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Закладывая в детях привычку есть разную пищу, взрослым следует набраться терпения, так как положительное отношение к еде формируется очень долго.

СТОЛОВОЕ БЕЛЬЕ.

1. Скатерть.

2. Салфетки.

    На стол следует постилать только чистые, хорошо отглаженные скатерти, лучше белые, для стола сервированного к чаю - цветные. Салфетки столовые: размер 46х46 см. Салфетки чайные: размер 35х35 см. Салфетки следует положить на тарелку или за тарелку в виде лилии, кораблика, колпачка и т.д. Во время еды её следует положить на колени, сложив вдвое. Ею можно вытереть пальцы, приложить (а не вытереть) ко рту. После еды салфетку скатывают в шарик и кладут под бортик тарелки или на тарелку с приборами.
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    На стол ставится икебана или цветы.

СЕРВИРОВКА СТОЛА.

1. Ставят тарелки строго напротив стульев и на расстоянии 2 см от края стола.

2. Ровно, параллельно раскладывают ножи - лезвием к тарелке, ложки носиком вверх. Вилки зубцами вверх.

3. Соблюдают расстояние между приборами 0,5 см.

4. Чашки с чаем и компотом подаются только на блюдце и с ложкой, причем ручки чашек повернуты влево, а ложечек, находящихся на блюдце - вправо!

5. Соблюдается последовательность сервировки.

6. Цветы, икебаны (в соответствии с сезоном)

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ ЗА СТОЛОМ

1. Мальчики подают стул девочкам со словами "прошу садиться"

или "пожалуйста". 

2. Дети правильно держат вилку, знают когда следует держать её,

как ложку.
3. Правильно держат ложку.

4. Умеют пользоваться ножом.

5. Не стучат столовыми приборами о тарелку, чашку.

6. Не едят с целого куска.

7. Не выбирают кусок на тарелке.

8. Яичницу, рыбу, котлету, запеканку, рулеты едят с помощью

вилки, без ножа.

9. Не вылизывают тарелку, не выливают в ложку, не пьют из тарелки.

10. Суп сначала пробуют, а потом едят, набирая 1/3 ложки, направляя в рот боковой частью.

11. При доедании супа тарелку наклоняют от себя.

12. Не запрокидывают голову во время питья компота.

13. Не наклоняются низко над тарелкой. 

14. Пережевывают пищу с закрытым ртом.

15. Не чавкают.

16. Умеют пользоваться салфеткой, не вытирают рот, а прикладывают ко рту.

17. Использованную салфетку кладут справа под бортик тарелки.

18. Использованные столовые приборы: ножи, вилки, ложки, кладут на тарелки параллельно ручками влево, причем вилку выпуклостью вверх.

19. Благодарят после еды и убирают посуду.

20. При временном прекращении еды кладут столовые приборы на бортик тарелки.
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Воспитание самостоятельности 

и культурно-гигиенических навыков 

во время еды 

у детей дошкольного возраста

· Чем увереннее и легче ребёнок владеет ложкой, вилкой, ножом, тем меньше затруднений у него вызывает еда, тем быстрее он с ней справляется. 

· На третьем году жизни ребёнок должен научиться аккуратно пользоваться ложкой, держа её в правой руке. 

· На четвёртом году приучайте ребёнка твёрдую пищу есть вилкой, отделять ребром вилки небольшие кусочки, постепенно, один за другим, по мере того, как он их съедает. /Обратите внимание ребёнка на то, что ложку держат тремя пальцами, а не в кулаке /. 

· На пятом году жизни можно предоставить ему возможность пользоваться ножом. 

· Удобная посуда, смена её для каждого блюда, светлая скатерть или клеёнка, на которой не должно быть крошек, пролитой пищи, - всё это в большой мере способствует воспитанию аккуратности. 

· Уделите внимание культуре поведения ребёнка за столом. 

· Пусть он садится к столу чистым, аккуратным, причёсанным, обязательно предварительно вымыв руки и насухо вытерев их. 

· Напомните ребёнку: 

· - за столом сидят прямо, не горбясь, не наклоняясь в одну сторону. 

