Можно ли детям есть сладкое?
Большинство малышей — ужасные сластены. Порой кажется, что была бы их воля — все завтраки, обеды и ужины состояли бы исключительно из пирожных, мороженого и конфет. Так сколько сахара требуется ребенку, и когда нужно ограничить употребление сладостей? 

Любовь к сладкому заложена в ребенке на генетическом уровне. Первое питание в жизни младенца — это грудное молоко, сладость которому придает молочный сахар — лактоза. При искусственном вскармливании с молочными смесями ребенок получает лактозу и мальтозу. Введение прикорма расширяет ассортимент источников углеводов: фруктовые и овощные соки, пюре, каши полностью покрывают потребности детского организма в углеводах. Как правило, они не содержат столового сахара — сахарозы, и добавлять сахар в то или иное блюдо, чтобы ребенок больше съел, не следует, поскольку это может привести к извращению вкусовых ощущений у ребенка, отказу от несладких блюд и как следствие — перееданию, избыточной массе тела.

До четырехлетнего возраста детям нельзя давать карамель и леденцы, так как существует риск подавиться. Что касается шоколада и какао, а также зефира в шоколаде, конфет в шоколаде и т. д., то ребенку до трехлетнего возраста лучше их не употреблять. Шоколад содержит много жира и создает нагрузку на ферментативную систему желудка и поджелудочной железы ребенка; категорически не рекомендуется малышам, страдающим аллергией, а также детям с измененными функциями поджелудочной железы.

Пчелиный деликатес

Мед обладает не только высокой питательной ценностью (за счет легко усваиваемых сахаров — глюкозы и фруктозы – его калорийность достигает 335 ккал/100 г), но и целебными свойствами. Цветочный пчелиный мед благоприятно воздействует на органы пищеварения, улучшая секреторную и двигательную активность желудка и других органов, стимулирует аппетит и оказывает некоторое послабляющее действие на пищеварительный тракт. 
Кроме того, мед обладает антимикробными свойствами в отношении ряда бактерий, вызывающих нарушение кишечной микрофлоры, повышает устойчивость организма к некоторым вирусам, оказывает противовоспалительный и отхаркивающий эффект при заболеваниях дыхательных путей.
Однако использование меда в питании дошкольников ограничено его высокой аллергенностью. До 3 лет употребление меда как самостоятельного продукта нецелесообразно. Он может входить в различные продукты детского питания промышленного производства (каши или печенье), но его количество в них ничтожно мало. 
После 3 лет мед можно вводить в рацион детей, но изредка, не более 1-2 ч. л., добавляя его в некоторые блюда. Если ребенок страдает аллергией, употреблять природное лакомство можно только после дополнительной консультации с лечащим врачом.

Последствия сладкой жизни

Угощая ребенка различными сладостями, следует помнить о том, что их избыточное потребление может привести к возникновению ряда заболеваний, например, к кариесу — прогрессирующему разрушению твердых тканей зуба с образованием дефекта в виде полости. Учеными доказано, что сахароза обладает выраженной способностью вызывать эту болезнь. Низкая частота возникновения кариеса у детей наблюдается в том случае, когда уровень потребления сахара составляет около 30 г в день, что примерно соответствует физиологической норме его потребления.
Еще одной проблемой является ожирение, вызванное избыточным приемом пищи по сравнению с уровнем энергозатрат, так называемое алиментарное ожирение (от лат. alimentary — пищевой). При этом масса тела ребенка на 20% и более превышает нормальные значения для данного возраста. У таких детей возникают функциональные изменения центральной нервной системы, эндокринных желез, снижается иммунитет, повышается риск развития сахарного диабета и сердечно-сосудистых заболеваний. Существуют и психологические последствия ожирения: самооценка ребенка часто снижается, может развиться депрессия.

Естественно, никто из родителей не приучает ребенка к сладостям сознательно. Нерациональное питание начинается с попыток решить проблему плохого аппетита. Дети, в отличие от взрослых, не имеют привычки регулярно есть. Их аппетит может сильно отличаться день ото дня. Это различие может быть связано с физической активностью. 

Педиатры считают, что нет необходимости уговаривать или принуждать ребенка употреблять пищу. Однако не следует поддаваться мифу о том, что ребенок сам инстинктивно выбирает нужные ему продукты. Именно родители должны еще в раннем детстве сформировать правильный рацион ребенка. Малышу нужно привить вкус к овощам, фруктам, супам и кашам. И конечно, нельзя идти на поводу у ребенка, предлагая ему сладости и кондитерские изделия, если он отказывается от еды.
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