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        недостающий элемент – ЖЕЛЕЗО

Когда ребёнок переходит с грудного молока или смеси на твёрдое питание, нужно следить за тем, чтобы малыш получал достаточно железа. Многие родители, опасаясь диатеза, дают ребёнку недостаточно яиц и красного мяса, а эти продукты – основной источник железа.

Железо отвечает за способность нашего организма проводить кислород из лёгких в клетки. Недостаток железа приводит к анемии, которая в свою очередь вызывает упадок сил, снижение иммунитета, головокружение, слабость. Всё это отражается на физических и интеллектуальных способностях ребёнка. 
В питании должны присутствовать красное мясо, яйца, шпинат, бобовые, грецкие орехи, обогащённые каши и хлопья.
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          недостающий элемент – КАЛЬЦИЙ



По исследованиям медиков почти половина мальчиков и девочек в возрасте6-11 лет получают недостаточно кальция. В первую очередь это связано с тем, что на смену традиционным «детским напиткам» молоку и кефиру пришли соки из концентратов и кола. 


Кальций способствует формированию костей, которое обычно завершается к 25 годам. И если к этому времени кости не станут достаточно крепкими и здоровыми, то значительно увеличивается развитие остеопороза в будущем. Врачи называют остеопороз болезнью, которая проявляется в старости, но закладывается в детстве. 
Чтобы полноценно обеспечить организм кальцием, ребёнку нужно съедать три порции молочных продуктов в день. Одна порция – это стакан молока, йогурт или 50 г сыра. Врачи не рекомендуют, есть белее 50 г сыра – в нём много жиров и холестерина. Если ребёнок не любит обычное молоко, предложите шоколадное или фруктовое. Плюсы в этом случае перевешивают минусы: польза от кальция больше, чем вред от сахара. Кроме того на завтрак ребёнку можно предложить хлопья или мюсли с кальцием или специальное детское печенье с витаминами и минералами. Кальций содержится в некоторых овощах, например в брокколи, но в небольших количествах.

      недостающий элемент – КЛЕТЧАТКА



По результатам медицинских исследований, дети до 6 лет получают только треть необходимого количества клетчатки, дети старше 6, только половину. Виноваты в этом пицца, гамбургеры и пончики, которые заменяют детям овощи и полезные злаки. 
Строго говоря, клетчатка не витамин, но она участвует в переработке сахара, регулирует метаболизм, аппетит, уровень холестерина, и, в конечном счёте, влияет на вес ребёнка. 

Ребёнку необходимы злаки – хлеб из цельного зерна, ржаной хлеб, коричневый рис, макароны из муки грубого помола. Покупая хлеб, читайте, что написано на этикетке: иногда чёрный на вид хлеб на 80% состоит из пшеничной муки и не полезен. Главный источник клетчатки – овощи и фрукты. Чем больше ребёнок их съест, тем лучше.


недостающий элемент – ВИТАМИН «Е»



Организм получает витамин «Е» из растительных жиров. Его главный источник – разнообразные сорта орехов. Однако, многие родители опасаются давать детям орехи из-за аллергических реакций, а результатом становится нехватка одного из самых важных витаминов.

 Витамин «Е» участвует в работе нервной системы, способствует профилактике сердечнососудистых заболеваний, играет значительную роль в формировании иммунитета. Ребёнку необходимо примерно 7 мг витамина «Е» в день. Приблизительно такое количество витамина содержится в горсти миндальных орехов. Витамином «Е» богато авокадо, его можно добавлять в салат. Кроме того витамин «Е» содержится в витаминизированных хлопьях, детском печенье и в каше. Изучайте состав продуктов!

недостающий элемент – КАЛИЙ



Если ваш ребёнок не очень любит есть овощи,  фрукты, а на гарнир предпочитает макароны, то, скорее всего, он получает недостаточное количество калия. 

Калий обеспечивает тонус и сокращение мышц, правильную работу всей нервной системы, а так же играет важную роль в регулировании кровяного давления. Половину того, что ваш ребёнок съедает за день, должны составлять 
овощи и фрукты. Особенно богаты калием
 бананы и печёный картофель. 

