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Азбука питания
Азбука здорового питания включает в себя следующие направления:
v    Есть следует разнообразные продукты;

v    Надо ежедневно съедать не менее 5 видов сырых овощей и фруктов;

v    Нужно избегать потребления слишком большого количества жира;                                
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v    Воздерживаться от большого количества сахара, соли, соды;

v    Есть пищу в основном с низким содержанием холестерина.

Вы можете в семье:
1.Научить ребёнка различать полезную и не очень полезную пищу; предоставьте ему хотя бы раз в день самому выбирать полезные для здоровья продукты.

2. Приучить ребёнка съедать не менее 5 видов сырых овощей и фруктов , поощряйте увеличение их количества.

3. Научите ребёнка спокойно относиться сладостям, есть их надо нечасто и в меру, заменяя их по возможности сладкими фруктами и овощами, мёдом и другими натуральными продуктами.

4. Не злоупотреблять газированными напитками, питьём типа «Коко-кола», «Фанта», а пить натуральные свежие соки, компоты из свежих и сушёных фруктов, молоко, кефир.

5. Научить детей и в дальнейшем поощрять умение правильно вести себя за столом, пользоваться столовыми приборами.

Уважаемые взрослые!
Вы согласны с нами, что огромное значение для человека играет не только правильное и здоровое питание, но и сам процесс приёма пищи. Вы конечно же замечали, что в наше напряжённое время мы все куда-то торопимся, порой забывая вовремя и спокойно пообедать. А тем не менее, быстро откусывая и быстро проглатывая пищу, мы нарушаем один из процессов пищеварения – тщательное пережёвывание. Надо понять: в желудке зубов нет и, закладывая в него не пережёванную пищу, мы даём лишнюю нагрузку на слизистую желудка. Вторая причина, по которой быстрая еда вредна: на неё тратится не более 15 минут, а между тем в нашем мозгу есть центр насыщения, который включается через 20 минут после начала приёма пищи. Многие из нас, взрослые и дети, любят читать за едой или смотреть телевизор. Но когда мы смотрим что-то интересное, то не замечаем, как в считанные минуты запихиваем в себя всё, что попадает под руку. Не следует также во время еды обсуждать вопросы, которые могут кого-то раздражать, выяснять отношения, думать о работе. Помните: когда человек поел, находясь в приятной доброжелательной обстановке, у него хорошее настроение. Недаром говорят: «Поел – сердцем подобрел»/

 ПРЕИМУЩЕСТВА СЫРОЙ ПИЩИ
1.  Содержит солнечную энергию и является наилучшим её поставщиком в организм человека.

2.  Содержит в неизменном виде все витамины, которые определяют здоровое течение обмена веществ.

3.  Содержит в натуральном виде все необходимые минеральные вещества.

4.  Содержит больше щелочей, чем кислот, что важно для выносливости, здоровья и борьбы с заболеваниями.

5.  Совмещает хороший вкус и аромат и возбуждает аппетит.

6.  Требует активного жевания и обработки слюной, что укрепляет зубы и активизирует деятельность жевательного аппарата.

7.  Не вызывает лишней жажды.

8.  Не содержит вредных примесей, которые вносятся при обработке и приготовлении пищи (красители, кислоты, соли металлов).

9.  Не требует расходов на топливо и приобретение посуды для приготовления пищи.

10.Повышает иммунитет против бактериальных и вирусных заболеваний.

          НЕДОСТАТКИ ВАРЁНОЙ ПИЩИ
1.Освобождены от солнечной энергии, которую растительные продукты сконцентрировали во время своего созревания.

2.Уменьшает или даже совсем уничтожает необходимые для организма витамины.

3.Минерализует пищевые соли, денатурирует (свёртывает) белок.

4.Увеличивает кислотность пищи и этим перекисляет организм.

5.Разрушает красивые цвет и форму, совершенно или частично уничтожает аромат, которые должны возбуждать аппетит, т.е. способствовать выделению пищеварительных соков.

6.Разрушает твёрдость кушаний, которая способствует укреплению, развитию зубов, жевательных мышц, слюнных желез.

