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Полноценное питание невозможно представить без овощей, фруктов и ягод. Эти
продукты являются важным источником витаминов, минеральных веществ, органических
кислот и пищевых волокон, необходимых для нормального роста и развития ребенка.

  

Фрукты и ягоды способствуют улучшению аппетита, поддерживают работу
пищеварительной системы, стимулируют ферментативные процессы и помогают
сохранять здоровый баланс кишечной микрофлоры. Благодаря высокому содержанию
воды они также способствуют поддержанию водного баланса организма и выведению
продуктов обмена веществ.

  

Еще одно важное преимущество фруктов и ягод — их невысокая калорийность.
Регулярное включение этих продуктов в рацион помогает поддерживать нормальную
массу тела ребенка.

  

Фрукты, ягоды и овощи легко сделать частью ежедневного меню. Свежие ягоды
отлично дополняют каши, творог или йогурт, фруктовый салат станет полезным
десертом, а яблоко или груша — удобным перекусом между основными приемами пищи.

  

Овощи оказывают благоприятное влияние на работу сердечно-сосудистой системы,
укрепляют иммунитет, улучшают пищеварение и снижают риск развития ожирения и
сахарного диабета. Содержащиеся в них пищевые волокна помогают нормализовать
работу кишечника и способствуют естественному очищению организма. Наибольшую
пользу овощи приносят в свежем виде или после приготовления на пару либо запекания.
Мясные и рыбные блюда рекомендуется сочетать с овощными гарнирами — это
облегчает их переваривание.

  

При этом питание ребенка должно быть разнообразным. Ежедневный рацион
необходимо составлять так, чтобы в него входили мясо или рыба, молочные продукты,
крупы, овощи, фрукты и ягоды. Важно помнить, что как недостаток, так и избыток
пищевых волокон может неблагоприятно сказаться на здоровье.

  

Перед употреблением любые овощи, фрукты и ягоды необходимо тщательно промывать
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под проточной водой. Родителям важно не только соблюдать это правило самим, но и
приучать к нему детей с раннего возраста.

  

Ежедневное присутствие овощей, фруктов и ягод в меню ребенка помогает
сформировать правильные пищевые привычки и является важной основой здорового
образа жизни.
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