    Ребенок — это самый дорогой человечек в нашей жизни, поэтому ему должно доставаться все самое лучшее. Как правильно подобрать качественное детское питание? 

    Покупая детские товары, каждая мама хочет, чтоб они были не только красивыми, но в первую очередь качественными и безопасными для ее малыша. Но как определить качество детских товаров и кто этим должен заниматься? 
    Существует специальная процедура, которую проходит продукция перед тем, как попадет на прилавки магазинов, а от туда в наши с вами дома. Называется эта процедура - сертификация. Что это значит и в чем она заключается? Давайте разберемся вместе

    Многие родители не знают на что нужен гигиенический сертификат, какие группы детских товаров подлежат сертификации, и поэтому бояться требовать эти документы у продавцов. Так вот, в России ВСЯ продукция, предназначенная для детей подлежит обязательной сертификации и должна пройти санитарно-эпидемиологическую экспертизу.  Т.е. покупаете ли вы детскую кроватку, коляску, ванночку, детское питание, игрушки, детскую одежду  или косметику - вы не стесняясь должны спросить, сертицифирована ли данная продукция и имеются ли на нее соответствующие бумаги.

    Продавец обязан предъявить копию сертификатов. Кроме того, на упаковке или же на самом товаре обязательно должен быть знак соответствия ГОСТ Р,  а также номер центра сертификации, который проверил данный товар. Если такую маркировку вы не обнаружили, то скорее всего товар не прошел контроля и никто не сможет поручиться за его качество и безопасность для ребенка.

    Качество детского питания регулируется ГОСТами, требования которых значительно выше, чем к качеству взрослого питания. Вместе с тем, вы без особого труда отыщите на прилавках того же супермакета продукты с абсолютно идентичными составами для тех и других, но только цена за слово «детское» будет безосновательно выше. Кроме того, когда на упаковке есть надпись «Для детей», там же должно быть обязательно указано, с какого именно возраста можно давать ребенку данный продукт. Отсутствие подобного уточнения, говорит о том, что это просто шутка такая, ну с юмором производитель попался. Шутки шутками, а покупать это не стоит вообще. Поскольку знать в каком подвале «обитает» данный производитель, не ведающий о ГОСТах и правилах, вы явно не можете.

    Потребительские свойства детских смесей и пюре

   Детские смеси и пюре значительно облегчают жизнь молодой маме, которая занята уходом за маленьким ребенком. Коровье молоко, на основе которого производится смесь, подвергается специальной подготовке, чтобы  получился оптимальный баланс минералов, белков, максимально приближенный к составу грудного молока (9-12г/л). Практически все смеси включают весь нужный ребенку набор витаминов и минералов. Предпочтение лучше отдавать смесям с добавлением, помимо витаминов, селена и нуклеотидов. Любую молочную смесь нужно подбирать в соответствии возрасту малыша. Желудок месячного ребенка еще не готов принимать компоненты детской смеси для 7-месячного ребенка. Это может плохо сказаться на состоянии здоровья.

    Также следует иметь в виду, что в детские смеси для профилактики аллергии добавляют соевый изолят, очищенный соевый белок. Безусловно, доказано, что у детей, питающихся смесью на основе соевого изолята исчезает аллергия на молоко. Однако, в современном неприятии ГМО и всеобщей паники по этому вопросу, можно найти альтернативу таким молочным смесям. Например, детские смеси на основе козьего молока. Доказано, что малыши, чувствительные к коровьему молоку, часто отлично переносят козье. 

    Среди молодых мам бытует мнение, что детское блюдо, приготовленное из свежих продуктов по бабушкиным рецептам, будет полезнее, чем консервированное магазинное. Но многие педиатры опровергают это мнение, ссылаясь на то, что хоть и свежие, но магазинные продукты не дают гарантию того, что они экологически безопасны. То же яблоко может быть выращено в экологически неблагополучном районе или напитано нитратами и другой химией. К тому же технология производства и стерилизации детского пюре в домашних условиях не всегда соблюдается и является безопасной для малыша. Что ж, они в чем-то правы, но и безропотно доверять производителям детского питания тоже не стоит.