7.Приучает человека к большому количеству соли, что расстраивает минеральный обмен веществ и вызывает жажду.

8.Требует большого количества белка и жира и этим затрудняет пищеварение, отравляет организм и увеличивает стоимость питания.

9.Требует лишние расходы на приборы для варки, жаренья, печения, тушения, а также различного топлива.

10.Процесс приготовления вредно отражается на здоровье поваров и других лиц, работающих на кухне.

11.В результате высокой температуры растягивает слизистые оболочки рта, пищевода и желудка, делает их вялыми и переполняет кровью.

 

Согласно рекомендациям педиатров, дети должны получать разное количество кальция в зависимости от возраста:
·         Дети от 1 до 3 лет должны потреблять 500 мг
·         Дети от 4 до 8 лет должны потреблять 800 мг
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·         Дети от 9 до 18 лет должны потреблять 1300 мг
Большинство детей потребляют недостаточное количество кальция. Особенно это касается девочек в подростковом возрасте, когда кальций особенно важен, ведь скелет в это время составляет более половины массы тела. Если у вашей дочери дефицит кальция сечас, то она рискует заболеть остеопорозом через несколько десятков лет.
Причина может быть в том, что дети охотнее пьют сладкие напитки, чем молочные, которые содержат кальций. Стакан молока средней жирности содержит от 300 до 500 мг кальция. Кроме того, кальций присутствует в апельсиновом соке с добавками (проверьте упаковку), соевых продуктах (тофу) и некоторых сухих завтраках.
Для усвоения кальция организму требуется витамин D. Он образуется в организме под воздействием солнечных лучей, однако часто детям требуется добавочное количество витамина. Если ваш ребенок потребляет молочные продукты, рыбу и яйца, то дефицита не возникнет.
2. Белок
Попадая в желудок, белок распадается на аминокислоты, которые служат «кирпичиками» для строительства тканей, новых клеток, энзимов и гормонов. У некоторых аминокислот уникальная структура, поэтому организм не может синтезировать их самостоятельно. Такие аминокислоты называются незаменимыми.
Ребенку необходимо потреблять достаточное количество белка, чтобы расти и развиваться.
·         Дети от 1 до 3 лет должны потреблять 13 г
·         От 4 до 8 лет должны потреблять 19 г
·         От 9 до 13 лет должны потреблять 34 г
Девочки от 14 до 18 лет должны потреблять 46 г белка, мальчики – 52 г.
Обычно с белком у детей проблем не возникает, пока они едят мясо и молочные продукты.
3. Клетчатка
Клетчатка представляет собой сложные углеводы минус калории. Организм не может ее переварить. Однако она играет важную роль в пищеварении, помогая механически проталкивать пищевой ком. Клетчатка снижает риск заболевания диабетом 2 типа и уровень холестерина. Чтобы понять, сколько клетчатки нужно вашему ребенку, прибавьте 5 к его возрасту. Вы получите необходимое число в граммах. Например, 13-летнему понадобится 18 г клетчатки.
Впрочем, здоровое питание для детей не подразумевает постоянное высчитывание граммов. Просто давайте вашему ребенку фрукты, овощи, цельнозерновые продукты и бобовые с белком и железом.
4. Железо
Железо играет критическую роль в кроветворении и развитии мозга. Этот элемент настолько важен для организма, что даже небольшой дефицит железа может привести к негативным последствиям – развитию железодефицитной анемии. Здоровое питание для детей невозможно без продуктов, содержащих железо.
Больше всего железа в мясе и морепродуктах. Шпинат и бобовые также содержат небольшое количество железа. Витамин C улучшает усвоение железа, поэтому если на обед у вас блюдо из продуктов, богатых железом, дайте ребенку апельсин, помидор, болгарский перец, киви или ягоды.
5. Антиоксиданты
Антиоксиданты отвечают за борьбу с опасными веществами, свободными радикалами. Они образуются в небольшом количестве в результате нормального метаболизма. Если мы дышим сигаретным дымом, загрязненным выхлопами городским воздухом или находимся на сильном солнцепеке, то количество свободных радикалов увеличивается. Считается, что они могут повредить ДНК и образовать раковые клетки.
Антиоксиданты невозможно получить из таблеток, поэтому диетологи советуют потреблять их вместе с пищей. Фрукты и овощи яркого цвета, ягоды, брокколи, шпинат, сладкий картофель, морковь содержат достаточное количество антиоксидантов.
 

