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Питание является одним из ведущих факторов, определяющих состояние здоровья человека. Для оптимального функционирования органов и систем и нормальной жизнедеятельности организма в целом необходимо регулярное поступление пищевых веществ в достаточном количестве и в оптимальных соотношениях. Всяческие отклонения неизбежно ведут к деформации обмена веществ с самыми разнообразными последствиями. Особое значение это имеет для организма ребенка, так как чем моложе организм, тем интенсивнее в нем протекают процессы роста и развития, соответственно, более выражена потребность в необходимых питательных веществах, в особенности их незаменимых (эссенциальных) компонентах.

Период дошкольного возраста характеризуется высокой двигательной активностью организма, достаточно интенсивными процессами роста, обмена веществ, развития и совершенствования функций ряда органов и систем, особенно нервной. В этот период формируется пищевой стереотип, закладываются типологические особенности метаболизма взрослого человека. Неудовлетворительная организация питания является одной из основных причин нарушения постоянства внутренней среды организма, снижения сопротивляемости неблагоприятным воздействиям окружающей среды, как следствие, – увеличение числа часто и длительно болеющих детей, поэтому правильная организация питания во многом определяет не только нынешнее, но и последующее состояние здоровье и активное долголетие. 
Основными принципами рационального питания детей являются:
· количественная адекватность питания или соответствие энергоценности пищи энерготратам организма;

· качественная адекватность и сбалансированность питательных веществ между собой;

· разнообразие и чередование потребляемых пищевых продуктов;

· биоритмологическая адекватность питания – соблюдение режима питания;

· энзиматическая адекватность – соответствие пищи ферментативным возможностям организма;

· биотическая адекватность или безвредность и безопасность пищи для организма потребителя;
· рациональные условия приема пищи;
· постоянный контроль.
Количественная адекватность питания предусматривает достаточное поступление энергетических веществ с пищей. Потребляемая с пищей энергия должна соответствовать энерготратам организма. За счет белков должно быть обеспечено около 14-15% суточной энергоценности рациона, жиров около 30-32% и преимущественно (54-56%) за счет углеводов. 

Также как мы подбираем ребенку одежду, необходимо подбирать и пищу в соответствии с сезоном. Весной и летом необходимо увеличить количество растительных продуктов. В холодное время года рацион должен быть обогащен белками. Калорийность суточного рациона в летнее время в связи с увеличением двигательной активности детей повышается на 10%.

В качестве индикатора оценки количественной адекватности питания выступает масса тела, если она соответствует рекомендуемой для определенной возрастно-половой группы, значит питание энергетически адекватно.
Качественная адекватность питания – достаточное поступление основных питательных веществ, особенно их незаменимых компонентов, которые не синтезируется в организме и обязательно должны поступать извне, а также сбалансированность питательных веществ между собой. В детском питании соотношение белков, жиров и углеводов должно быть 1:1:4.

Потребление белка должно обеспечить положительный азотистый баланс как главное условие роста и развития организма ребенка. Наиболее сбалансированным, т.е. отвечающим потребностям организма является белок животного происхождения (мясо, особенно телятина, молоко, куриные яйца), причем белки животного происхождения усваиваются лучше, чем растительного. В рационе питания детей от года до 3 лет животный белок должен составлять не менее 70% от общего количества поступающего с пищей белка. С возрастом его удельный вес уменьшается и у детей от 4 до 6 лет он составляет 65%, а свыше 7 лет – 60%. Необходимо помнить также, что богатые белком продукты следует включать преимущественно в первую половину дня. Критериями адекватности белкового питания являются оптимальное состояние здоровья, кожи и видимых слизистых, гармоничное физическое развитие, устойчивый иммунитет 

