School Age Nutrition

 Your child's nutrition is important to his overall health. Proper nutrition, which should include eating three meals a day and two nutritious snacks, limiting high sugar and high fat foods, eating fruits, vegetables, lean meats and low fat dairy products, including 3 servings of milk, cheese or yogurt to meet their calcium needs can also prevent many medical problems, including becoming overweight, developing weak bones, and developing diabetes. It will also ensure that your child physically grows to his full potential.

 The best nutrition advice to keep your child healthy includes encouraging him to:

Eat a variety of foods 

Balance the food you eat with physical activity 

Choose a diet with plenty of grain products, vegetables and fruits 

Choose a diet low in fat, saturated fat, and cholesterol 

Choose a diet moderate in sugars and salt 

Choose a diet that provides enough calcium and iron to meet their growing body's requirements

 You can also help promote good nutrition by setting a good example. Healthy eating habits and regular exercise should be a regular part of your family's life. It is much easier if everyone in the house follows these guidelines, than if your child has to do it alone. You should also buy low-calorie and low-fat meals, snacks and deserts, low fat or skim milk and diet drinks. Avoid buying high calorie deserts or snacks, such as snack chips, regular soft drinks or regular ice cream.

 The Food Guide Pyramid for young children was designed by the US Dept. of Agriculture to promote healthy nutrition in children over two years of age. It is meant to be a general guide to daily food choices. The main emphasis of the food pyramid is on the five major food groups, all of which are required for good health. It also emphasises that foods that include a lot of fats, oils and sweets should be used very sparingly.

 To prevent feeding problems, teach your child to feed himself as early as possible, provide him with healthy choices and allow experimentation. Mealtimes should be enjoyable and pleasant and not a source of struggle. Common mistakes are allowing your child to drink too much milk or juice so that he isn't hungry for solids, forcing your child to eat when he isn't hungry, or forcing him to eat foods that he doesn't want.

 An important way that children learn to be independent is through establishing independence about feeding. Even though your child may not be eating as well rounded a diet as you would like, as long as your child is growing normally and has a normal energy level, there is probably little to worry about. Also, most children do not eat a balanced diet each and every day, but over the course of a week or so, their diet will usually be well balanced. You can consider giving your child a daily vitamin if you think he is not eating well, although most children don't need them.

 Other ways to prevent feeding problems are to not use food as a bribe or reward for desired behaviors, avoid punishing your child for not eating well, limit mealtime conversation to positive and pleasant topics, avoid discussing or commenting on your child's poor eating habits while at the table, limit eating and drinking to the table or high chair, and limit snacks to two nutritious snacks each day.

 Feeding practices to avoid are giving large amounts of sweet deserts, soft drinks, fruit-flavored drinks, sugarcoated cereals, chips or candy, as they have little nutritional value. Also be careful with foods that your child can choke on, such as raw carrots, peanuts, whole grapes, tough meats, popcorn, chewing gum or hard candy.

Питание для школьников
 Питание вашего ребенка очень важно для общего состояния его здоровья. Правильное питание  должно включать три полноценных  приёма еды в день и две питательных закуски, без высокого содержания сахара и высоким содержанием питательных жиров.  Употребление фруктов, овощей, постного мяса и обезжиренных молочных продуктов, в том числе 3 порций молока, сыра или йогурта, для удовлетворения потребностей в кальции могут также предотвратить многие проблемы со здоровьем, в том числе избыточный вес, развитие слабых костей и развитие диабета. Это также гарантирует, что ваш ребенок физически развивается до своего полного потенциала.

 Советы для лучшего питания и сохранения здоровья ребенка, включают побуждение его к:

Употреблению разнообразных продуктов;
Балансу еды и физической активности;
Выбору диеты с большим количеством зерновых продуктов, овощей и фруктов;
Выбору диету с низким содержанием жиров, насыщенных жиров и холестерина;
Выбору диеты с умеренным содержанием сахара и соли;
Выбору  диеты, которая содержит достаточное количество кальция и железа для удовлетворения потребностей своего растущего организма.
 Вы также можете пропагандировать хорошее питание, установив хороший пример. Здоровое питание и регулярные физические упражнения должны быть неотъемлемой частью жизни вашей семьи. Это гораздо проще, если все в доме следуют этим руководящим принципам, чем ваш ребенок должен делать это в одиночку. Вы должны также покупать низкокалорийные и обезжиренные блюда, закуски и десерты с пониженным содержанием жира или обезжиренное молоко и диетические напитки. Избегайте покупок продуктов с высоким содержанием калории или таких закусок как  чипсы, регулярного употребления безалкогольных напитков или мороженого.
 Пирамида Руководства по питанию для детей младшего возраста была разработана Департаментом США по сельскому хозяйству и пропаганде здорового питания у детей старше двух лет. Она предназначена для общего руководства по ежедневному выбору продуктов питания. Основной акцент в пищевой пирамиде делается на пять основных групп продуктов, которые необходимы для хорошего здоровья. В нем также подчеркивается, что продукты, которые содержат много жиров, масло и сладости следует употреблять очень ограниченно.
 Чтобы предотвратить проблемы с питанием, приучайте вашего ребенка, есть как можно раньше, обеспечьте ему здоровый выбор  и позвольте экспериментировать. Приемы пищи должны быть приятными и доставлять удовольствие, а не быть источником борьбы. Типичные ошибки это позволять вашему ребенку пить много молока или сока (тогда он не захочет есть твердые вещества), заставлять ребенка есть, когда он не голоден, или принуждение его к употреблению пищевых продуктов, которые он не хочет
 Важным способ научить детей быть независимым является установление независимости в кормлении. Даже если ваш ребенок не может соблюдать полноценную диету, как вы хотите, до тех пор, как ваш ребенок растет нормально и имеет нормальный энергетический уровень,  скорее всего, не о чем беспокоиться. Кроме того, большинство детей не придерживаются сбалансированной диеты каждый день, но в течение недели или около того, их диета, как правило, хорошо сбалансирована. Вы можете рассмотреть вопрос о ежедневном приеме витаминов вашим ребенком, если вы думаете, что он питается не достаточно хорошо, хотя большинство детей не нуждаются в них.

 Другие способы предотвращения проблемы кормления:

 не использовать еду в качестве взятки или вознаграждения за желаемое поведение;
 избежать наказания ребенка за неправильное питание;
 ограничить время приема пищи разговором на положительные и приятные темы;
избегать обсуждения или комментирования неправильного питание ребенка пока он находится за столом;
ограничьте приём еды и напитков на высоком стуле;

ограничить закуски к двум питательным закускам каждый день.

 В практике кормления лучше избегать большого количества сладких десертов, безалкогольных напитков, фруктовых напитков, круп с сахаром, чипсов или конфет, поскольку в них пищевой ценности. Также будьте осторожны с продуктами, которыми ваш ребенок может подавиться, таких как сырая морковь, арахис, цельный виноград, жёсткое мясо, попкорн, жевательную резинку и конфеты.
