   

    Организация рационального питания является одним из условий здорового образа жизни, средством укрепления здоровья.

      Выполняя эти правила, вы сможете воспитать положительное отношение к еде у ребенка, а также этикетные навыки во время приема пищи.
· Ребенка надо кормить в строго установленное время.

· Давать только то, что полагается по возрасту.

· Кормить детей надо спокойно, терпеливо, давая возможность хорошо прожевывать пищу.
· Ни в коем случае не кормить ребенка насильно.
· Не отвлекать от еды чтением или игрой.
· Не применять поощрений за съеденное, угроз и наказаний за несъеденное.
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· перед едой тщательно мыть руки

· жевать пищу с закрытым ртом

· есть только за столом

· правильно пользоваться ложкой, вилкой, ножом

· вставая из-за стола, проверить свое место, достаточно ли оно чисто, при необходимости самостоятельно убрать его
· окончив еду, поблагодарить тех, кто ее приготовил, сервировал стол

  [image: image2.wmf] 
 

· желание ребенка есть самостоятельно

· стремление ребенка участвовать в сервировке и уборке стола
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         Закладывая в детях привычку есть разную пищу, взрослым следует набраться терпения, так как положительное отношение к еде у детей формируется очень долго, особенно если в семье нет единых взглядов на этот счет. И помните, одним из важнейших факторов внешней среды, оказывающим огромное влияние на здоровье, физическое и умственное развитие ребенка, на состояние его нервной системы, является питание.

Удачи!