    Овощные пюре, равно как и фруктовые вводятся с 4-6 месяцев. Начинать надо только с монокомпонентных пюре. Самый главный показатель – полная натуральность продукта, без добавления сахара. Единственный консервант – это витамин С, аскорбиновая кислота. В любые фруктово-овощные детские пюре промышленного производства консерванты и пищевые добавки не должны добавляться ни в коем случае. Мясное пюре для детей рекомендуется вводить после полутора лет, иначе могут возникнуть проблемы с усвоением и аллергия. Любое мясное пюре - намного более аллергенный продукт, чем фруктовое или овощное детское пюре. 

    Малышам, которым нет еще года, рекомендуется только протертое пюре.

    Покупая детскую молочную смесь, удостоверьтесь, что она подходит ребенку по возрасту (обычно рекомендуемый возраст указан на упаковке).

    Подбирать смесь своему ребенку придется индивидуально каждой маме, ведь то, что подходит одному малышу, может не подойти другому.

    Для малышей приобретайте детское пюре, в котором содержится как можно меньше специй, а лучше, если их нет вообще. Маленькие дети плохо их переносят.

    Опасайтесь покупать импортное детское питание с содержанием сои. Велика вероятность того, что соя может быть генетически модифицированной (ГМО). 

     Консервант, нахождение которого «законно» в детском пюре – аскорбиновая кислота (витамин С). Другие неожиданные компоненты типа консервантов, красителей и пищевых добавок не должны содержаться в детском пюре вообще.

    Детское питание должно быть герметично упаковано. При открывании банки вы должны услышать хлопок.

     Приобретая фруктовое пюре, отдайте предпочтение пюре в стеклянной баночке, ведь стекло химически нейтрально и не сможет вступить в реакцию с содержимым.

    Содержание сахара в детском питании допускается, но не приветствуется.

Перед кормлением обязательно попробуйте продукт сами.

Нужно непременно обратить внимание на срок годности смеси. Внимательно изучите этикетку — на ней есть полная информация о данной смеси и ее дополнительных свойствах. Ну а дальше вы должны действовать методом проб и ошибок.

    При малейших признаках неприятия детским организмом продукта  детские молочные смеси и пюре надо менять.

     По данным соцопросов родителей, лишь четверть российских малышей (возраст которых - максимум три года) систематически употребляют молочные и кисломолочные продукты. А половина респондентов угощает малышей молоком, предназначенным для питания взрослых.

Рекомендации родителям, на что следует обратить особое внимание!

Состав детских продуктов

    В рекламных клипах, созданных для популяризации того или иного продукта питания, постоянно делается акцент на улучшении состава: добавление кальция в йогуртах, снижение количества сахара в мюслях, дополнительное молоко в шоколадном батончике. Но присмотревшись к списку перечисленных ингредиентов на упаковке, с горечью приходится констатировать, что детские продукты с «усовершенствованной формулой» в лучшем случае соответствуют составу обычных продуктов. А большинство из них даже после модификации содержат слишком много сахара и жира, перенаполнены витаминами и минералами. И если родители, действительно, желают добра своему ребёнку и своему кошельку, покупать такие продукты питания они должны как можно реже.

Детское меню

    В вопросе правильного детского питания диетологи проявляют удивительное единодушие, утверждая категорически, что специальных продуктов для детей, вышедших с возраста грудного вскармливания, не существует. Начиная со второго года жизни, ребёнок может пробовать пищу с взрослого стола при условии, что родители питаются правильно. За исключением некоторых тяжёлых для пищеварения продуктов, таких как грибы, икра, плавленый сыр, ребёнок может есть небольшими порциями всё то, что едят мама с папой.

Слишком много сахара

    У производителей детских продуктов питания нет проблем с продажами, так как они чётко усвоили вкусы своих главных клиентов. Дети любят всё сладкое, значит, нужно щедро сдобрить продукт сахаром. Некоторые кондитерские изделия содержат количество сахара, равняющееся суточной норме потребления ребёнком глюкозы. А чтобы мама с папой этот продукт купили, на обёртке фруктовой жевательной резинки можно написать «не содержит жира» или на упаковке молочного батончика «без кристаллического сахара», как-будто переизбыток неочищенного коричневого или жидкого сахара менее вреден. Иногда повышенное содержание сахара скрывается за длинным перечнем его разновидностей: молочный сахар, мёд, глюкоза. 

