
Полноценное и правильно организованное питание- необходимое условие долгой и полноценной жизни, 
отсутствия многих заболеваний. 
ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:
 

Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. 

В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.

Каждый  день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр - не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза обязательно.

Для детей посещающих ГПД (группу продленного  дня) обязательно предусматривается  двухразовое или трехразовое питание (в зависимости от времени пребывания в школе). 

Следует употреблять  йодированную соль.

В межсезонье (осень - зима, зима - весна) ребенок должен получать витаминно-минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста.

Для обогащения рациона питания школьника витамином «С» рекомендуем ежедневный прием отвара шиповника.

Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.

Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела, необходима консультация врача для корректировки рациона питания.

Рацион  питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки.
О ПОЛЬЗЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ В ПИЩУ МОЛОКА
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Нет человека, которому не знаком нежный вкус и приятный запах молока. Ведь мы знакомимся с этим продуктом сразу после рождения.
Первой пищей, которую человек получает с момента своего рождения, является материнское молоко. Благодаря материнскому молоку младенцы в первые месяцы жизни нормально растут и развиваются, не потребляя ничего другого. Этот факт служит прекрасным доказательством того, что молоко является полноценным и незаменимым продуктом питания.
Молоко по своей питательной ценности, пользе для здоровья, занимает первое место среди остальных продуктов животноводства. Ученые выяснили, что в молоке содержатся макро- и микроэлементы, необходимые организму.      
Основные  вещества, содержащиеся в молоке –  калий, кальций, магний, фосфор, хлор и сера, фосфаты, хлориды, цитраты, железо, медь, цинк и др., а также витамины:
- ретинол (А), необходимый для укрепления костей и иммунитета, улучшения зрения, оздоровления кожи и волос;
- цианокобаламин (В12), используется для лечения и профилактики анемии;
- рибофлавин (В2), играет важную роль в поддержании здоровья;
- тиамин (В1), участвует в процесса метаболизма углеводов и жиров;
- витамин (D), регулирует усвоение кальция и фосфора, отвечает за рост и регенерацию клеток.

Но самое полезное в молоке — это кальций. Молоко, единственный продукт, в котором содержится полностью усваиваемый организмом кальций.
Также в молоке присутствуют вода, жиры, углеводы и белки (альбумин, глобулин, казеин), которые усваиваются намного легче, чем белок рыбы или мяса.

В молоке содержатся:

· молочный белок, который имеет практически стопроцентную усвояемость. Кроме того, казеин, разновидность молочного белка, который является уникальным натуральным средством препятствующим отравлению тяжелыми металлами.

· аминокислоты. У детей ускоряются процессы роста и развития всего организма.

· микроэлементы. Такие как кобальт, цинк, йод, медь, железо и некоторые другие. Они уберегут от многих заболеваний щитовидной железы и крови.

· макроэлементы. Фосфор и кальций активно способствуют деятельности мозга и восстановлению костной ткани, крови, лимфы. Это особенно важно для растущего детского организма.

· молочный сахар (лактоза) — лучший источник энергии для нормального протекания биохимических процессов и оптимального усвоения ряда микро- и макроэлементов. Вы можете забыть о проблемах с кишечником и его микрофлорой.
Молоко - основа пищевого рациона ребенка. Однако и рацион подростка, по рекомендациям Института питания Российской академии медицинских наук, должен наполовину состоять из молока и молочных продуктов, взрослого человека - на 25%. Стакан молока в день - это проверенный веками рецепт долголетия!
Гиппократ впервые сформулировал основы лечения молоком. Авиценна считал молоко наилучшей пищей для людей пожилого возраста. Молоко использовали при лечении многих болезней, а также употребляли его и как противоядие.
Молоко — уникальный по пищевой и биологической ценности, усвояемости и значению для организма продукт. Действительно, молоко и молочные продукты содержат многочисленные и важные пищевые вещества, необходимые для роста, развития и поддержания важнейших жизненных функций человеческого организма.
Молоко имеет такой богатый состав питательных веществ, что даже взрослый человек довольно долго может продержаться на молочной диете без вреда для здоровья.
Главное достоинство молока — это животные белки и жиры, которые можно получать, не питаясь мясом. Это особенно важно для людей, склонных к вегетарианству, либо соблюдающих церковные посты.