Одним из незаменимых компонентов детского питания являются полиненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в растительных жирах. Доля растительных масел как источника полиненасыщенных жирных кислот в суточном рационе ребенка должно быть в пределах 25-30% от общего количества жиров, причем 1/3 из них дети должны потреблять в натуральном виде (заправка салатов).
При подборе углеводов следует обеспечить преимущественное, 70-75% от общей суммы углеводов, поступление сложных (полисахаридов), содержащихся в большом количестве в овощах и фруктах, злаковых. Особое внимание в условиях радиоэкологического неблагополучия необходимо уделять достаточному содержанию (5-10% от общей суммы сложных углеводов) клетчатки (овощи, зернобобовые), нормализующей микрофлору кишечника, улучшающей моторную и эвакуаторную функцию желудочно-кишечного тракта, и пектиновых веществ (оранжево-красно окрашенные овощи и фрукты), способствующих выведению солей тяжелых металлов и радионуклидов. 
Наиболее приемлемыми источниками витаминов являются свежие овощи и фрукты, которые ежедневно должны присутствовать в рационе питания детей. В результате кулинарной обработки снижается, порой значительно, содержание питательных веществ и витаминов. Свежие овощи и фрукты стимулируют обмен веществ значительно больше, чем вареные. 

Особое значение имеет витамин С – аскорбиновая кислота, при недостатке которой снижается целостность сосудистой стенки, появляется кровоточивость десен, возникает мышечная слабость, нарушается обмен веществ, снижается иммунитет. Витамин С очень нестойкий и быстро разрушается под действием солнечного излучения, температурной обработки. В виду этого во всех типах дошкольных учреждений уполномоченным лицом (как правило, медицинским работником), назначенным соответствующим приказом руководителя учреждения должна проводиться ежедневная круглогодичная С-витаминизация в соответствии с требованиями Инструкции 2.3.1.10-15-26-2006 «Проведение и контроль С-витаминизации рационов питания».

Для детского организма очень важны также витамин А (печень, яичный желток, кисломолочные продукты) и его провитамин каротин (морковь, зелень, сладкий перец), Д (куриные яйца), Е (растительные масла), группы В (кисломолочные продукты, мясо, овощи, зерновые, бобовые).
Для обеспечения нормального роста и развития детского организма необходимо достаточное поступление таких минеральных веществ как кальций (молоко и молочные продукты), фосфор (рыба, бобовые, молочные продукты), магний (злаковые, бобовые), железо (мясо, печень, яичный желток).
Количественное потребление основных пищевых компонентов научно обосновано и изложено в Санитарных нормах, правилах и гигиенических нормативах «Требования к потреблению пищевых веществ и энергии для различных групп населения Республики Беларусь», утв. Постановлением МЗ РБ № 16 от 14 марта 2011г.

Разнообразие и чередование. Среднесуточный рацион питания должен содержать примерно 32 наименования различных продуктов питания. Количественное их потребление в условиях организованных коллективов определяется согласно «Примерному суточному набору продуктов питания» дифференцировано для различных возрастных групп (1-3 и 4-6 лет) и в зависимости от режима функционирования дошкольного учреждения. Понятно, что обеспечить поступление всего необходимого спектра пищевых продуктов в течение одного дня нереально. При включении в рацион питания предпочтение следует отдавать наиболее биологически полноценным (мясо, молоко, овощи, фрукты). В меню детей ежедневно должна быть включена суточная норма (± 10%) молока и кисломолочных напитков, сливочного и растительного масла, мяса (птицы), хлеба, круп, овощей и фруктов, а также сахара. В потреблении других продуктов (рыба, сыр, творог, сметана и др.) должна выполняться среднесуточная норма за месяц. 