Слишком много жира

    Сосиски для детского питания содержат высокую концентрацию жира. То же самое можно сказать и про обычную колбасу, едва ли полезную для роста и развития ребёнка. Состав «детских» и «взрослых» сосисок в лучшем случае идентичен, а в худшем перенасыщен ароматизаторами и витаминами. Наибольшее количество мяса находится в колбасах сыро-копчённых, варёно-копчённых и полукопчённых сортов. При условии, что мясо это высокого качества, такая замещающая продукция допустима для взрослого человека. Но для ребёнка со слабым жевательным аппаратом и несформировавшимся желудочно-кишечным трактом жёсткая, с избыточным содержанием специй колбаса никакой пользы не приносит.

    Варёные колбасы, внешне безобидные, с нежной структурой и минимумом специй, состоят лишь на 10% из мяса, но зато в избытке содержат белковые стабилизаторы из шкуры и сухожилий животных, белково-жировую эмульсию из говяжьего, конского или свиного жира и сою. Малоприятное по внешнему виду варево щедро сдабривается ароматизаторами, красителями, усилителями вкуса. И на прилавки магазинов, а затем на стол к потребителю варёная колбаса поступает уже в аппетитно пахнущем нежно-розовом состоянии. Систематическое употребление колбас чревато для детского организма аллергическими реакциями, воспалениями органов пищеварения, сбоями в работе ферментной системы. Переизбыток насыщенных жирных кислот и дефицит незаменимых полиненасыщенных кислот в организме приводит к ожирению и проблемам с сердечно-сосудистой системой.

Слишком много витаминов и минералов

    Попытки производителей обогатить полезными нутриентами детские продукты питания не могут не радовать, но не стоит забывать, что переизбыток минералов или витаминов в организме может привести к не менее грозным последствиям, чем дефицит полезных веществ. Существует ли острая необходимость обогащать кальцием синтетического происхождения детские сосиски или печенье, если натуральный кальций ребёнок может получить из молочнокислых продуктов?! В идеале питание ребёнка должно быть организованно таким образом, чтобы не было необходимости в приёме дополнительных витаминно-минеральных комплексов. Но коль дефицит нутриентов существует и был установлен педиатром, то принимать необходимые витамины и минералы нужно в составе специальных препаратов и с чёткой дозировкой. Бесконтрольный приём 5 и более детских продуктов питания с обогащённой формулой, может привести к превышению суточной дозы употребления витаминов от 2 до 7 раз.

Здоровое питание для детей

    Правила здорового питания для детей состоят из многих основополагающих принципов, базовые из которых просты:

- супы без бульонов и зажарок;

- простая еда предпочтительнее тяжелых многокомпонентных блюд;

- способы тепловой обработки – варка, запекание, приготовление на пару;

- отсутствие на столе большого количества хлебобулочных изделий;

- сведение к минимуму употребление сахара;

- исключение вредной еды, такой как магазинные кондитерские изделия, газировка, чипсы и прочая пища, изобилующая красителями и консервантами.

    Залог успеха в формировании привычек здорового питания детей дошкольного возраста в том, что эти принципы должны быть едины для всех членов семьи, но зачастую именно с этим возникают сложности. 

Пирамида здорового питания для детей

    Для того, чтобы адекватно сформировать рацион и включить в него максимум полезных продуктов питания для детей, можно воспользоваться пирамидой здорового питания. Ее принцип состоит в соотношении образа жизни, активности и возраста человека с количеством потребления определенной еды. Такая пирамида состоит из клиновидных сегментов разного цвета, каждый из которых подразумевает под собой группу продуктов. Наиболее широкие сегменты включают в себя самые полезные продукты для детей, более узкие – те продукты, которые также необходимы, но не должны являться основой рациона.

Итак, пирамида питания состоит из следующих цветов-групп:

1.Оранжевый цвет – злаки. Эта группа продуктов с высоким содержанием углеводов, витаминов, клетчатки и низким – жиров. Сюда входят крупы, хлеб, макаронные изделия.

2.Зеленый цвет – овощи. Это бесценный источник полезных веществ, которые лучше всего сохраняются, если готовить их в сыром виде или с минимумом тепловой обработки. Особенно следует налегать на овощи зеленого и темно-оранжевого цветов.

3.Красный цвет – фрукты и ягоды. Целые плоды предпочтительнее нарезанных, пюре и соков.

4.Желтый цвет – жиры, занимает небольшой сегмент. Причем основное количество жиров рекомендуется получать из растительной пищи.

5.Голубой цвет – молочные продукты. Помимо молока сюда входят молочнокислые продукты, творог, сыры.

6.Фиолетовый цвет объединяет бобовые, яйца, рыбу и мясо – продукты с высоким содержанием белка и незаменимых аминокислот.
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