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[image: image1.emf]КАЛЬЦИЙ - важный элемент  

                                                    здорового питания! 

 

          Рекомендуемое количество кальция, которое должен  потреблять взрослый человек, составляет 

от 1000 до 1200 миллиграмм в день. Для улучшения  усвоения кальция в организме также 

необходимо соблюдать норму потребления витамина D.  

          Мы дадим вам, уважаемые родители, практические  советы, что и как необходимо изменить в 

своем образе жизни, чтобы увеличить и привести в  норму потребление такого чрезвычайн о 

полезного элемента как кальций у вас и у вашего ребёнка.  

  

 Если вы любите молоко, ваши дети его тоже любят!  

 Дети равняются на родителей, хотят быть такими же, как  вы и в вопросах питания.  

Мы уверены, что все родители очень хотят, чтобы у их детей  были крепкие кости.  

Покажите им пример!  

 

Вот несколько простых и легко выполнимых советов:  

 

 Пейте молоко, ставьте вместе с ним на стол богатые кальцием блюда. Это лучший способ привнести кальций в свою семью. Поверьте, 

молоко действительно стоит пить!  

 Единственный способ обеспечить достаточное получение кальция детьми  - следить, чтобы ни один прием пищи в течение дня не 

обходился без молока и других богатых кальцием продуктов.  

 

Вот как можно обогатить кальцием ежедневный рацион:  

Завтрак - Обед: 

*  Предложите съесть стакан йогурта или молока.  

 * Предложите выпить стакан апельсинового сока, обогащенного кальцием.  

 * Сварите овсянку или другую кашу на молоке вместо воды.  

 * Приготовьте бутерброды с маложирным сыром.  

 

Полдник - Ужин: 

 * Приготовьте фруктовый  коктейль с добавлением маложирного или обезжиренного молока.  

 * Предложите попробовать  молоко (шоколадное, клубничное, ванильное…).  

 * Приготовьте салат из овощей с темно -зелеными листьями. 

 * Используйте в качестве гарнира брокколи или вареную фасоль.  

 * Посыпьте салаты, супы и тушеные блюда тертым маложирным сыром.  
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Мандарин: символ праздника или лекарь?

        Яркие и сочные мандарины издавна ассоциируются с Новым Годом. Аромат свежих фруктов вместе с запахом ёлки насыщают дом ощущением праздника и уюта. На новогоднем столе мандарины всегда занимают видное место, а дети зачастую предпочтут их конфетам.


        Чем же замечательны эти цитрусовые, кроме приятных ассоциаций? Оказывается, мандарины богаты особыми веществами-фитонцидами, действительно вызывающими хорошее настроение. А высокое содержание витаминов и органических кислот только усиливают положительный эффект. 


        Мандариновый сок улучшает пищеварение, а некоторые элементы, входящие в состав солнечных фруктов, улучшают остроту зрения и не дают появиться многим болезням.


Мандарин - представитель семейства цитрусовых, а значит, в нём сокрыты целые залежи витамина «С».  Но не только! Ещё в этих "оранжевых мячиках" содержится витамин «D», обладающий противорахитным действием, и витамин «К», способный обеспечить эластичность кровеносных сосудов. А вот нитратов в мандаринах не бывает. Потому что эти вредоносные вещества с лимонной кислотой не уживаются.


Существует огромное количество способов использовать мандарины в лечебных целях.


        Мандариновый сок является полезным диетическим и лечебным напитком. Особенно он рекомендуется детям (даже младенцам) и больным.


        Мандарины используют при лечении астмы и бронхитов. Они содержат большое количество феноликовой аминокислоты, которая называется синефрином. Это хорошо известное противозастойное и противоотёчное средство. Для очищения лёгких от слизи рекомендуется каждое утро выпивать по стакану мандаринового сока.


        При заболеваниях желудочно-кишечного тракта, сопровождающихся поносами, очень полезны свежие мандарины. Обильное употребление мандаринового сока – это отличная профилактика гельминтозов. Мандариновая кожура входит в состав смеси лекарственных растений для получения горькой настойки, которая применяется в медицине для повышения аппетита и улучшения пищеварения, её принимают по 10-20 капель за 15-30 минут до еды.


        При диабете отвар из кожуры мандаринов способствует снижению уровня сахара в крови. Кожуру 3 плодов кипятят 10 минут в 1 литре воды. Отвар нужно держать в холодильнике непроцеженным и принимать ежедневно.


        При кожных заболеваниях действие фитонцидов, содержащихся в мандарине, настолько сильно, что свежий сок убивает некоторые грибки (трихофитию, микроспорию). Чтобы излечить кожу и ногти, поражённые грибком, следует многократно втирать в них сок из дольки или кожуры мандарина.


        Несмотря на лечебные свойства, мандарины могут и навредить. Так, они раздражают почки и слизистую оболочку желудка и кишечника. Поэтому мандарины не стоит употреблять при язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки, при гастрите с повышенной кислотностью желудочного сока, энтерите, колите и при обострениях, воспалительных заболеваниях кишечника, а также при холецистите, гепатите и остром нефрите.


