Важность фруктов в рационе ребёнка.
Фрукты в рационе ребёнка 4–5 лет заключается в том, что они содержат широкий спектр витаминов, антиоксидантов и веществ, необходимых для работы пищеварения, кровообращения, дыхательной системы. Употребление фруктов способствует формированию иммунитета ребёнка, необходимого для борьбы с вирусными и бактериальными инфекциями. Также фруктовые перекусы помогают придерживаться правильного питания, утоляя чувство голода и не неся в себе много калорий. 
Некоторые советы, как приучить ребёнка к фруктам:
Пример родителя. Дети часто подражают родителям, поэтому если они видят, что взрослые с удовольствием едят фрукты, то с большей вероятностью тоже захотят их попробовать.
Разнообразие и цвет. Можно предлагать ребёнку не один, а несколько видов фруктов в разные дни. Фрукты разных цветов не только выглядят ярко и аппетитно, но и содержат различные витамины и микроэлементы.
Подача в игровой форме. Можно нарезать фрукты в виде забавных фигурок или использовать их в различных кулинарных играх.
Смузи и коктейли. Если ребёнок не любит есть фрукты в чистом виде, можно приготовить смузи или коктейли.
Приготовление вместе. Можно позволить ребёнку помочь при нарезке фруктов, создании салатов или выпечке с добавлением фруктов.
 
Важно помнить, что всё хорошо в меру. Нельзя подменять другие группы продуктов и питаться одними яблоками или цитрусовыми, так как это может расстроить работу органов желудочно-кишечного тракта. Также нужно обращать внимание на качество употребляемых продуктов, лучше покупать фрукты и овощи сертифицированных производителей или у знакомых фермеров.
