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Лето – это такое время года, которое с нетерпением ждут и дети, и взрослые.  Летом дети все основное время проводят на улице.  А в выходные часто выбираются с родителями на природу: на дачу, к бабушке в деревню, на речку   на море или в дальнюю поездку. Привычный уклад жизни меняется, дети подвергаются большим физическим нагрузкам, воздействию высоких температур, влажности, смене климата, и это не может не сказаться на их режиме питания. 
 У детей, да и у взрослых, в особо жаркие месяцы ухудшается или совсем пропадает аппетит. Это не должно вызывать беспокойства у родителей, необходимо просто пересмотреть рацион ребенка, убрать пустую, бесполезную углеводистую пищу, заменив ее на легкоусвояемые продукты. 
 Одной из основных особенностей рационального питания детей является обеспечение детского организма необходимым количеством белков. Они, как известно, содержатся в яйцах, молоке, твороге, постном мясе, а также бобовых, грибах, семечках и морепродуктах. Замечательным источником белков могут быть детские молочные коктейли с добавление фруктов: с бананом, клубникой, малиной, персиком на основе молока или кефира и так далее.
  Если к этому замечательному напитку подать бутерброды с постным мясом и зеленью, то это будет идеальным полдником для Вашего гурмана, который наполнит организм полноценными белками. 
  Рацион ребенка летом невозможно представить без полезных жиров, которые в достаточном количестве находятся в растительном масле, орехах, жирных сортах рыб. Кусочек рыбы и порция свежего салата,  снабдит дошкольника массой витаминов и прочих полезных веществ, будет для него замечательным ужином. 
  Огромное количество витаминов и минеральных веществ содержат фруктовые, ягодные и овощные соки, они оказывают оздоровляющее действие на организм.
· Персиковый сок усиливает секрецию пищеварительных желез, обладает противорвотным действием.
· Помидоры полезны детям благодаря высокому содержанию калия, витамина С и каротина. 
· Свежая морковь содержит 12 ферментов, витамины, органические кислоты, повышающие сопротивляемость организма инфекциям.
· Огурцы улучшают аппетит, а свежий сок плодов обладает бактерицидным действием.
· Капуста содержит 13 витаминов, в том числе провитамин D. 
· Кабачки нормализуют перистальтику кишечника. 
· Отвар груш хорошо утоляет жажду в жаркую погоду. 
· Морковный сок способствует нормализации обмена веществ, улучшая процессы кроветворения и транспорта кислорода, стимулирует физическое и умственное развитие.
· Свекольный сок нормализует нервно-мышечное возбуждение при стрессах, расширяет кровеносные сосуды.
· Томатный сок нормализует работу желудка и кишечника, улучшает деятельность сердца, содержит много витамина С.
· Банановый сок содержит много витамина С.
· Яблочный сок укрепляет сердечно-сосудистую систему, нормализует обмен веществ, улучшает кроветворение.
· Виноградный сок обладает тонизирующим, бактерицидным, мочегонным, слабительным действием, способствует снижению артериального давления.
  В особенности питания детей летом входит организация питьевого режима – ребенок должен получать чистую негазированную воду по первому требованию. 
  Нельзя обойти и вопрос о сладостях, без которых дети просто не могут жить. Очень полезны цукаты из местных фруктов, сухофруктов, пастила, зефир и мармелад, не содержащие красителей и других заменителей. А лучше всего для ребенка съесть свежее яблоко, грушу или другой любой фрукт вместо конфеты или шоколадки.
  Чтобы провести лето с пользой, отдохнуть, восстановить организм наших детей необходимо отнестись к правилам, не как к дежурной рекомендации, 
а как к жизненной необходимости:
ПОМНИТЕ: 
·  Чистота - залог здоровья, поэтому тщательно мойте овощи и фрукты; соблюдайте условия их хранения и транспортировки; 
·  приобретая продукт, обратите внимание на его качество, сроки реализации, не приобретайте продукты с рук, которые нельзя термически обработать; 
·  учите детей мыть руки перед едой, и после посещения туалета; 
·  не пейте сырую воду, воду из открытых водоемов.
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