


Особенности питания детей 
во время простудных заболеваний.
Дети сильно подвержены простудным заболеваниям, особенно это случается в периоды межсезонья – весной и осенью.  Справиться с простудой ребёнку помогут не только лекарственные препараты и уход, но и несложные правила питания, которые становятся особенно важными в период болезни. Детский рацион при простуде и гриппе является одним из основополагающих факторов, определяющих продолжительность болезни. От того, как питается ребенок, зависит активность защитных сил и продолжительность восстановления поврежденных клеток.
В период болезни детский аппетит снижается. Это является естественной реакцией организма на заболевание. Иммунитет активно борется с инфекцией, расходуя имеющиеся энергетические запасы. Если ребенка перекармливать, организм будет вынужден тратить свои силы на усвоение пищи, что приведет к ослаблению сопротивляемости.
И так, что же давать ребёнку и чем кормить:
Если ребёнок не хочет кушать, то лучше не настаивать, ведь сейчас гораздо важнее, чтобы организм смог справиться с болезнью. Но если аппетит ребенка всего лишь немного снижен, то отказывать в еде не стоит, просто предлагать меньшие порции, но чаще, чем обычно.  
· При высокой температуре обязательно давать ребёнку, как можно больше жидкости, это могут быть: морсы, компоты, взвары, фруктовые, овощные соки, некрепкий чай, кипячёная вода комнатной температуры, отвар шиповника с небольшим количеством сахара или мёда. 
· Кисломолочные продукты. Давайте больному йогурты, творожки, кефир, ряженку. Эти продукты позаботятся о здоровье кишечника во время приема лекарств. Кроме того, они легко перевариваются и быстро усваиваются организмом;
· Овощи и фрукты. Давайте ребенку любимые фрукты и овощи, предпочтительно сезонные: они богаты витаминами и микроэлементами, их можно готовить в виде пюре, салатов;
· Продукты с содержанием животного белка. Это рыба, яйца, сыр, нежирные сорта мяса (кролик, индейка, курица). Такой рацион восполнит запасы, которые организм тратит на борьбу с болезнью, наиболее подходящий способ приготовления мяса – варка. Во время болезни лучшего всего готовить пюре из мяса, комбинируя его с отварными или тушёными овощами, кашами;
· Злаки: овсянка, гречка, пшеничная. рисовая каша. Это хороший источники сложных углеводов, которые способны зарядить ребенка энергией.
      При составлении детского рациона важно учитывать особенности организма конкретного ребенка, хронические заболевания, аллергические реакции. Если у маленького пациента расстройство пищеварения, кожная реакция, рацион ребенка должен скорректировать педиатр.
От каких продуктов следует отказаться:
· [bookmark: _GoBack]жирное и жареное, наваристые мясные бульоны – эти продукты повышают нагрузку на печень, которая обеспечивает выведение токсинов из организма;
· много сладкого, поскольку быстрые углеводы подавляют активность лейкоцитов – белковых кровяных клеток, которые активно борются с возбудителями инфекции;
· новых продуктов, так как они могут вызвать аллергическую реакцию и затруднить диагностику заболевания.
· При кашле рекомендуется воздержаться от песочного печенья, сухарей, сладких и кислых продуктов. Раздражая слизистую оболочку, они будут провоцировать кашель и сильно затруднят выздоровление.
        Появление аппетита зачастую бывает первым признаком выздоровления. Но не пытайтесь сразу активно кормить ребёнка, соблюдайте диету – давайте ребенку нежирные сорта мяса, запеченную рыбку, ненаваристые супы, сыр, яйца, кисломолочные продукты, свежие овощи и фрукты. Идеальное решение-это пудинги, омлет, котлеты на пару, жидкие каши. Пусть в это время питание ребенка будет не таким активным, как до болезни. Дробите порции, продолжайте соблюдать питьевой режим. Как только организм больного полностью восстановится, аппетит не заставит себя ждать!
И тогда, идущий на поправку ребенок
 порадует вас отменным аппетитом!

.



















