Pa3rosop o npaBUJILHOM NMTAHUM AETEH.

Pa3Butue, poct, 310poBbe peOeHKa HAIPSIMYIO 3aBUCUT OT MPABUIILHOTO IH-
TaHusa. KaxIpliil OpoayKT COAEPKHUT OIpe/IesIeHHbIE MOJEe3HbIE MUKPOAJIEMEHTHI:
O€JIKH, YTJIEBO/IbI, YKUPbI, BATAMUHbBI, MUHEPAJIbI U T.J. BCEBO3MOXXHbBIE UX COUETA-
HUS B pallioHe 00ecneunBaroT MOCTYIUIEHHE BCEX HEOOXOIMMBIX BelecTB. B aet-
CKOM MEHIO JIOJKHBI 00s3aTeNIbHO MPUCYTCTBOBATH Pa3HbIC MUIIEBBIE MPOTYKTHI.
B onHO0Opa3HOM paruone ¢ orpaHiYeHHBIM HA0OPOM MPOAYKTOB MX COACPKAHHE
Oyaetr HemocTtaTouHbIM. B pesynbrare B paboTe OpraHOB U CHUCTEM HAayHYTCS
coou. Jlepuuut 11006010 M3 BaKHBIX MUKPOIJIEMEHTOB MOXKET MPHUBECTH K MPO-
O0JleMaM CO 310pOBbEM U pa3BUTHEM. lIpaBuibHBIA MOAOOP MPOIYKTOB U COOT-
BETCTBYIOIIUNA CIIOCO0 MX 00pabOTKH oOecrieurnBaeT OpraHu3M peOeHKa BCEM He-
00XOTMMBIM.

MonouHble TPOIYKTHI SIBJASFOTCS OCHOBHBIMH IMOCTaBIIIMKAMHM TAaKUX BaxK-
HBIX MHKPOAJIEMEHTOB, Kak O€JIOK U Kanbluil. beiaok TpeOyeTcs myist co3gaHus HO-
BBIX KJIETOK B PACTyIIEM OpTraHW3Me, Kb HEOOXOAWM Jyisl KOCTeH, 3y0OB.
Kpome Toro, B MOJIOUHBIX NPOAYKTax coaepkutcs hochop, Buramunsl: Bl, B2, A,
D. IToaToMy OHM 00s13aTE€JIbHO JOJIKHBI MPUCYTCTBOBATH B €KETHEBHOM JI€TCKOM
panuoHe.

Msico u ppiba B paioHe SIBJISIOTCS TJIABHBIM HCTOYHUKOM >KMBOTHOTO O€Jl-
Ka, KOTOPBIA HEOOXOIUM JIETCKOMY OpraHu3my. B Msce comep KuTcst TakKe JIerKo-
YCBOSIEMOE JK€JI€30, BUTAMUHBL. MsICO 0053aTelIbHO OJDKHO MPHUCYTCTBOBATH B
JETCKOM MUTaHUU. DTO HE KacaeTCsl KOJIOACHBIX M3JIEJIHA, B KOTOPBIX COACPIKHUTCS
MHOI'0 HUpa, BPEIHbIX I peOdeHka n00aBok. [y mpurotoBieHus Oir01 mpe-
UMYIIECTBEHHO JOJDKHO MCTOIB30BATHCS MSICO TIOCTHOE, B BHJIE OTBAPHBIX H3E-
T, a TaKKe KOTIET, TeTeneil, ONTOUYKOB, MPUTOTOBIICHHBIX HA TIApY.

Hemano moJie3HbIX MUKPO3JIEMEHTOB COJEPKUTCS B pblioe. OHa sBIISIETCS
MOCTaBIIMKOM OEJIKOB, 110J1a, HEHACHIIIIEHHBIX KUPHBIX KUCIOT. PrIOHBIE Otona,
KaK ¥ MSICHBIC JIOJDKHBI OBITh OCHOBHBIMH B JIETCKOM PaIlHOHE.

B oBomax u ppykTax copep:KUTCs 0O0JIBIIOE KOJIMISCTBO BAXKHBIX MUHEPA-
JIOB, BUTAMHHOB, JIPYTHMX MHUKPOJIEMEHTOB, TIO3TOMY MMEHHO OHH JIOJIXKHBI SIB-
JSIThCSL OCHOBOM JICTCKOTO MUTaHUs. PeryssipHoe ynorpeOaeHne TakKux MpOayKTOB
JlaeT BO3MOYKHOCTh YKPEIUTh 3/I0POBhE PEOCHKA, CO3/1aTh UICATBHBIC YCIOBHUS JIJIs
paboThI Opranu3Ma.

