
Питание ребёнка от 2 до 3 лет
Основные принципы питания:
• Питание должно быть разнообразным — овощи, фрукты, крупы,
мясо, рыба, молочные продукты.
• В день — 4–5 приёмов пищи с равными интервалами.
• Исключите острые, жирные, жареные блюда и избыток сахара.
• Молоко, кефир, йогурт и творог — обязательные источники
кальция.
• Мясо (индейка, говядина, кролик) 3–4 раза в неделю, рыба — 1–2
раза.
• Следите за питьевым режимом: вода — основной напиток.

Ὁ� Формируйте у ребёнка привычку к здоровому питанию —
совместные семейные приёмы пищи помогут в этом!
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