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Наступает время, ког-
да в дополнение к
грудному молоку

или смеси пора вводить
прикорм – соки, пюре,
каши, мясо, рыбу.

Первый прикорм призван удо-
влетворить все возрастаю-
щую потребность детского

организма в сложных углеводах, а
также в необходимых для пищева-
рения балластных веществах в виде
клетчатки. Обычно сначала в рацион
потихоньку включаются соки и
фруктовое пюре. Введение при-
корма осуществляется с мини-
мальной дозы, постепенно и толь-

ко здоровому ребенку. Новый продукт ре-
комендуется вводить не ранее чем через 2 не-
дели после того, как был введен предыдущий. 

Первой «взрослой» пищей ребенка
можно смело назвать овощное пюре, так как
постепенно оно должно заменить одно

кормление. Сначала пюре должно быть
монокомпонентным, то есть состоять из ка-
кого-то одного овоща. Лучше, если это бу-
дет брокколи, репа, кабачок или цветная ка-
пуста. Постепенно можно добавлять другой
овощ, например морковь, тыкву или бело-
кочанную капусту (ее надо вводить осто-
рожно: этот овощ хоть и полезен, но может
вызвать повышенное газообразование и
проблемы с животиком).

После введения в рацион малыша ра-
стительных компонентов – фруктов и ово-
щей – наступает пора для знакомства ма-
лыша с продуктами животного происхож-
дения. Начинать надо с мясного пюре.
Рыба к столу маленького гурмана подает-
ся позже. Но она является необходимым
блюдом в меню ребенка, так как содержит
целый комплекс незаменимых аминокислот,
витамины группы В и D, а также йод, фос-
фор и кальций. И конечно, детский рацион
не будет полным без хлеба, творога, кефира
и яичного желтка, которые дополняют раз-
личные пюреобразные продукты.
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Не все дети любят
кашки, а зря. Ведь
они могут быть не

только полезными, но и
очень вкусными. 

Предпочтительной считается
гречневая каша, на втором
месте по пищевой ценности

стоит овсяная; рисовая  каша тоже
хороша, но может вызывать за-
поры. К манной каше современные
педиатры относятся с большой
осторожностью, так как нередко
она  вызывает  аллергические ре-
акции. Рецепты каш чрезвычайно

многообразны. Бывают каши и молочные,
и безмолочные (для деток, не переносящих
молочный белок), с добавлением фруктов
или овощей, а также специальные гипоал-
лергенные, без глютена (о чем обязатель-
но есть информация на упаковке). Поэто-
му при желании угодить маленькому при-
вереде и подобрать ему кашку по вкусу сов-
сем не сложно.
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