Hau6omb11yto mosib3y IpUHOCST CBeKKE (PPYKTHI M OBOIIIH.
Heo6xoammo NOMHHTB, 4TO MEpe]l yIOTPEOJICHUEM OBOILIU U (PPYKTHI AOTK-

HBI OBITH TIATEJILHO BBIMBITHI JUISI MCKJIFOYEHHS BO3MOYKHOCTH BO3HUKHOBEHHUS
WH(EKIMOHHBIX 3a00J1€BaHUIA.



B mento pebenka o00s3aTeNbHO JOKHBI OBITH MPUCYTCTBOBAThH MUIIIEBHIC
IIPOJYKTHI U3 3JAKOBBIX KYJbTy. OTO IIOCTaBLIIMKA BUTAMUHOB, MMHEPAJIOB, KJIET-
YaTKH, KOTOpasi TpeOyeTcs sl HOPMAJIBHOTO MUIIEBAPUTENBHOIO MIPOLIECCa, CBOE-
BPEMEHHOI'O OCBOOOKICHUS KUIIIEUHUKA.

Bcem u3BecTHO, UTO uype3MepHOE YHNOTpeOJIeHHE CIIafoCTell HEempeMEeHHO
INPUBEIET K MOSIBJICHUIO Kapueca, MOKET CTaTh MPUYMHOMN JuiiHero Beca. Ho 3to
HE 3HAYUT, YTO HYXKHO MOJIHOCTHIO OTKAa3aThbCs OT KOH(ET, TOPTOB, MUPOKHBIX U
npoy. Bce 3T mpoyKThl MOTYT MPUCYTCTBOBATH B PALIMOHE, HO CIIEyeT COOJIIO0-
JaTh MEpY.

[Tpu BBIOOpPE cnagocTeid HEOOXOAMMO M30eraTh MPOAYKTOB, B KOTOPBIX CO-
JiepKaTcss KOHCEPBAHThI, KPACUTEIN, apoOMaTh3aTopbl. He pekoMeHIyroTCs U ciaj-
KU ra3upOoBaHHbBIC HAMMTKH. B HUX comepikuTcs caxap, GpyKTOBBIC KUCIOTHI, Ha-
pYIIAOIINE KHUCIOTHO-IIEIOYHON OajaHC B MOJIOCTH PTa, YTO MPUBOJIUT K MOBpE-
KICHUIO 3yOOB.

C paHHero JercTBa HYKHO BbIpa0aThIBaTh MPUBBIYKY K MPABUILHOMY
npuemy nuu. [[ns HOpManbHOU KU3HENEATEIbHOCTH PEeOeHKY HeoOxoaum 4-5-
Pa30BbIM MPUEM MHUIIU B TEYEHUE CYTOK, IPU 3TOM UHTEPBAI MEXAY MPUEMaMU HE
JOJDKEH MpeBbIaTh 3,5-4 yacoB. Bo BpeMs nmpuema Nuily Takue pa3apakuTem,
KaK TEJIEBU30p, TPOMKasi My3bIKa HYKHO UCKJTFOUYATh.

B kauectBe 3aBTpaka OTIMYHO TOMOUAYT KaIllk, TBOPOT, 3allEKaHKU. DTH
OJ1r0/1a 0OTATHI JIETKOYCBOSIEMBIMU yriieBogamMu. OHU HEOOXOUMBI OPTaHU3MY IS
BBIPaOOTKH 3HEpruu. B 00ex - ropsure nepBbie 0JIF0a: CyIbl PHIOHBIC, OBOITHBIC,
MsICHBIE, Oopi, mu 1 Ap. Ha BTOpoe - Msico miam peiOy ¢ rapHupoM. B MeHro s
y)KHHA TIPEIIMTOYTCHUE OTIASTCS OJIFOaM M3 OBOIICH, 3€JICHH C HEOOIBIIION ITOPIIH-
el peIOBI Wi Msca. B meTckoM parmoHe mpeaycMaTpuBaeTcs BTOPOH 3aBTPaK, BO
BpEMsI KOTOPOTO MOYKHO yHOTpeOIsaTh PpykThl. Mexay o0eoM U Y)KUHOM JI0JI-
’)KEH OBITH MOJIIHUK, COCTOSIIHAN W3 HAIUTKOB, MOJOYHBIX U KHCJIO-MOJIOYHBIX
OJIFO .

Oco0o¢ BHUMaHNE HGO6XO,Z[I/IMO YACIATDb IMTAHWIO IIKOJIHbHHUKOB.