· - пищу берут ложкой или вилкой, понемногу. 

· - пьют и едят бесшумно. 

· - взял кусок хлеба, обратно не клади; другой бери лишь после того, как съешь этот. 

· - хлеб не ломай, не кроши – откусывай понемногу. 

· - пальцами в тарелку не лезь – в крайнем случае, ускользающий кусочек котлеты можно задержать корочкой хлеба. 

· Уже на четвёртом году жизни ребёнок может без напоминаний пользоваться салфеткой, вытирать губы или пальцы, не только закончив приём пищи, но и всегда, когда в этом возникнет необходимость. 

· Приучайте ребёнка не отвлекаться во время еды и не торопиться. 

· Пусть выходит из-за стола только по окончании еды, тихо поставив стул на место, и обязательно поблагодарит взрослых! 

· За столом:  не требовать большого внимания к себе, разговаривать спокойно, не перебивать взрослых, быть внимательным к другим.  
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Семь великих и обязательных НЕ:
1. НЕ ПРИНУЖДАТЬ. Если ребёнок не хочет есть, значит, ему в данный момент есть не нужно. 

2. НЕ НАВЯЗЫВАТЬ. Насилие в мягкой форме: уговоры, убеждения, ПРЕКРАТИТЬ! 

3. НЕ ТОРОПИТЬ. Еда – не тушение пожара. Спешка в еде вредна. Если приходится спешить куда-нибудь, то пусть лучше ребёнок не доест, чем в суматохе и панике проглотит ещё один недожёваный кусок. 

4. НЕ ОТВЛЕКАТЬ. Пока ребёнок ест, телевизор должен быть выключен,   а новая игрушка припрятана. 

5. НЕ УБЛАЖАТЬ. Разнообразие – да, но никаких изысков. 

6. НЕ ПОТАКАТЬ, НО ПОНЯТЬ. Ребёнок ребёнку рознь. Есть дети со своеобразными пищевыми прихотями. Посоветуйтесь с доктором, постарайтесь разобраться, в чём дело. Не должно быть пищевых принуждений, но должны быть пищевые запреты, особенно при диатезах и аллергиях. 

7. НЕ ТРЕВОЖИТЬСЯ И НЕ ТРЕВОЖИТЬ. Никакой тревоги по поводу того, поел ли ребёнок и сколько. Следите только за качеством пищи. И, конечно, подавайте пример!
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Необходимо соблюдать  преемственность в воспитании ребенка в семье и детском саду. Дома желательно следовать принципу «как у нас в садике», это поможет сориентироваться в ассортименте продуктов, употребляемых малышом в дошкольном учреждении. 
Приходя в детский сад, прочитайте ребенку меню, обсудите его. Следует воздержаться от негативных оценок при детях, если появляются вопросы или сомнения, обратитесь к воспитателю или к заведующему. 
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Целесообразно также ознакомиться с технологией приготовления пищи в детском саду и следовать ей, особенно в адаптационный период, когда ребенок только начал посещать дошкольное учреждение. 
Дома можно организовать игру «Поварёнок»,  суть которой заключается в подборе продуктов и оставлении меню.  Пусть взрослые напишут его,  а ребенок оформит.  Приготовив блюда совместно с ребёнком, зовите всех ужинать.
Говоря о пользе овощей, можно предложить ребенку поиграть в кулинарные игры, например в игру «Попробуй, угадай». Для этого нужно нарезать мелкими ломтиками морковь или свеклу, положить на блюдце, накрыть салфеткой. Ребенок с закрытыми глазами должен определить, что он съел. Если возникают затруднения, то следует загадать загадку или показать ломтик овоща. 
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Полезно сделать употребление овощей традицией в семье. Важно красиво оформить, обыграть блюдо, подать небольшими порциями. 
Дети очень любят играть, поэтому можно организовать игру «Фондю». Те же разнообразные овощные ломтики сырые или обработанные выкладывают на блюдце, ставят его на поднос, в соусницы наливают молочный соус, сметану, мясную подливку, детям дают шпажки и предлагают попробовать. Это занятие весьма увлекательно для всей семьи.