Меню должно быть разнообразным, что достигается путем использования широкого ассортимента продуктов и различных рецептур приготовления блюд, а также способов кулинарной обработки, что позволяет более полно удовлетворять физиологические запросы организма в разнообразных питательных веществах, к тому же длительное однообразие способствует «приедаемости», что снижает удобоваримость и усвояемость пищи. При составлении меню следует соблюдать чередование блюд и продуктов. Не допускается повторение одного и того же блюда в течение двух дней подряд. Не следует в течение одного дня планировать блюда, которые числятся под разными наименованиями, однако основу их составляет один и тот же продукт. Крупяные изделия следует чередовать с мучными и овощными. Для более полного удовлетворения потребностей организма  в разнообразных питательных веществах в детском питании рекомендуется широко использовать сложные гарниры. 
Регулярность или режим питания предусматривает прием пищи строго в одно и тоже время суток для обеспечения функциональной готовности организма к более эффективному перевариванию и усвоению пищи; 4-х или 3-х разовое питание в зависимости от режима пребывания воспитанников с интервалом в 3,5-4 часа в целях равноценного потребностям организма без лишнего напряжения функциональных систем обеспечения его энергией и питательными веществами; достаточную продолжительность (в среднем 10-15 минут) одного приема пищи, исключая «еду на спех» для обеспечения должной степени измельчения, обработки пищи в полости рта и облегчения процесса переваривания в последующих отделах желудочно-кишечного тракта; распределение суточного рациона по отдельным приемам с целью равномерной доставки питательных веществ организму и своевременного восполнения метаболизма в течение суток. Максимальная пищевая активность совпадает с периодом бодрствования, основные потребности в энергии приходятся на первую половину дня, поэтому около 70% суточного рациона должно быть израсходовано до 16 часов. Оставшиеся 30% приходятся на полдник, ужин и «перекус» (стакан кисломолочного продукта: кефир, йогурт, ряженка) перед сном, иначе потребляемая пища уйдет не на компенсацию основных энерготрат, а на создание жировых депо и напряженный режим работы основных жизнеобеспечивающих систем организма.

Ферментативная адекватность предусматривает соответствие потребляемой пищи возможностям желудочно-кишечного тракта с учетом возраста, наследственности, индивидуальных особенностей организма, физиологического состояния и состояния здоровья. Это достигается подбором соответствующих, доступных для усвоения организмом, пищевых продуктов, способов кулинарной обработки, исключением из рациона непереносимых и неперевариваемых компонентов пищи. 
Учитывая несовершенство и функциональное становление ферментативного аппарата желудочно-кишечного тракта детское питание должно иметь диетическую направленность (механическое, химическое и термическое щажение). Механическое щажение достигается исключением грубой и жирной пищи, хорошим развариванием пищевых продуктов или тщательным их измельчением. Термическое щажение предусматривает исключение слишком холодной или горячей пищи. Реализуемые в группах холодные блюда должны иметь комнатную температуру, горячие не выше 50ºС. Химическое щажение требует исключения из детского питания веществ и продуктов, обладающих раздражающим действием и усиливающих секреторную активность желудка: копчености, маринады, соления, пряности, жареные блюда, газированные напитки, крепкий чай, кофе и прочие. 

Для детей с теми или иными отклонениями в состоянии здоровья (с аллергическими заболеваниями, избытком или недостатком массы тела, хроническими заболеваниями органов пищеварения и др.) в условиях организованного коллектива должна осуществляться индивидуальная коррекция питания. На пищеблоке должен быть список таких детей по группам с указанием исключаемых продуктов питания и рекомендаций по его коррекции. В меню-раскладках для таких детей должна быть выделена отдельная графа.

