                     Корисність какао для здоров’я дітей.

Какао – смачний і поживний напій, що доволі швидко засвоюється організмом дитини. Корисні властивості напою залежить від речовин, що містить какао-порошок. Завдяки вмісту природних антиоксидантів вживання какао дає змогу зменшити негативний вплив на організм вільних радикалів. Допоможе какао й під час лікування застуди та грипу у дітей, прискоривши процес одужання. Цей напій сприяє зміцненню імунітету, заспокоює кашель та поліпшує роботу серця. Така лікувальна дія какао зумовлена вмістом у ньому теоброміну.

     У складі какао-порошку  не має бути консервантів, барвників та ароматизаторів. Порошок має бути однорідним, без великих грудок і мати яскраво-коричневий колір.

      Окрім того, цей напій корисний дітям за активної розумової або фізичної діяльності, адже кофеїн, теофілін і фенілетіламін, що містяться в ньому, підвищують працездатність організму та допомагають сконцентруватися. За регулярного вживання какао сприяє зміцненню нервової системи та поліпшує кровообіг у мозку. А ще – захищає зубну емаль від руйнівного впливу цукру.
         Через те що під час приготування какао використовують молоко, це підвищує його корисність, оскільки, крім білків та клітковини, напій містить кальцій. Какао сприяє виробленню шлункового соку та поліпшенню апетиту, тому корисний дітям, які часто відмовляються від їжі, хворіють на анемію або мають дефіцит ваги. Незважаючи на те що какао калорійне, воно не зашкодить дітям із зайвою вагою. Адже навіть невелика порція какао швидко викликає відчуття насичення.

       Чашка какао може швидко та ефективно побороти діарею, оскільки воно містить флавоноїди, що пригнічують секрецію рідин у кишківнику.

      Атопічний дерматит та схильність до харчової алергії у дітей є протипоказаннями до вживання какао,оскільки в складі напою є два сильних алергени – молоко і какао-порошок.
      Нормативними документами щодо харчування дітей у дошкільних навчальних закладах визначено денну норму вживання какао. Денні норми какао на одну дитину в грамах у дошкільних навчальних закладах загального типу й санаторних дошкільних навчальних закладах різних профілів затверджені постановою кабінету Міністрів України «Про затвердження норм харчування у навчальних та оздоровчих закладах» та залежить від віку дитини, типу дошкільного навчального закладу та кількості прийомів їжі.

     Какао не належить до продуктів щоденного вживання, тому його можна подавати дітям двічі-тричі на тиждень на сніданок або полуденок.

      Основним інгредієнтом какао є какао-порошок, який широко використовують у кулінарії: додають у креми, глазур, пудинги, желе, начинку для різних кондитерських виробів, тісто для печива, бісквіт, готують цукерки, шоколад.
     Не варто вживати какао дітям із: 

· цукровим діабетом;

· нервовими розладами та захворюваннями центральної нервової системи;

· схильністю до закрепів;

· захворюваннями нирок.

         Для приготування какао також використовують нормалізоване або згущене молоко, а також консерви «Какао зі згущеним молоком і цукром.

         Найчастіше готують какао на молоці та какао з молоком. Різниця між цими напоями полягає в тому, що какао на молоці готують лише на молоці, а какао з молоком – із додаванням у молоко води.
       Ароматичні й смакові речовини какао-порошку леткі, вони руйнуються під час кип’ятіння та тривалого зберігання напою.

      Заборонено тривале кип’ятіння какао або багаторазове його підігрівання.

      Какао готують у спеціально призначеному для цього посуді. Подають напій у чашках по 100-180 (200) г на одну порцію. Температура подавання напою має бути не нижчою за +75 градусів С.
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