Важно помнить еще об одном принципе: «Не все, что вкусно – полезно». Особенно это актуально, когда речь идет о детях, страдающих хроническими заболеваниями, например, аллергией,  диатезами. Ряд исключенных из рациона продуктов заменяется продуктами, не вызывающими аллергии, обострений какого-либо заболевания. 
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Дома необходимо устраивать дни вкусных и полезных продуктов. 
Можно пригласить в гости своих друзей и друзей своего ребенка и устроить игру «Продуктовый пир». Собравшиеся делятся на команды, имеющие равное количество участников. На подносах для каждой команды выложены разные продукты, участникам предлагают отобрать и вкусные, и полезные, на их взгляд, продукты. 
 (Материал предоставлен журналом СОВРЕМЕННЫЙ ДЕТСКИЙ САД, № 7/ 2012 год). 



Нехочухи
Для любого ребенка приход в детский сад – большой стресс. В детском саду НЕ КАК ДОМА!  Много детей, много незнакомых взрослых, и еда не такая… ПОЧЕМУ?

«Одну ложку – за маму, вторую – за папу…„
[image: image11.jpg]© Worldprints.com



Психологи выделяют три основные причины отказа детей от еды в детском саду.
№ 1.
Причина:
Уже упомянутый нами стресс. Только это не просто стресс, это самый настоящий „стрессище“! Новое место и новые люди. Вспомните себя, когда вы пришли устраиваться на новую работу. 
Типичная ошибка: 
Некоторые воспитатели или нянечки пытаются заставить ребенка кушать. Бывают и такие, кто говорит: „Пока не доешь все – не выйдешь из-за стола“.. Но всем известно – ребенка НЕЛЬЗЯ заставлять! Другие же пытаются превратить завтрак (полдник, обед) в игровое шоу „Тарелка должна быть чистой!“ И поощряют тех детей, которые уплели за обе щеки все яства.. Вроде бы они и „нехочух“ не наказывают, а пытаются мотивировать их хорошо покушать в следующий раз. Но тем самым еще больше усиливают комплекс „он лучше, чем я“. И аппетит маленького человечка пропадает окончательно.
Решение:
Единственный выход – ждать. Дети всегда смотрят на сверстников. Можно посадить „нехочуху“ к тем, кто уже хорошо кушает. Постепенно ребенок привыкнет к новому коллективу и станет подражать своим друзьям. 
Есть еще один неплохой совет – создать из обычного принятия пищи целый ритуал! Сначала нужно помыть ручки, затем сесть за стол, который будет красиво сервирован. Можно привлечь детское внимание оригинальной веселой салфеткой или же разноцветными тарелками и чашками. Также малышам необходимо с самого начала разъяснить, что прием пищи – целое таинство! Тут не время разговорам и смеху. Это очень важный процесс! 
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Воспитатели со стажем вообще советуют рассказывать детям, из чего состоит то или иное блюдо, чтобы малыш не боялся есть непонятный „рассольник“ или странные „голубцы“. 
№2.
Причина:
Любимая мамуля приучила свое дите кушать только «деликатесы». Причем когда захочет и где захочет. «Деликатесами» мы здесь называем не икру черную,  а заурядные чипсы, сухарики, шоколадки, тянучки и т.п. Вот захотелось малышу яйцо в шоколаде в одиннадцать вечера – любящий отец сбегал в супермаркет. Как говорится, лишь бы только улыбался. А если это повторяется изо дня в день – проблем не избежать. Ребенка будет практически невозможно приучить к правильному режиму дня. А уж заставить есть ПОЛЕЗНУЮ пищу – тем более. О каких кашах может быть речь, если малыш привык обедать чипсами, а ужинать «сникерсом» с газировкой.
Типичная ошибка:
У воспитателей – такая же, как и в пункте № 1. Шоу «Доешь или проиграешь». А тут требуется двойное терпение. Нужно еще обязательно поговорить с родителями насчет домашнего меню. Разъяснить причины, почему нельзя кормить малыша «вторичными» продуктами. В таком возрасте они запросто могут вызвать несварение желудка, а иногда и что-нибудь похуже. Ошибка родителей – жалость. Ведь их чадо приходит поникшее, расстроенное. Рассказывает, что его пытались накормить кашей, овощами, рагу. Родители понимающе гладят по голове, и идут за очередным шоколадным яйцом. 