Правила здорового питания для детей
Поговорим об одном из важнейших принципов здорового образа жизни ребенка, о его питании.Организмуребенка необходимо получение различных питательных веществ, которые можно найти в продуктах питания. Белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, вода, клетчатка — все это относится к питательным веществам. Они являются самыми важными компонентами пищи для здоровья человека (см. табл.).
И, конечно, нельзя забывать о воде. Вода — необходимый компонент жизнедеятельности организма ребенка. Процесс пищеварения и всасывания в кровь питательных элементов происходит в жидкой среде. Продукты жизнедеятельности выводятся из организма также с помощью воды. Недостаток воды в организме может привести к нарушению работы всех внутренних органов.
Таблица. Шесть основных питательных веществ
	Название питательных веществ
	Значение в жизнедеятельности организма
	Продукты, в которых содержится наибольшее количество вещества

	Белки
	Необходимы для роста, восстановления и замещения тканей организма
	Содержатся в бобовых (бобы, чечевица, горох) и крупах, а также в мясе, рыбе и молочных продуктах

	Жиры
	Необходимы как запас энергии. Они дают организму больше калорий, чем любые другие вещества
	Содержатся в продуктах животного происхождения, в молочных продуктах и яйцах, в домашней птице, маргарине, оливковом, кукурузном и подсолнечном масле, а также в рыбе

	Углеводы
	Главный источник энергии
	Содержатся в злаках, крупах, корнеплодах в виде натуральных Сахаров и крахмала

	Клетчатка
	Способствует нормальной функции кишечника
	Представляет собой остатки растительных продуктов, которые не усваиваются в пищеварительном тракте

	Минеральные соли
	Активно участвуют в процессе обмена веществ, и в электрохимических процессах нервной системы мышечной ткани. Также они необходимы при формировании таких структур, как скелет и зубы
	Содержатся в яйцах, рыбе, мясе, фруктах и овощах и т. д.

	Витамины
	Нужны организму для регуляции обмена веществ и образования энергии из углеводов в жиры
	Содержатся в сырых овощах и фруктах


Как же должно выглядеть меню ребенка?
Ребенок должен обязательно каждый день получать свежие овощи или свежие фрукты. Продукты, из которых вы готовите еду для ребенка, должны быть качественные. Нельзя использовать подпорченные продукты, даже если они будут проходить тепловую обработку. И не забывайте о том, что малыш должен получать достаточно жидкости в течение всего дня: компот, чай, сок, кисель, морс, молоко, кефир и конечно воду.
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cemefi. Boaee TOro, M3BITOK AOGbIX GEAKOB BPEAEH. BEAKOBYIO MLLLY
@ MOXHO AGBQTH ACTAM OAMH MAW ABQ PO3Q B AGHS, 11O WX KEATHIIO,
@ MOAOKO - BEAWKOATHOA €AQ AAS AETEM. A TAKXE FOTYPT, Kedomp,
@ "POCTOKBALLA... HO CMELLMBATS 1X C KDOXMOAGMM HEXEATTEASHO. @)
AYSLLE BCETO €CTb MOAOKO 1 KHCAOMOAOHHbIE MDOAYKTbI
. @  (KOMHOTHOI TEMNEPATYPbI MA TEMABIE, HO HE 13 XOAOAMALHIKA!) @ .
KOK OTAGALHYIO MMLLLY.
@ @ CronocT. Eca 1 AGBGTS X PEBEHKY, TO XOTA Bbi HE MOCAE EAbl.
@ MOXHO 30 NOAYACA, 30 4aC. MPUPOAHBIE CAGAOCTH - CyXODPYKTs, o
CDPYKTHI, MEA OTAMYHO MOKPLIBAKOT IHEPTETUHECKHE NOTPEGHOCTH
16 ATCKOTO OPFGHMIMA. ®
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3a Crapatibe, BOCTHTalHOGT)
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