Правильное питание для ребёнка — это сбалансированный рацион, который обеспечивает организм всеми питательными веществами, необходимыми для роста и развития. Важно организовать питание в семье, учитывая рацион, режим и привычки ребёнка.  
Рацион
Некоторые принципы сбалансированного рациона для ребёнка:
· Разнообразие продуктов. В меню должны быть фрукты и овощи, злаки и крупы, белки (мясо, рыба, яйца), молочные продукты или их альтернативы, жиры (нерафинированные растительные масла, орехи, семена, авокадо).
· Разумные размеры порций. Можно ориентироваться на кулачки ребёнка: чем старше ребёнок, тем больше его кулачки, соответственно, тем больше размеры порций.
· Ограничение сахара и продуктов, вредных для здоровья. Например, фастфуда и полуфабрикатов.
· Питьевой режим. Достаточное употребление воды, стоит отдавать ей предпочтение перед соком, газировкой и другими напитками с высоким содержанием сахара.
При составлении рациона стоит учитывать особенности ребёнка: возможно, он не любит или не ест какие-нибудь продукты. Если самостоятельно составить подходящий рацион сложно, можно обратиться к детскому нутрициологу.  
Режим
Некоторые правила организации режима питания у ребёнка в семье:
· 3–5 приёмов пищи в день (в зависимости от возраста). Интервалы между приёмами — 3–4 часа. 
· Перекусы — не замена основным приёмам пищи, а дополнение (фрукты, орехи, кисломолочные продукты). 
· Не рекомендуется перекусывать на ходу — процесс приёма пищи должен происходить в спокойной обстановке.  
· Пример родителей — дети склонны подражать своим родителям, поэтому важно демонстрировать правильные пищевые привычки. 
Привычки
Некоторые способы прививать ребёнку здоровые пищевые привычки:
· Поощрять интерес к еде — не бояться давать попробовать разные продукты, чтобы ребёнок расширял вкусовые ощущения.
· Давать выбор — хорошо, когда на столе есть несколько блюд, если ребёнок не ест салаты, отдельно порезанные овощи могут привлечь его внимание.
· Менять форму подачи продуктов — например, если ребёнок отказывается от молока и молочных продуктов в чистом виде, можно сварить кашу на молоке или приготовить творожную запеканку.
· Не использовать гаджеты за едой — увлечённые дети не замечают, что едят и в каких количествах, поэтому съедают больше.
· Устраивать семейные ужины — вместе собираться за столом, привлекать детей к приготовлению, рассказывать, из чего делается еда и зачем нужно добавлять приправы.
· Добавлять физическую активность — дети лучше едят после энергетических трат, поэтому прогулки, спортивные секции или другие мероприятия могут усилить аппетит и привлечь внимание к полезной еде. 
Важно не запрещать нездоровую еду в грубой форме — строгие ограничения и запреты нередко приводят к обратной реакции: ребёнок протестует и может есть даже то, что ему и самому не очень нравится.  





  

  
   

   



 

   
  


