Разговор о правильном питании детей.
Развитие, рост, здоровье ребенка напрямую зависит от правильного питания. Питание должно быть здоровым, разнообразным и сбалансированным. Оптимальным можно назвать рацион, в котором присутствуют продукты из разных пищевых групп – мясо, рыба, крупы, овощи, фрукты, кисломолочные продукты.  Каждый продукт содержит разное количество белков, углеводов, жиров, витаминов, минералов, микроэлементов.    Сочетание различных продуктов в рационе обеспечивает поступление всех необходимых питательных  веществ. 
 Однообразный рацион может привести к сбоям в работе органов и систем, что приведёт к проблемам со здоровьем и развитием.
Основными поставщиками таких важных  микроэлементов, как белок и кальций являются молочные продукты. Белок требуется для создания новых клеток в растущем организме, кальций необходим для костей, зубов. Кроме того, в молочных продуктах содержится фосфор, витамины: B1, B2, A, D. Поэтому они обязательно должны присутствовать в ежедневном детском рационе.
Мясо и рыба в рационе являются главным источником животного белка, который необходим детскому организму. В мясе содержится и легкоусвояемое железо, витамины.  В меню должно включаться постное мясо отварное или котлеты, тефтели, биточки, приготовленные на пару.
Немало полезных микроэлементов содержится в рыбе. Она является поставщиком белка, йода, ненасыщенных жирных кислот. Рыбные блюда, как и мясные должны быть отварными или приготовленными на пару.

В меню ребенка обязательно должны быть злаковые. Это поставщики витаминов, минералов, клетчатки, которая требуется для нормального пищеварительного процесса, своевременного освобождения кишечника. 

В овощах и фруктах содержится большое количество важных минералов, витаминов,  микроэлементов, клетчатки. Наибольшую пользу приносят свежие фрукты и овощи. Перед употреблением овощи и фрукты необходимо хорошо вымыть, чтобы исключить инфекционные заболевания.

          Чрезмерное употребление сладостей  приведет к появлению кариеса и может стать причиной лишнего веса. Но это не значит, что нужно полностью отказаться от конфет, тортов, пирожных, но следует соблюдать меру. При выборе сладостей  необходимо избегать продуктов, в которых содержатся консерванты, красители, ароматизаторы. По этой же причине не рекомендуются и сладкие газированные напитки. Кроме этого, в них содержится много сахара, фруктовых кислот, нарушающих кислотно-щелочной баланс в полости рта, что приводит к повреждению зубов, а также газ, который может привести к раздражению желудочно-кишечного тракта.

С раннего детства  нужно вырабатывать привычку к правильному приему пищи. Для нормальной жизнедеятельности ребенку необходим 4-5-разовый приём пищи в течение суток, при этом интервал между приёмами не должен превышать 3,5-4 часов. 

В рационе детей должны быть горячие и холодные блюда, салаты, фрукты. В качестве завтрака отлично подойдут каши, творог, запеканки. Эти блюда богаты легкоусвояемыми углеводами. Они необходимы организму для выработки энергии. В обед - горячие первые блюда: супы рыбные, овощные, мясные, борщ, щи. На второе - мясо или рыбу с гарниром. В меню для ужина предпочтение отдается блюдам из овощей, зелени с небольшой порцией рыбы или мяса. В детском рационе предусматривается второй завтрак, во время которого можно употреблять фрукты. Между обедом и ужином должен быть полдник, состоящий из напитков, молочных блюд.

Особое внимание необходимо уделять питанию школьников. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Ученик не только выполняет тяжелый труд, но одновременно  растет, развивается  и для всего этого он должен получать полноценное питание.
Почему, именно горячую пищу необходимо получать учащимся? Время пребывания любой пищи в желудке зависит от ее температуры. Если пища теплая, она остается в желудке 2-3 часа и полностью успевает усвоиться. Но если пища холодная, она покидает желудок в несколько раз быстрее, не успев перевариться.   Замена горячей пищи буфетной продукцией ведёт к резкому снижению поступления в организм важных питательных веществ, что может привести к переутомлению, снижению работоспособности, ухудшению успеваемости. 