Решение:
Продвинутые мамочки приучают своих детей к правильному питанию и временному режиму с младенчества. Лучше всего узнать примерное время приема пищи в детском саду и постараться ему соответствовать дома. Время пребывания за столом не должно превышать 30 минут. 
В рацион ребенка необходимо включать исключительно полезные продукты. Нужно приучать малыша к различным кашкам и молочным продуктам. Ведь молоко – основной источник кальция для детей. 
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Мясо и рыбу лучше всего готовить на пару (это норма приготовления в детсадах). Научитесь варить нежирные супчики, кисели и компоты, готовить омлет, запеканки, оладьи, голубцы – они пользуются популярностью в меню. Не злоупотребляйте соусами, майонезом, пряностями, специями. Также надо «снабжать» организм ребенка свежими фруктами и овощами. А из отварных овощей делать салаты, которых в садике тоже будет достаточно. 
Ну, и поощрения. Куда без них. Ведь все-таки в своей комнате вместе с родителями малыш должен чувствовать себя ДОМА. И понимать, что ЗДЕСЬ у него есть поблажки и маленькие радости в виде «случайной» конфетки. Но не перебарщивайте. Много сладкого может стать причиной диатеза или аллергии.
Если же ваш малыш привык перекусывать чипсами и шоколадными батончиками – придется долго стараться, чтобы его переучить. Тут вам потребуется ангельское терпение. И, к слову сказать, воспитателям тоже. Надо постепенно приучать его к меню детского сада. Быть может, процесс затянется на несколько месяцев. Стоит проконсультироваться  у заведующего  детским садом или попросить помощи у воспитателя. 
№3
Причина: 
Самая банальная. Ребенок попросту не умеет кушать САМ. Не знает, как держать вилку и ложку. Малыш попадает в компанию сверстников, которые уже вовсю орудуют столовыми приборами. Отсюда комплекс. И нежелание есть.
Типичная ошибка:
У воспитателей. Во время еды подходить к ребенку и показывать, что ему делать и как. Он один, бедняжка, среди всех детей не может правильно держать ложку (а все могут!). Это все же удар детскому самолюбию. Нужно просто посадить «новичка» за отдельный стол и показать ему, как пользоваться приборами. 
Родительская ошибка собственно в том и заключается, что они не научили ребенка кушать самостоятельно до прихода в детсад.
Решение:
Старайтесь, чтобы с 2-х лет ребенок ел вместе с вами, за общим столом. Научите его пользоваться вилкой и ложкой, аккуратно пить из кружки. 
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Приглашайте друзей с маленькими детьми на выходные. Дети не только смогут вместе поиграть, но и пообедать. Таким образом, ваш малыш будет привыкать к коллективной трапезе. Специалисты отмечают, что дети, которые без помощи взрослых могут поесть, умыться, одеться, намного быстрее адаптируются в незнакомом месте. 
Обычно в меню детсада включено четыре приема пищи: 
— завтрак: чередуются молочные каши, зерновые завтраки, омлет, творожный пудинг;
— второй завтрак: витаминизированный напиток или натуральный сок;
— обед: салат, первое блюдо, второе блюдо, компот;
— уплотненный полдник.
Как кормить ребенка, 
страдающего аллергией
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В последние годы аллергические заболева​ния получили широкое распространение, особенно среди детей раннего возраста. При этом чаще всего встречается так называемая пищевая аллергия - неадекватная реакция орга​низма на некоторые пищевые продукты. Поэтому организация рационального питания ребенка представляет порой большие трудности.