«Безопасность» или биотическая адекватность объединяет такие понятия как свежеедение, натуралоедение и ограничение, а также предполагает соблюдение санитарно-гигиенических требований, начиная от заготовки продуктов питания, на всех этапах транспортировки, хранения и технологической обработки продуктов питания и заканчивая приемом пищи. Натуральная (природная) экологически чистая пища наиболее полно соответствует физиологическим потребностям человека, биотически адекватна и безвредна для организма потребителя. Современные способы обработки пищевых продуктов значительно уменьшают их пищевую ценность. Наиболее полезны свежие продукты. Лежалое, подсохшее, консервированное менее ценно, т.к. при хранении неизбежно разрушаются витамины, ухудшается качество и пищевая ценность продуктов питания, происходят процессы брожения и гниения, вызывающие разложение органических веществ, что способствуют накоплению недоокисленных продуктов питания и создает угрозу возникновения пищевых отравлений.
Безопасность пищи гарантируется исходным высоким качеством пищевых продуктов, поэтому закупку продуктов для организованного питания рекомендуется осуществлять через определенные продуктовые базы при строжайшем соблюдении условий транспортировки, хранения для каждого вида продуктов, товарного соседства и сроков реализации, особенно скоропортящихся продуктов. Все пищевые продукты, поступающие в дошкольные учреждения, должны соответствовать требованиям государственных стандартов. В сопроводительной документации предприятий-изготовителей (которая хранится до окончания реализации продукта) на продукцию должна быть указана дата выработки, сорт, срок реализации, пищевая ценность. В товарно-транспортных накладных должны быть сведения о содержании в поступающих пищевых продуктах радионуклидов, а в овощах и фруктах дополнительно и о содержании нитратов и пестицидов.
В меню не должны включаться опасные с эпидемиологической точки зрения и поэтому «запрещенные» в детском питании блюда: блинчики с мясом, макароны по-флотски, зельцы, кремы, напитки, морсы, форшмаки, студни, паштеты, грибы, молоко без кипячения, творог и сметана без термической обработки, яйца и мясо водоплавающей птицы, мясо, не прошедшее ветеринарного контроля, консервированные продукты домашнего приготовления. 

При приготовлении блюд должны быть соблюдены технологические и санитарно-гигиенические требования, исключающие значительное снижение биологической ценности блюд и вероятность возникновения пищевых отравлений. Поэтому к работе следует допускать квалифицированный персонал, владеющий особенностями организации детского питания, прошедший гигиеническое обучение и аттестацию, знающий и соблюдающий правила личной гигиены. На пищеблоке дошкольных учреждений должны быть Сборники рецептур блюд детского и детского диетического питания или технологические карты приготовления блюд. Более эффективной организации питания способствует наличие примерных меню (2-х недельных, 2-х сезонных, рассчитанных на 2 возрастные группы отдельно для детей ясельного и садового возраста), сбалансированных по пищевой и энергетической ценности. При замене одних продуктов другими следует руководствоваться утвержденными нормами их взаимозаменяемости. Нерациональная замена одних продуктов другими может отрицательно сказаться на биологической  ценности рациона питания. 
Самое сложное и уязвимое место в организации питания - кухня – «аптека» по производству и непосредственному приготовлению пищи по рецептуре, обеспечивающей максимальную усвояемость и сохранение питательной ценности блюд. Первым этапом её является предварительная обработка сырья (очистка, удаление непригодных частей, загрязнений, мойка), обеспечивающая безопасность пищи. Тепловая обработка способствует подготовке продуктов к употреблению, обеспечивает полезные физико-химические изменения: свертывание белка, набухание и клейстеризацию крахмала, уничтожение ферментов, разрушающих витамины, но при этом не следует переусердствовать. Длительная температурная обработка может вызвать глубокие изменения некоторых питательных веществ, снижение их биологической ценности, разложение жиров, окисление витаминов, уничтожение аминокислот. В детском питании предпочтение следует отдавать таким видам тепловой обработки, как варка, варка на пару, припускание, запекание, исключая жареные блюда. Хорошо зарекомендовало себя приготовление пищи в пароконвектоматах. В любом случае пища должна быть свежей, только что приготовленной, а не вчерашней, разогретой. 