К сожалению, дети, приходящие из дома, часто не приучены к той пище, которую готовят в образовательных организациях и плохо едят не потому, что это не вкусно или плохого качества, а потому, что нет привычки употреблять пищу в тех сочетаниях, которые им предлагают. Например, многие ребята очень плохо едят рыбу, овощное рагу и некоторые другие продукты.
Правильная организация питания детей является  необходимым условием их гармоничного роста, физического и нервно-психического развития, способности к обучению, профилактике заболеваний, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов во все возрастные периоды.

[image: image1.jpg]CobnIoACHUE PEXIMA AHSA OYEHb BAXHO B NOBCEAHEBHON XM3HN LWKONLHUKA. *€XUM
AVCLUMMAMHUPYET, MOMOraeT 6biTb COOPaHHbIM. OCobeHHO 3TO aKTyanbHoO Ansa
NepBOKNACCHUKOB, TaK Kak MOMOraeT WKO/LHUKY NPpHBbIKaTh K HOBOW >XXU3HWN ¢
npaBMNbHO COYETaTb OTABIX M Y4&6y. MpaBnnbHo OpFraHW30BaHHbIV PEXUM OH :
N03BONUT NPEAOTBPATUTL Pa3APaXUTENbHOCTL, BO3GYAMMOCTb U COXpaHUT
TPYAOCNOCOBHOCTL pebéHka B TeHeHne AHA. ECNn Bbl 3aMeTWK, UTO Baw pebii4ok
CUNbHO yc‘raéT, K KOHLY AHS CTaHOBUTCA BANbIM W HEPBHbIM, a yCcneBaeMoCTb [TpagpaeT,
nocTapaiTech NpaBubHO OPraHN30BaTb €ro PeXMM, U HeraTuBHbIE CUMNTOMb , CKopee
BCEro, UCYE3HYT Camu.

Hau6onbliee BNMSAHUE HA COCTOSIHUE 340POBbS WKO/IbHNKA OKa3bIBAOT KOUYECTBO U
KayecTBO CHa, NUTaHue M ABUraTesbHan AKTUBHOCTb.

YenoseKy HEOBXOANMO YAOBNETBOPSTL COOTBETCTBYKILLYIO BO3PACTY NOTPEGH( b BO
CHe, MOTOMY 4YTO B MPOTUBHOM CJIyH4ae CO3AATCA YCNOBUA ANs BOSHUKHOBEHM:!
3a6oneBanuit. Y aetell npu HegocTaTKe CHa MOXET HapyLwaTbCs NOCTYNeHue 3 Kposb
cneundUyeckux rOPMOHOB, YTO OTPULIATENLHO CKa3biBAETCA Ha WX POCTE W pa: BUTUY.
Tpy HeAOCbINaHUM CTPaAaeT YAesbHbIA BeC ToW CTafMu cHa (TaK HasbliBaeMblil
«6BICTPBIN COH»), OT KOTOPO# 3aBUCUT CNOCOBHOCTL K 06yyYeHuIo U ero ycneu - oCTb.
LLIkONbHMKaM MOKa3aHO YBENMUMBaTb 06bINHYIO NPOAOIXUTENBbHOCTL CHa (xoTs 6bi Ha 1
yac) Ha BpeMs 3K3aMEHOB, Nepe/l KOHTPO/LHbLIMU PatioTaMu U NPU BCAKOI Hall2sHKEHHOM
YMCTBEHHOII AeATenbHOCTU. Y AeTeil, Heaockinaowmx. 2-2,5 vaca, yposeHb
paboToCnOCOBHOCTH Ha yPOKax CHWXaeTcs Ha 30 % 1o cpaBHEHUIO C AeTbMU,
<BbICbINAIOLUMU» CBOIO HOPMY.