У детей первого года жизни пищевая ал​лергия чаще всего бывает обусловлена повы​шенной чувствительностью к коровьему моло​ку, что обычно выявляется при вынужденном переводе ребенка на искусственное вскармли​вание смесями, приготовленными на основе коровьего молока. Аллергию могут вызвать и другие продукты - фруктовые соки и фрук​товые пюре. Наиболее выраженными аллер​генными свойствами обладают плоды и овощи с красной, оранжевой и желтой окраской (клубника, малина, абрикосы, лимоны, апель​сины, мандарины; морковь, свекла, томаты). У некоторых детей отмечается повышенная чув​ствительность к злаковым - пшенице, ржи. Это выявляется, когда дети начинают получать прикорм в виде каш. 

 У детей более старшего возраста аллерги​ческие реакции чаще всего возникают на та​кие продукты, как шоколад, какао, натураль​ный кофе, грибы, орехи, мед, икра, копченая рыба, крабы, а также на различные приправы (горчица, хрен, перец). Эта группа продуктов получила название облигатных аллергенов.
Чтобы организовать правильное питание ребенка, страдающего пищевой аллергией, не​обходимо, прежде всего установить продукт, который стал причиной аллергической реак​ции, и исключить его из рациона. Если реак​ция не резко выражена, можно ограничить ко​личество этого продукта или не давать его в течение какого-то времени, а затем снова попробовать ввести в рацион. Возможно, с рос​том ребенка реактивность организма снизит​ся, и он сможет справляться с ранее неперено​симыми продуктами.
Исключенный из рациона продукт надо за​менять другим с таким расчетом, чтобы общее количество основных пищевых веществ в пи​тании ребенка соответствовало его потребно​стям. Нередко именно разбалансированное, одностороннее питание, когда в рационе рез​ко снижено или завышено содержание отдель​ных ингредиентов, может усилить аллергичес​кую реакцию.
Большое значение придается также жиро​вому компоненту рациона. Детям, страдающим пищевой аллергией, рекомендуется увеличи​вать квоту растительных жиров, богатых поли​ненасыщенными жирными кислотами, кото​рые способствуют более быстрому восстанов​лению поврежденных участков кожи и усили​вают защитные силы организма.
Из животных жиров разрешается сливочное масло, содержащее жирорастворимые витамины A, D, Е, К, особенно необходимые детям с кожны​ми повреждениями. В то же время тугоплавкие жиры (говяжий, бараний) исключаются, так как они затрудняют процесс пищеварения.
Количество углеводов в рационе страдаю​щего пищевой аллергией ребенка не должно превышать физиологическую норму, так как перегрузка углеводами вызывает обострение аллергического процесса.
Основными источниками углеводов для ре​бенка с аллергической настроенностью орга​низма должны стать овощи и фрукты (с учетом индивидуальной переносимости). Такие ис​точники углеводов, как сахар, различные сла​дости, крупы, макаронные изделия, желатель​но ограничивать. 
Наибольшие трудности представляет орга​низация питания детей первого года жизни, страдающих пищевой аллергией. Их следует как можно дольше оставлять на грудном вскармливании. Однако при этом из рациона матери необходимо исключать все облигатные аллергены. При искусственном вскармливании таким детям назначают смеси на основе соево​го белка. Все пищевые добавки (соки, фрукто​вые пюре) и блюда прикорма дают с учетом пе​реносимости каждого нового продукта. Жел​ток куриного яйца ребенку давать не следует.
В качестве первого прикорма рекомендует​ся пюре из овощей, не вызывающих аллерги​ческих реакций (кабачки, цветная капуста). При непереносимости белков коровьего моло​ка пюре готовят на воде или с использованием смесей на соевой основе. Второй прикорм - каши - готовят из круп, обладающих менее вы​раженной аллергенностью, на овощном или фруктовом отваре, соевой смеси или на поло​винном молоке.
Мясо в рацион ребенка вводят с достаточ​ной осторожностью, так как при непереноси​мости белков коровьего молока часто наблю​дается также непереносимость говядины.
В этом случае можно использовать мясо ин​дейки, кролика, нежирную свинину, конину. Из рациона детей первого года жизни, страда​ющих пищевой аллергией, исключаются буль​оны, рыба, яйца.
При организации питания страдающих аллер​гией детей более старшего возраста также важ​но правильно выбирать необходимые продукты, которые бы обеспечивали достаточно высокую пищевую ценность рациона и вместе с тем не вызывали аллергических реакций. Для этого на​до хорошо знать, какие продукты являются бо​лее аллергенными, а какие менее аллергенными.