Правильное пищевое сочетание улучшает перевариваемость продуктов питания и усвояемость пищевых веществ. Несовместимость способствует бактериальному разложению, брожению пищи, длительной задержке её в желудочно-кишечном тракте, нарушая функциональное состояние организма. К примеру, мясо и рыба лучше усваиваются с овощами, хуже с крупами; жиры подавляют расщепление белка; всасывание кальция из кишечника ухудшается при избытке в пище жиров, фосфора, магния, щавелевой кислоты. 
В питании детей следует ограничить потребление сахара и сладких блюд, увеличивающих калорийность и способствующих развитию кариеса, ожирения, диабета и других заболеваний; соль и соления, ведущих к сердечно-сосудистым заболеваниям, нарушению функции почек и отекам; кофе и кофеинсодержащих напитков, богатых кофеином и теобромином, истощающих энергетические резервы, способствующих формированию зависимости.
Рациональные условия приема пищи предусматривают оборудование мест приема пищи и временного хранения готовой пищи в групповых ячейках, достаточное количество соответствующего качества столовой посуды и приборов и условий для их мытья и хранения, соблюдение режима питания и порционирования блюд, санитарно-гигиенические условия приема пищи, соблюдение эстетики питания, сервировки стола, привитие детям гигиенических навыков.

Объем потребляемой пищи должен обеспечивать организм необходимым количеством питательных веществ и энергии в течение дня и по отдельным приемам. Количество пищи, рассчитанное на один прием, должно соответствовать объему желудка ребенка в зависимости от возраста и индивидуальных особенностей организма. Большой объем одномоментной пищи способствует снижению аппетита, служит причиной нарушения нормальной функции пищеварительных органов. И, наоборот, маленькие порции не вызывают чувства насыщения.
Очень важным показателем качественной организации питания является аппетит детей как показатель здоровья и нормальной деятельности пищеварительной системы. Правда его могут подавлять горе, боль, чрезмерное умственное и физическое напряжение, стрессы, неприятная окружающая обстановка. Крайне отрицательно влияют на аппетит формирование вкусовых привычек, грубые ошибки в формировании культуры поведения ребенка за столом (постоянные одергивания, недружелюбный тон). Нельзя ребенка насильственно заставлять есть, следует поискать и по возможности устранить причины, способствующие снижению и отсутствию аппетита. Пища, съеденная с удовольствием, усваивается значительно лучше. Факторы, повышающие аппетит: доброкачественные и свежие продукты, умеренное количество вкусовых веществ, любимые блюда, разнообразие питания, правильная комбинация блюд, эстетическое оформление блюд и сервировка стола, благоприятная психологическая атмосфера.
В целях обеспечения более качественного фактического питания воспитанников необходима преемственность в организованном и домашнем питании, информирование родителей о меню выходного дня.

Контроль за организацией питания детей возлагается на руководителя учреждения и медицинских работников с привлечением представителей родительского комитета. Периодический контроль осуществляют специалисты учреждений государственного санитарного надзора.

Обязательному контролю подлежат условия транспортировки и качество доставляемых продуктов питания, соблюдение условий и сроков их хранения и реализации, санитарное состояние пищеблока, соблюдение личной гигиены работниками и технологии приготовления блюд, организация питания детей в группах, анализ выполнения натуральных норм продуктов питания и соответствия питания физиологическим потребностям детей в основных пищевых веществах и энергии, проведение искусственной С-витаминизации, бракераж качества готовой пищи, отбор суточных проб готовой продукции, ведение служебной документации по организации питания.
Подводя итог вышеизложенному, хочется отметить, что в последние годы ведется активная политика в области улучшения питания подрастающего поколения. Но как бы не менялись и совершенствовались требования к организации питания остаются незыблемыми три его обязательные условия: 1) экономические возможности 2) наличие на потребительском рынке широкого ассортимента свежих, высококачественных, безопасных для организма ребенка продуктов питания; 3) уровень наших знаний о составе и свойствах конкретных продуктов питания, рациональных способах их приготовления, обработки и потребления. Каждое из этих условий важно и необходимо для организации здорового питания детей. Здоровье наших детей в наших руках и наших совместных усилиях!
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