Nnsi NpeoaoneHns Npobnem ¢ 3ackinaHueM credyeT cobNoCTU HeKoTOopble yCr nBUA:
NOXMTLCS CNaTb B OAHO 1 TO XE BPEMSi; OrpaHuumMBaTh nocne 19 Yacoe 3MOL YHaNbHble
Harpyaku (LUyMHble Urpbl, MPOCMOTP U/LMOB U T. n.); copmMupoBaTh COGCTE(:HHbIE
nonesHbie NPUBLIUKKA («pUTYyas»): BEUEPHWIA Ayl WAM BaHHA, NPOTYNKa, YTerlie u T. 1.
KpoBaTb y pe6&Hka AonmkHa 6biTb POBHOM, He NPOBUCAIOWEN, C HEBBICOKO M1 1yLLKON.
KOMHaTy HYXHO XOpOLLIO NPOBETPUBATH.

npuMepHue HOpMBbI HOYHOIro CHa ANA WKOJ/IbHUKOB:

B 1-4 knacce — 10-10,5 vaca, 5-7 knaccel — 10,5 4aca, 6-9 knaccel — 9-9,5 vaca,
10-11 knaccel — 8-9 yacos. MepBoknaccHMKaM peKOMEHAYETCs OPraHu3oBbIiATh
JIHEBHOi COH MPOAO/MKMTENBHOCTbIO A0 2 YacoB.

Pa6ounii cTon
MpaBunbHO OpraHu3yiite paboyee MECTO LIKONbHUKA — YCIOBWA, B KOTOPbIX o3yvaercs

W BLINOJHSET AOMAaLLUHWe 3a4aHna PebEHOK, OLLYTUMC BMSIOT Ha €ro ycrnesaetocTb u
370poBbE.

Cron, 3a KOTOPLIM 3aHUMAETCs PeBEHOK, JO/KEH CTORTh TaK, 4TOBbl AHEBHON BET
napan cnesa (ecnn pe6&HOK — nesLia, TO Ha060pOT), aHaNOrMUHO AOMKHO 61 Tb
HanaXeHo MosHOLEHHO@ UCKYCCTBEHHOE OCBelleHne. CBET OT HAacTONbHOM J1a «Nbl He
nomKeH 6UTb B rNasa, U36exaTb 3TOro MO3BONSET CNeumanbHblii 3alUMTHBIN K :3bIDEK,
abaxyp.

OnTUManbHOE COOTHOLIEHME BbICOTHI CTOJIa M CTyna TakoBO: CUASA NPSIMO, One:WnCb
IOKTEM O CTOS U MOAHAB NpeAnieybe BepTUKaNbHO (KaK MOAHUMAIOT PYKY Al OTBeTa
Ha ypoke), pe6&HOK [OMKeH A0CTaBaTh KOHYMKAMM MasbLes A0 HapyXHOro y na rnasa.
[ins 3TOro 6bIBAET AOCTAaTOMHO OTPery/IMpoBaTh BLICOTY CTyna. Horu pe6éHka 1pv
NpaBUAbHOM NOCAAKE AOMKHBI YNUPATLCS B NOM UM NOACTaBKY, 06pa3ys npstiod yron
KaK B Ta306eapeHHOM, TaK U B KONeHHoM cycTase. CTyn A0MKEH UMETb HeBhbI:KYIo
CMUHKY.

Pa6oTas B TaKux yCnoBusx, pe6&Hok 6yseT MeHblue ycTaBaTb. KpoMe Toro, n:asuibHO
nofo6paHHas Me6eslb — OAMH U3 BaXHLIX (HhakTOPOB MpedynpexAeHNs HapyL Hui
0caHKU1. KOHTPO/b COOTBETCTBMA Mebenn pocTy peGéHka CneayeT NpoBOANTL -e pexe 2

