
Советы родителям. 

Откажитесь от фаст-фуда!   

 
Безусловно, каждый врач скажет, что чипсы и гамбургеры вредны, а молочные 

продукты и овощи полезны. С другой стороны, детям достаточно трудно внушить 
мысль о пользе несоленой пищи, приготовленных на пару овощей. Почему так 

изменились пищевые стереотипы? Почему вместо обычной картошки дети 
предпочитают картофельные чипсы, вместо хлеба – сухарики из пакетика? 
Несомненно, огромную роль играет реклама, формируя и у ребенка, и у его 

родителей образ современного чада. Кроме того, срабатывает чувство стадности. 
Стремление ребенка быть "как все" в большинстве случаев подавляет голос 

разума. 
Родителям стоит помнить, что на формирование вкусовых пристрастий детей 

влияют в первую очередь гастрономические предпочтения членов семьи, 
атмосфера в доме и в обществе в целом. Если взрослые, ссылаясь на нехватку 

времени, питаются "на бегу", заменяя полноценные приемы пищи перекусами, то 
трудно ожидать от ребенка иного поведения. Продукты так называемого «фаст-

фуда», например чипсы, достаточно калорийны, за счет чего подавляют 
активность пищевого центра, и ребенок не хочет есть основное блюдо. Именно в 

этом и заключается вредность так называемой мусорной еды. 
Следует разъяснять детям, почему полезны те или иные продукты, что они дают 

организму и какой вред может причинить систематическое употребление еды 
"фаст-фуд". 

Оказывается, наименьшее количество вредных веществ, включая азотистые 
соединения, а также радиоактивные элементы, содержится в крупах (зерна 

злаковых культур). Поэтому не забывайте о кашах! В них имеется много 
необходимого для роста, хорошо усвояемого растительного белка, углеводов, 
витаминов и микроэлементов. Для увеличения витаминов группы B можно в 

каши добавлять сырые отруби или дрожжи (по одной чайной ложке). 
 

Все дети нуждаются в свежих фруктах. Если они вам недоступны, используйте 
лесные и дикие ягоды – их человек еще не успел испортить удобрениями. 

Заготовьте на зиму побольше клюквы (она хорошо сохраняется на морозе), 
черники, калины. Сделайте заготовки из садовых ягод: черной смородины, 

малины, облепихи и т.п. Витаминов в них достаточно. 
 
 

 