        В пищу рекомендуется употреблять мандарины целиком – вместе с белой сеточкой, содержащей гликозиды - вещества, укрепляющие стенки сосудов. Да и кожуру выбрасывать не стоит. Напиток, приготовленный из отвара мандариновой кожуры и мёда, улучшает выработку желудочного секрета, и стимулируют усвоение пищи, да и просто очень вкусен.


        Чем пахнут мандарины…Чудом, тайной, сказкой, снегом, новогодней ёлкой и хорошим настроением! Стоит начать очищать мандарин от кожуры, притом в любое время года, и, вдыхая этот тонкий, сладкий, своеобразный аромат, мы мысленно перемещаемся в атмосферу новогоднего праздника - вот такая получается «машина времени»! Уже только за это можно любить мандарины!
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        Не приходится долго раздумывать над вопросом – какой из овощей на протяжении всего года не покидает наш стол. Это, конечно же, всем нам известная морковь, полезные свойства которой знают даже дети.


        Детишки как зайчата любят похрустеть этим ярко окрашенным, ароматным, вкусным и сочным корнеплодом. А ведь дети и их гастрономические предпочтения заслуживают нашего внимания. Поэтому не стоит забывать, что каждый малыш будет с удовольствием грызть подарок от Братца-кролика.


        Еще наши с Вами прадеды давали пить слабым и склонным к болезням младенцам сок из корнеплода моркови. Этим самым морковным соком удаляли «обосновавшихся» в организме человека глистов-остриц, а также применяли его в качестве успокоительного средства для слишком активных детей.


        Официально история лечебного использования морковки тянется вот уже четыре с половиной столетия. И в наше время про полезные свойства моркови отнюдь не спешат забывать. Одним из преимуществ этого овоща является то, что морковь можно употреблять в разных видах — сырую, вареную и тушеную, жареную, с солью, маринованную. Перед тем, как начать приготовление супа, кулинар, как правило, собирает весь «джентльменский набор» - морковку, лук и картошку. Ярко-оранжевые кусочки моркови не только делают первое блюдо еще вкуснее, но и украшают его – в эстетическом плане. 


В чем же заключаются полезные свойства моркови:


        Как официальная, так и народная медицина используют свойства моркови для восстановления и укрепления здоровья, ослабленных после болезни детей, а кроме того – для устранения дефицита витамина А.


        Главным биологически активным веществом в составе моркови является каротин. Он в соединении с жиром образует ретинол, необходимый для здорового зрения и для кожи. Салат,  в котором есть морковь, нужно заправлять маслом, майонезом, сметаной, сливками, йогуртом – проще сказать, тем, что содержит жир.


        Морковь безбоязненно можно давать малышам в случаях заражения острицами. 


Кроме того, одно из полезных свойств моркови (хотя не все знают об этом), дает возможность использовать морковь в качестве успокоительного средства. В таких целях можно, например, пить чай с морковью, морковный сок, или употреблять измельченную в пюре морковь.


       Морковка, которую мы едим зимой – словно частица летнего солнца, дарит нам необходимые витамины, укрепляет наш организм, помогает бороться с болезнями.


        Можете попробовать приготовить из нее чай. Делается это следующим образом: две чайные ложки измельченных корнеплодов или листьев моркови заливают кипятком. Настаивают их в течение пяти-семи минут и пьют на протяжении всего дня – небольшими глоточками. Помимо этого, морковь используют и в качестве наружного средства, эффективного при кожных болезнях. Причем здесь можно использовать не только корнеплоды моркови, но и ее ботву.
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                                                   здорового питания!

[image: image1.png]





          Рекомендуемое количество кальция, которое должен потреблять взрослый человек, составляет от 1000 до 1200 миллиграмм в день. Для улучшения усвоения кальция в организме также необходимо соблюдать норму потребления витамина D.


          Мы дадим вам, уважаемые родители, практические советы, что и как необходимо изменить в своем образе жизни, чтобы увеличить и привести в норму потребление такого чрезвычайно полезного элемента как кальций у вас и у вашего ребёнка.


· Если вы любите молоко, ваши дети его тоже любят!


· Дети равняются на родителей, хотят быть такими же, как вы и в вопросах питания.


Мы уверены, что все родители очень хотят, чтобы у их детей были крепкие кости. 


Покажите им пример!


Вот несколько простых и легко выполнимых советов:


· Пейте молоко, ставьте вместе с ним на стол богатые кальцием блюда. Это лучший способ привнести кальций в свою семью. Поверьте, молоко действительно стоит пить!


· Единственный способ обеспечить достаточное получение кальция детьми - следить, чтобы ни один прием пищи в течение дня не обходился без молока и других богатых кальцием продуктов.


Вот как можно обогатить кальцием ежедневный рацион:


Завтрак - Обед:


*  Предложите съесть стакан йогурта или молока.


 * Предложите выпить стакан апельсинового сока, обогащенного кальцием.


 * Сварите овсянку или другую кашу на молоке вместо воды.


 * Приготовьте бутерброды с маложирным сыром.


Полдник - Ужин:


 * Приготовьте фруктовый коктейль с добавлением маложирного или обезжиренного молока.


 * Предложите попробовать молоко (шоколадное, клубничное, ванильное…).


 * Приготовьте салат из овощей с темно-зелеными листьями.


 * Используйте в качестве гарнира брокколи или вареную фасоль.


 * Посыпьте салаты, супы и тушеные блюда тертым маложирным сыром.