pas B roa.
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OueHb BaxHO (0CO6EHHO B MNAAWMX KIaccax) Takke npasuibHO NOA0GPaTE 1L KONIbHbIA
paHew. OCHOBHbIE KPUTEPUY: LUIMPOKWE, PErYNNpYEMbIe N0 AUHE PeMHU C
aMOpTM3MPYIOLLMMK NPOKaAKaMK, KECTKas HeaepopMUpYeMas CnuHKa. Noptoenn u
paHUbl yHeHnYeckue AOMKHbI MMETb AeTanu W (nn) DYPHUTYPY CO CBETOOTPE Kalowumu
3NeMeHTaMK Ha nepegHux, 60KOBbIX NOBEPXHOCTAX W BEPXHEM KnanaHe u
U3roTOBAATLCA U3 MaTEPUANOB KOHTPACTHBIX LBETOB.

Bec paHLa He AOMKeH MpeBbillaTh: ANs yYalMXCs HayanbHbIx Knaccos — 701 r, ans
YYaLUMXCA CPEAHUX M CTapLuMX knaccos — 1000 r.

Bec exe[HEeBHOro KOMMIEKTa yHe6HWUKOB U MUCbMEHEHbIX NMPUHAANIEXHOCTER Hi AOMKEH
npeBbIlaTh: Ans ydawmxcs 1-2 knaccos — 1,5 kr, 3-4 knaccos — 2kr,—5-6—2,5
kr, 7-8 — 3,5 kr, 9-11-x — 4 kr.

B Lensx NpounakTMKN HapyLWeHNs OCaHKW 0BYYaloLUMXCA PEKOMEHAYeTCs filR
HavasibHbIX KNaCCOB MMETb ABA KOMIIEKTa yYeBHUKOB: OAWH — A1l UCMONb3C 3aHNs Ha
ypokax B 06lweo6pa3zoBaTenbHON OpraH3aummu, BTOPO — ANs NPUroTOBNEHU:
JAOMALLHUX 38AaHWiA.

Mutanue

MpaBuALHO OPraHN30BaHHbIN PEXUM NUTAHUS OCHOBLIBAETCS HA BbINOSIHEHWN
onpeaenéHHbIx TpeboBaHuit. Tipexae Bcero, 310 cobloAeHne BPEMEHN NPUEN DB MULM 1
MHTEPBaNoB MeXAy HUMU. MPOMEXYTKU MexXy NMPUEMAMU MULLM Y LUKOMBHUKC 3 He
AOMKHbI NpeBbiwaTh 3,5-4 Yacos.

NS WKONbHUKOB peKoMeHAyeTCA 4-5-pasosoe nuTaKue.

Mpwu 3TOM pauMoH AomkeH BbiTh c6anaHCUPOBaHHbIM MO COCTaBy, COAEPXaTh
HeoBX0AMMOe KONMYECTBO 6enKoB, XUPOB, YrNEBOA0S, NULLEBbIX BONOKOH, By "aMUHOB K
MUHeparos.

MpuHUMaTL Ny pe6EHOK A0JKEH He Creila, B CNokoiHOM o6cTaHoBKe, BHE!lIHWIA BUA
1 3anax 651104, CEPBUPOBKA CTOMa AO/KHDI Bbi3bIBaTL Y HErO MONOXKUTENbHBIE IMOLUM.

WUrpbl u Nporyaku

Ocoboe BHUMaHWe cneflyeT yAenuTb ABAraTeNlbHOM akTMBHOCTU peb&Hka u np:rynkaM
Ha cBexeM Bo3ayxe. MpoAOIKUTENbHOCTL NPOryNOK, NOABUXHBIX UMP U APYTY < BUAOB
ABAraTenbHON akTMBHOCTM AOSKHA COCTaBNATL Kak MAHUMYM 3-3,5 Yyaca B MJaAlleM
BO3pacTe v 2,5 yaca y CTapLIeKIacCHUKOB.

Kak npaBuso, rpaMoTHO OpPraHN30BaHHbIN AeHb WKOSIbHUKA 6bICTPO NPUHOCKT
MONOXUTENbHBIE U3MEHEHNS B €0 HAaCTPOEHUe, CaMOYYBCTBUE U YCMEBAEMOCT b.




