 Фрукты в детском питании. Яблоки.
Фрукты в детском питании являются важнейшим источником витаминов, сахаридов, пищевых волокон, микроэлементов. При обязательной для коллективного детского питания основанности на диетологическом подходе фрукты являются главным «безопасным» лакомством для детей.
Обязательность фруктов в рационе зафиксирована официальными «Санитарными правилами» и «Методическими рекомендациями».
Одним из сезонных фруктов используемый в детском питании являются яблоки.
О пользе яблок не слышал только ленивый: «Кто яблоко в день съедает, у врача не бывает», – говорится в известной поговорке. Яблоки богаты витаминами С и В, железом, калием, антиоксидантами, пектинами и клетчаткой.
Пектин помогает выводить из организма ребенка токсичные вещества, очищать его. Также он способствует нормализации работы органов желудочно-кишечного тракта, улучшает аппетит.
Благодаря железу, яблоки улучшают состав крови ребенка и назначаются при детской анемии. В яблоке много витамина С, поэтому они помогают бороться с вирусными и простудными заболеваниями. Благодаря содержанию витамина В6, способствуют крепкому сну ребенка.
Большинство полезных веществ содержится в кожуре и семечках яблока. Лучше давать его ребенку целиком, или порезав на дольки.