OcBoeHHE HIKOJIBHBIX MPOrpaMM TpeOyeT OT AeTel BBHICOKOW YMCTBEHHOMU
AKTUBHOCTHU. MaJeHbKUI YeJIOBEK, MPUOOIIAIOIUICA K 3HAHUSAM, HE TOJIBKO BbI-
IIOJIHSAET TSDKENBIA TPy, HO OHOBPEMEHHO U PACTET, U Pa3BUBACTCS, U IS BCErO
9TOTO OH JOJIKEH I10JIY4YaTh ITOJHOLEHHOE TUTAHUE.

['opsiuee nuTaHWe B CUCTEME MUTAHUS YETOBEKAa UMEET KpallHEe BaKHOE 3Ha-
yeHue. MHOTOJETHUN ONBIT HAOMIOJEHUM Bpauel U NeJaroroB IoKasad,
YTO y4aluecs, He MOTpeOIsIIoIne cpeid yaeOHOoro JHS TopsAdYylo MUIlly, ObIcTpee
YTOMJISIFOTCS, Yallleé >KaJyIOTCsl Ha TOJIOBHBIE OO0JIM, Ha YCTallOCTh, Ha 00JIH



B JKEITyJIKe, TUTOXOH MPUBKYC BO PTY, INIOXOE HACTPOCHKE M MIOHWKCHHYIO paboTO-
CITOCOOHOCTb.

[IxoIbHUKHN HOJUKHBI HMMCTb BO3MOKHOCTL CIKCIHCBHO I10JIY4aThb
BCC HGO6XO,Z[I/IMI>IG PaCTymicMy OpraHusmMy MHUKPOJJICMCHTBI U BCIICCTBA.

3ameHa ropsdeit nuiy 0y(heTHOM MpOoyKIMEH BeIET K PE3KOMY CHIKEHHIO
NOCTYIJIEHUSI B OPTaHU3M Ba)KHBIX MUTATEJIbHBIX BEIIECTB (O€IKOB, BUTAMUHOB U
MUKpOAJIeMeHTOB). OCOOEHHO BenMKa MOTPEOHOCTh IIKOJBHUKOB B MPOAYKTAX,
coZiepKalMX >KUBOTHBIA Oesok. IIpn yMCTBEHHOI Harpy3ke NOTpEOHOCTh B KH-
BOTHOM Oesike yBenuuuBaetcs. [Ipu neduiure 0eiaka MOTyT BO3HUKATh MEPEYTOM-
JIeHHe, CHIKEHUE paboTOCIOCOOHOCTH, yXyAllleHUe ycrneBaeMocTu. [Ipu yueOHbIx
Harpy3kax BO3pacTaeT MOTPEOHOCTh B BUTAMUHAX M MHUKPO3JIEMEHTaX, Ae(UIIUT
KOTOPBIX BEJIET K HAPYLICHUSIM ITPOIECCA POCTA, CHUKEHHUIO TaMATH U BHUMAHUS,
pHUCKY 3a00JI€Ba€MOCTH JIETEH.

[ToueMy, IMEHHO TOPSAYYIO MUILY HEOOXOJUMO MOIY4YaTh KaXXA0My YelIOBe-
Ky? Bpems mpeObiBanusl J1000M MHILM B KEITYAKE 3aBUCUT OT €€ TEMIIEPaTyphl.
Ecnu numa temnas, oHa OCTaeTcs B KeIyIKe 2-3 Jaca U MOJHOCTBIO YCIIEBAET yC-
BouThCs. Ho ecinu nuima  XonoxHas, OHA IIOKUAACT HKEIYJOK B HECKOJIBKO
pa3 ObIcTpee, HE YCIIEB IIEPEBAPUTHCH.

[IpaBuiibHast OpraHu3anus TUTAHUS JAETEH SBISIETCS HEOOXOIUMBIM YCIIO-
BUEM MX TapPMOHHYHOTO POCTa, (PM3MYECKOTO W HEPBHO-TICUXHUECKOTO PA3BUTHS,
CIOCOOHOCTH K 00y4eHHI0, mpoduiiakTuKe 3a0071€BaHUM, YCTOMYMBOCTH K ACHCT-
BUIO MHQEKIHUI U Apyrux HeOIaronpusTHbIX (AaKTOPOB BO BCE BO3PACTHBIC Ii€-
PUOJIBL.



	Разговор о правильном питании детей.

