Муниципальное бюджетное  общеобразовательное учреждение
«Байрякинская средняя общеобразовательная школа» 
Рациональное питание детей
Памятка для родителей
      При характеристике каждого возрастного периода детства не случайно обращалось внимание на необходимость правильного питания. Дело в том, что интенсивный рост ребёнка требует постоянного притока пластического и энергетического материала, источником которого является пища.

     Большая потребность растущего организма в пище, несовершенство системы пищеварения и повешенный обмен веществ являются основной причиной ряда трудностей в организации рационального питания детей.
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     Родители часто спрашивают врачей, чем и как кормить ребёнка, чтобы добиться хорошего аппетита и правильного роста и развития. Прежде всего, родители должны помнить, что не только недокорм, но и избыточное или однообразное питание вредны для организма. Пища ребёнка должна быть смешанной с достаточным количеством витаминов. Существуют следующие правила питания:

Первое правило.  Необходимо правильно рассчитывать калорийность   и содержание основных пищевых веществ в рационе.  Если пища разнообразна, если она включает в себя продукты и животного(мясо, рыба, яйца, молоко, творог), и растительного происхождения (овощи, фрукты, каши, хлеб), то можете быть уверены в том, что организм получает всё необходимое для жизнедеятельности.

  Можно выделить основные группы пищевых продуктов, которые должны быть представлены в повседневном питании.

Первая группа – молоко и молочные продукты (молоко, кефир,  творог, простокваша  и др.).

Вторая группа – овощи, фрукты, ягоды( капуста свежая и квашеная, картофель, морковь, 

свёкла, помидоры, огурцы, салат, тыква, редис, яблоки, груши и др.).
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Третья группа – мясо, птица, рыба, яйца (источники животного белка).

Четвёртая группа – хлебобулочные и макаронные изделия, крупы.

Пятая группа – жиры (сливочное и растительное масло, сало и др.)

Шестая группа – сладости (сахар, мёд, кондитерские изделия).

 Второе правило.  Соблюдать режим питания – значит питаться регулярно, в одни и те же часы. В таком случае в организме вырабатывается условный рефлекс: в установленное время будет наиболее активно выделяться желудочный сок и возникнут наилучшие условия для переваривания пищи. Это правило универсально. Растущему организму(особенно при интенсивной физической или умственной нагрузке) совсем не безразлично, получать пищу через 3-4 часа или через 10 ч. Слишком дорого обходится такое питание, при  котором систематически, на протяжении месяцев и даже лет , завтрак – это чай или кофе с бутербродом, в обеденный перерыв – опять бутерброды, булочки или пирожки, а ужин превращается в обед. Именно так немалое количество учащихся и студентов зарабатывает за годы учёбы не только аттестаты и дипломы, но и гастриты, колиты, холециститы, ожирение.
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  Распространено мнение, будто тучный человек, если хочет похудеть, должен есть поменьше и реже, скажем, 2 раза в день. Это неверно! Редкие приёмы пищи вызывают ощущение сильного голода, и  это  в конце концов приводит к перееданию. Человек в два приёма съедает больше, чем при 4-5-разовом питании, потому что при сильном чувстве голода трудно контролировать свой аппетит. Если вы начали полнеть, переходите на частое, дробное питание. 

  Родители часто жалуются на плохой аппетит у детей.

Для улучшения аппетита тоже необходимо соблюдать некоторые правила:

1. Дети должны есть в определённое время.  При беспорядочном питании пища усваивается хуже.

2. В младшем возрасте не все дети с удовольствием едят новые для них блюда. Невзирая на это, надо приучать их к разнообразному питанию.

 3. За столом должна быть спокойная обстановка. Не надо спешить, подгонять детей.

4. Если ребёнок всё-таки плохо ест, необходимо показать его врачу. Надо удостовериться, не является ли причиной этому какое-нибудь заболевание.

5. Нет смысла развлекать ребёнка за едой. Может быть, заслушавшись, он и съест всю порцию, но пользы от такого питания мало.
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	Витамин А
	Регулирует обменные процессы в коже, в слизистых оболочках глаз, пищевари-тельного тракта, уровень сумеречного зрения
	Печень, сливочное масло, яйца, сметана, сыр

	Витамин  В1
	Регулирует углеводный обмен, передатчик нервных импульсов
	Дрожжи, фасоль, печень, орехи, гречневая, овсяная крупы


Обеспечение населения витаминами ещё  не достигло оптимального уровня. Для современных условий питания характерно значительное   потребление продуктов, подвергнутых  технологической переработке, консервированию, длительному хранению. Поэтому сейчас требования к рациональному питанию изменяются: вместо высокой энергетической ценности рациона, всё больше значение придаётся его биологической активности. В этом смысле особая роль отводится обогащению питания овощами, плодами, зеленью.

  В с е   в и д ы    а к о г о л ь н ы х    н а п и т к о в, включая пиво, домашние наливки, настойки, оказывают вредное влияние на растущий организм, поэтому они  к а т е г о р и ч е с к и    з а п р е щ а ю т с я.

   Возбуждающе действуют, особенно на маленьких детей, большие порции кофе, какао, шоколада и чая. Эти продукты следует ограничивать.

   Необходимо учитывать индивидуальную непереносимость ребёнком отдельных продуктов и не включать их при  составлении меню. Если ребёнок посещает школу , то нужно учитывать характер питания  детей вне школы.

  Сладости, ягоды, фрукты давать детям нужно во время еды или тотчас после еды, чтобы не снизить у них аппетит.
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