Продукты с различной аллергизирующей активностью
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Основные продукты питания можно разде​лить на три группы.

Первая группа - с высокой аллергизирую​щей активностью: цельное молоко, яйца, рыба, морепродукты, икра, пшеница, рожь, морковь, помидоры, перец, клубника, малина, цитрусо​вые, киви, ананас, гранаты, манго, хурма, дыня, кофе натуральный, какао, шоколад, грибы, орехи, мед.

Вторая группа - со средней аллергизирую​щей активностью: говядина, куриное мясо, гречка, овес, горох, бобы, соя, рис, картофель, свекла, персики, абрикосы, клюква, брусника, бананы, темно-красная вишня, черника, чер​ная смородина, шиповник.
Третья группа - с низкой аллергизирую​щей активностью: кисломолочные продукты, конина, мясо кролика, индейки, постная сви​нина, тощая баранина, рафинированное рас​тительное масло, пшено, перловка, кукуруза, цветная капуста, кабачки, патиссоны, огурцы, зеленые сорта яблок и груш, белая и красная смородина, петрушка, укроп.
При составлении рационов питания для де​тей, страдающих аллергией, следует ориенти​роваться на конкретные рекомендации специ​алистов, занимающихся проблемой диетотера​пии при данной патологии.
Можно давать (с учетом индивидуальной пе​реносимости): различные крупы (кроме ман​ной), кисломолочные напитки (кефир, биоке​фир, йогурты без фрук​товых добавок), неострые сорта сыра, постное мясо (говядина, свинина, кролик, индейка, ко​нина), специализированные мясные консервы для детского питания; из овощей - все виды ка​пусты, кабачки, патиссоны, светлая тыква, зе​лень петрушки, укропа, молодой зеленый горо​шек, стручковая фасоль; из фруктов - зеленые и белые яблоки, груши, светлые сорта черешни и сливы, белая и красная смородина, крыжов​ник. Соки из перечисленных фруктов и ягод (на​туральные или консервированные для детского питания) дают разбавленными на треть кипяче​ной водой, чай - без ароматизаторов.

Разрешается: топленое сливочное масло, рафинированное дезодорированное расти​тельное масло (кукурузное, подсолнечное, оливковое и др.), фруктоза, хлеб пшеничный второго сорта или «Дарницкий», хлебцы зер​новые, несладкие кукурузные и рисовые па​лочки и хлопья, простые сушки.

Ограничиваются: манная крупа, макарон​ные изделия, цельное молоко и сметана, тво​рог, йогурты с фруктовыми добавками, бара​нина, куры; ранние овощи - морковь, репа, свекла, лук, чеснок, огурцы, салат; из фруктов и ягод - вишня, слива, черная смородина, ба​наны, брусника, клюква, ежевика, отвар ши​повника, а также сливочное масло и хлеб из муки высших сортов.
При обострении заболевания исключают​ся: бульоны, острые, соленые, жареные блюда, копчености, пряности, колбасные и гастроно​мические изделия, рыба, икра, морепродукты, яйца, острые сыры, мороженое, майонез, кет​чуп; из овощей - редька, редис, щавель, шпи​нат, томаты, болгарский пер шпи​нат, томаты, болгарский перец, квашеная капу​ста, соленые и маринованные огурцы, грибы, орехи, фрукты и ягоды красной и оранжевой окраски, тугоплавкие жиры и маргарин, гази​рованные фруктовые напитки, квас, кофе, ка​као, мед, шоколад, торты, кексы.
При приготовлении пищи для детей, страда​ющих аллергией, важно самым строгим обра​зом соблюдать особенности технологической обработки продуктов.
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