Основні принципи правильного харчування дітей молодшого віку
1. Наявність у харчовому раціоні білків у достатній, але не надмірній кількості. Не менше 50% усіх білків мають бути тваринного походження.
2. Щодня в меню дитини мають бути свіжі овочі і фрукти.
3. Вуглеводи й жири, як енергетичний матеріал, можуть взаємозамінюватися, але з розрахунку 1 г жиру замість 2,5 г вуглеводів у межах 25%.
4. Дитина не повинна одержувати занадто багато рідини, особливо під час їди. Супи і бульйони слід давати в помірній кількості.
5. їда має бути смачною, естетично оформленою і простою, без надмірної кількості приправ і прянощів.
6. Смаку дитини не слід потурати, але й не зважати на нього не можна.
7. Треба задовольняти потребу дитини в солодкому, але не варто давати такі ласощі, які застряють у зубах. Найкращі ласощі - природні продукти.
8. Дитині слід вживати певну кількість твердої їжі, овочів і фруктів у сирому вигляді.
                         Найважливіші джерела білка

	Продукти, 100 г
	Кількість білка (в г)

	М'ясо
	14-22

	Риба
	12-16

	Яйця
	10,6

	Сир
	30,0

	Молоко
	3,0

	Хліб
	5-Ю

	Картопля
	1,7

	Квасоля
	19,6

	Соя
	34,0

	Горох
	19,7


Найважливіші джерела вуглеводів
	Продукти, 100 г
	Кількість вуглеводів (в г)

	Хліб житній
	42-45

	Хліб пшеничний
	43-50

	Крупа гречана
	64

	Крупа манна
	70

	Рис
	72

	Цукор
	95

	Картопля
	20

	Капуста білоголовкова
	5

	Кавун
	9

	Морква
	7-8

	Буряк
	10

	Виноград
	17

	Яблука
	11


 Еквівалентна заміна продуктів

	100 г харчового продукту, який замінюють
	Продукт-замінник

	
	Назва
	Кількість (в грамах)

	Хліб білий
	Мука пшенична
	80

	
	Макарони
	80

	
	Крупа
	75

	М'ясо
	Сир свіжий
	115

	
	Риба
	170

	
	Молоко
	480

	
	Яйця
	135

	Молоко
	Сир свіжий
	25

	
	Сметана
	70

	
	М'ясо
	20

	
	Сир твердий
	13

	
	Риба
	35

	Свіжі яблука
	Сухі яблука
	ЗО

	
	Сухі фрукти
	25

	Картопля
	Морква
	200

	
	Буряк
	100

	
	Капуста
	300

	Риба
	М'ясо
	50

	
	Сир свіжий
	70

	
	Молоко
	300

	
	Яйця
	80

	1 яйце (50 г)
	М'ясо
	40

	
	Сир свіжий
	40

	
	Риба
	60

	
	Молоко
	150

	
	Сир твердий
	25

	Сир свіжий
	М'ясо
	85

	
	Риба
	150

	
	Молоко
	400

	
	Яйця
	110


