-2 дня. Любая малокостистая рыба или готовое рыбное филе – самый оптимальный вариант рыбных блюд.

· Яйца. Ребенок может кушать не больше одного яйца «в чистом виде» в течение двух дней (паровой омлет или вареное яйцо). Если же яйцо используется в виде дополнительного компонента в приготовлении пищи, то здесь нет ограничений при условии, что у ребенка не наблюдается аллергическая реакция на продукт.

· Кондитерские изделия. Рекомендуется давать ребенку фруктовые карамели, мармелад, варение, мед, джем. Среднесуточная норма – не более 10-20 г в день. Шоколад употреблять детям раннего возраста нежелательно, ведь это влечет за собой возбуждение нервной системы, более того, шоколад – это один из сильнейших аллергенов.
· Овощи, фрукты и ягоды. Одними из наиболее важных компонентов полноценного питания являются овощи, ягоды и фрукты. Их необходимо ежедневно употреблять в свежем, вареном или печеном виде. Полезность овощей и фруктов заметна невооруженным глазом: они богаты микроэлементами, минеральными микроэлементами, углеводами, водорастворимыми витаминами (аскорбиновая кислота, биофлавоноиды и так далее). Используя в рационе питания огородную зелень, – шпинат, укроп, петрушку, чеснок, зеленый лук, салат, крапиву, редиску, – можно значительно обогатить витаминный состав питания вашего чада. Детки раннего возраста могут кушать самые разнообразные фрукты: виноград, сливы, персики, яблоки, груши, вишни, черешни, кроме того, бананы, лимоны, апельсины и мандарины. Наиболее полезными ягодами являются малина, черная смородина, черника, крыжовник, шиповник и клюква.
Ежедневный рацион питания малыша от 1 года до 3 лет должен включать в себя не менее 200 граммов овощей, при этом содержание картофеля в нем не должно превышать 120 граммов. Это связано с тем, что картофель содержит значительное количество крахмала.

К трем годам ваш ребенок может смело переходить на общий стол, однако не стоит забывать, что все-таки есть определенные отличия от взрослой пищи, главное из которых – уменьшенное количество соли, отсутствие пряностей (разрешены лук, петрушка, укроп) и острых приправ. Кроме того, отдавайте свое предпочтение при приготовлении блюда для ребенка кулинарной обработке – тушению или приготовлению на пару.