	          Развитие, рост, здоровье ребенка напрямую зависит от правильного питания. Каждый продукт содержит определенныеполезные микроэлементы: белки, углеводы, жиры, витамины, минералы и т.д. Всевозможные их сочетания в рационе обеспечивают поступление всех необходимых веществ. В детском меню должны обязательно присутствовать разные пищевые продукты. В однообразном рационе с ограниченным набором продуктов их содержание будет недостаточным. В результате в работе органов и систем  начнутся сбои. Дефицит любого из важных микроэлементов может привести к проблемам  со здоровьем и развитием. Правильный подбор продуктов и  соответствующий способ их обработки обеспечивает организм ребенка всем необходимым.

	          Молочные продукты являются основными поставщиками таких важных  микроэлементов, как белок и кальций. Белок треуется 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 мяс содержится также легкоусвояемое железо, витамины. Мясо обязательно должно присутствовать в детском питании. Это не касается колбасных изделий, в которых содержится много жира, вредных для ребенка добавок. Для приготовления блюд преимущественно  должно использоваться мясо постное, в виде отварных изделий, а также котлет, тефтелей, биточков, приготовленных на пару.

	          Немало полезных микроэлементов содержится в рыбе. Она является поставщиком белков, йода, ненасыщенных жирных кслот. Рыбные блюда, как и мясные должны быть основными в детском рационе.

	          В овощах и фруктах содержится большое количество важных минералов, витаминов, других микроэлементов, поэтому иенно они должны являться основой детского питания. Регулярное употребление таких продуктов дает возможность укрепить здоровье ребенка, создать идеальные условия для работы организма.

	          Наибольшую пользу приносят свежие фрукты и овощи.

	          Необходимо помнить, что перед употреблением овощи и фрукты должны быть тщательно вымыты для исключения возможнсти возникновения инфекционных заболеваний.

	          В меню ребенка обязательно должны быть присутствовать пищевые продукты из злаковых культу. Это поставщики витаинов, минералов, клетчатки, которая требуется для нормального пищеварительного процесса, своевременного освобождения кишечника.

	         Всем известно, что чрезмерное употребление сладостей непременно приведет к появлению кариеса, может стать причиой лишнего веса. Но это не значит, что нужно полностью отказаться от конфет, тортов, пирожных и проч. Все эти продукты могут присутствовать в рационе, но следует  соблюдать меру.

	          При выборе сладостей  необходимо избегать продуктов, в которых содержатся консерванты, красители, ароматизатор. Не рекомендуются и сладкие газированные напитки. В них содержится сахар, фруктовые кислоты, нарушающие кислотно-щелочной баланс в полости рта, что приводит к повреждению зубов.

	          С раннего детства  нужно вырабатывать привычку к правильному приему пищи. Для нормальной жизнедеятельности ребнку необходим 4-5-разовый приём пищи в течение суток, при этом интервал между приёмами не должен превышать 3,5-4 часов. Во время приема пищи такие раздражители, как телевизор, громкая музыка нужно исключать.

	          В качестве завтрака отлично подойдут каши, творог, запеканки. Эти блюда богаты легкоусвояемыми углеводами. Онинеобходимы организму для выработки энергии. В обед - горячие первые блюда: супы рыбные, овощные, мясные, борщ, щи и др. 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 и кисло-молочных блюд.

	          Особое внимание необходимо уделять питанию школьников.

	          Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к наниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и растет, и развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание.

	          Горячее питание в системе питания человека имеет крайне важное значение. Многолетний опыт наблюдений врачей и едагогов показал, что учащиеся, не потребляющие среди учебного дня горячую пищу, быстрее утомляются, чаще жалуются на головные боли, на усталость, на боли в желудке, плохой привкус во рту, плохое настроение и пониженную работоспособность.

	         Школьники должны иметь возможность ежедневно получать все необходимые растущему организму микроэлементы и вещесва.

	          Замена горячей пищи буфетной продукцией ведёт к резкому снижению поступления в организм важных питательных вещств (белков, витаминов и микроэлементов). Особенно велика потребность школьников в продуктах, содержащих животный белок. При умственной нагрузке потребность в животном белке увеличивается. При дефиците белка могут возникать переутомление, снижение работоспособности, ухудшение успеваемости. При учебных нагрузках возрастает потребность в витаминах и микроэлементах, дефицит которых ведёт к нарушениям процесса роста, снижению памяти и внимания, риску заболеваемости детей.

	          Почему, именно горячую пищу необходимо получать каждому человеку? Время пребывания любой пищи в желудке зависи 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.

	          Правильная организация питания детей является  необходимым условием их гармоничного роста, физического и нервн-психического развития, способности к обучению, профилактике заболеваний, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов во все возрастные периоды.


