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1. Чому харчування важливе для емоційного стану дитини
Харчування безпосередньо впливає не лише на фізичний розвиток, а й на емоційний стан, поведінку та стресостійкість дитини. Дефіцит певних вітамінів і мікроелементів може викликати:
1) підвищену збудливість, тривожність;
2) швидку втомлюваність;
3) порушення сну та апетиту.
2. Принципи антистресового харчування
1) Регулярність і спокійна атмосфера: прийоми їжі мають бути у визначений час, без поспіху й гаджетів. Сімейна трапеза створює почуття безпеки та стабільності.
2) Збалансованість раціону: щодня у раціоні мають бути злаки, білки, овочі й фрукти, корисні жири.
3) Вітаміни-антистресові «захисники»:
· Вітаміни групи B – знижують дратівливість (гречка, яйця, риба, банани);
· Магній – допомагає розслабитись (горіхи, зелень, вівсянка);
· Кальцій – підтримує нервову систему (молоко, сир, броколі);
· Омега-3 жирні кислоти – покращують настрій (риба, лляна олія).
4) Менше стимуляторів: обмежуйте солодощі, газовані напої, шоколад.
5) Водний баланс: вода допомагає мозку працювати краще, а нервовій системі зберігати рівновагу.
3. Корисні антистресові перекуси
1) банан або яблуко;
2) йогурт або сир із ягодами;
3) горіхи (для старших дошкільнят – невелика жменька);
4) цільнозернове печиво або сухарики з чаєм

Принципи здорового харчування дітей дошкільного віку
1  Чому здорове харчування важливе?
Дошкільний вік — період інтенсивного росту та формування:
1) імунної системи
2) нервової системи
3) кістково-м’язового апарату
4) харчових звичок на все життя
Правильне харчування:
1) підтримує фізичний розвиток
2) покращує концентрацію уваги
3) знижує частоту захворювань
4) формує культуру харчування
2️. Основні принципи здорового харчування
1) Різноманітність
Раціон дитини повинен містити:
овочі та фрукти
злаки
білкові продукти (м’ясо, риба, яйця, бобові)
молочні продукти
корисні жири
Чим різноманітніше меню — тим повніше покриваються потреби в поживних речовинах.
2)Регулярність харчування
У ЗДО рекомендовано 3–4 прийоми їжі:
сніданок
обід
підвечірок
(за потреби — вечеря)
Інтервал між прийомами їжі — 3–4 години.
Недопустимо: тривалі перерви, перекуси солодощами.
 3) Збалансованість
Правильне співвідношення:
білки — будівельний матеріал
жири — енергія та розвиток мозку
вуглеводи — основне джерело енергії
Діти повинні отримувати:
достатню кількість білка щоденно
складні вуглеводи (каші, крупи)
обмежену кількість простих цукрів
 4)Достатній питний режим
Вода повинна бути доступною протягом дня
Солодкі напої — не рекомендовані
Формувати звичку пити саме воду
5)Обмеження солі, цукру та оброблених продуктів
Обмежуються:
ковбасні вироби
снеки
солодкі газовані напої
кондитерські вироби
Надлишок цукру:
знижує імунітет
сприяє карієсу
викликає гіперактивність
6)Культура харчування
Педагоги формують:
навички користування столовими приборами
охайність
спокійну атмосферу під час прийому їжі
позитивне ставлення до нових продуктів
Не примушувати їсти, але заохочувати пробувати.
 Роль педагога у формуванні здорового харчування
Педагог:
1) підтримує позитивний настрій під час прийому їжі
2) не використовує їжу як заохочення або покарання
3) пояснює користь продуктів у доступній формі
4) співпрацює з медичною сестрою та батьками
 Формування здорових харчових звичок
1) приклад дорослого
2) тематичні заняття про корисні продукти
3) ігри та бесіди
4) залучення дітей до сервірування столу
Здорове харчування в ЗДО — це не лише виконання норм, а формування майбутнього здоров’я дитини.Спільна робота педагогів, медичної сестри та батьків забезпечує гармонійний розвиток дошкільників.