Разработаны нормы потребления молочных продуктов. Человеку, в зависимости от возраста и состояния здоровья, полезно употреблять от 1 стакана до одного литра молока и молочных продуктов в сутки. Всего 1 литр молока способен полностью восполнить суточные затраты необходимых микро-, макроэлементов, витаминов, минералов, белков и жиров.
Самое лучшее время для его употребления – раннее, после восхода солнца утро или вечер, за 1-2 часа перед сном.
Молоко абсолютно несовместимо с овощами, кислыми фруктами, бобовыми и кисломолочными продуктами.

Полезнее всего употреблять молоко цельное, которое не подвергалось гомогенизации, нормализации и каким- либо другим изменениям. Оно наиболее полезно и, что немаловажно, оно вкусное.
МОЛОКО ПОЛЕЗНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ! БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
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ПОЛЬЗА МЕДА ДЛЯ ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Особенно сильное и благотворное влияние пчелиного меда на детский организм. Детскому организму не нужно при этом затрачивать энергию на дополнительную переработку меда: он вполне готов для этого и непосредственно переходит в кровь, включаясь в жизненный круговорот. 
Высокие вкусовые и пищевые качества делают мед питательным продуктом с высокой энергетической ценностью (100 грамм меда содержит около 300 калорий), поэтому он способен быстро восстанавливать энергетические ресурсы школьников.

Перед тем, как вводить в рацион школьника мед, необходимо определить, не страдает ли ребенок аллергией на него. Для этого нужно предложить ребенку съесть пол чайной ложки меда, и при отсутствии сыпи, диатеза и других проявлений аллергии, ежедневную порцию можно увеличить до 1 чайной ложки.
Суточная норма для детей этого возраста составляет 10 г меда в день. Таким образом, детям школьного возраста вместо сахара можно давать мед с учетом индивидуальной переносимости.

 

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН МЕД В РАЦИОНЕ ШКОЛЬНИКА
· Употребление меда способствует росту и развитию ребенка – в его присутствии организм лучше усваивает кальций и магний – микроэлементы так необходимые для нормального развития костей скелета и зубов. 

· Мед повышает гемоглобин в крови и улучшает процесс усвоения пищи. Мед стимулирует переваривание белков и жиров, поэтому пища в желудке не задерживается.
· Аскорбиновая кислота и каротин, содержащиеся в меде, повышают противостояния детского организма инфекциям. 

· Кроме того, сочетание в меде каротина, аскорбиновой кислоты, тиамина усиливают остроту зрения. 

· Следует также отметить благотворное влияние меда на здоровье зубов. При его употреблении в пищу, зубная эмаль не повреждается, тогда как остатки сахара в полости рта, разлагаются с образованием молочной кислоты, что вызывает разрушение зубов.
· Благоприятно действует мед при ночном недержании мочи (энурезе) у детей, так как он оказывает общеукрепляющее и успокаивающее действие на нервную систему.

Мед очень полезен как взрослым, так и детям, ведь это не просто вкусный и сладкий натуральный продукт, но и богатейшая химическая лаборатория, которая может обеспечить ребенка необходимыми для здоровья и развития микроэлементами.
ПОЛЬЗА ЯБЛОК ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА ЯБЛОК.
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Яблоки содержат наиболее распространенное и доступное растение - адаптоген. В его состав входит фруктоза, витамин с, витамины группы В, магний, калий и два десятка других соединений, перечислять которые можно долго. Как же работает вся эта система. Фруктоза наполняет организм быстрой энергией, увеличивает снабжение клеток мозга питательными веществами. В этом помогает витамин В5, который обеспечивает усвоение сахаров и жиров. Витамин С быстро разлагает и выводит из организма шлаки. Клетчатка и пектины яблок улучшают пищеварение, калий помогает в работе почек, железо регулирует кроветворение, а витамины A, C, E, P, группы В плюс марганец, медь плюс растительные антибиотики-фитонциды повышают иммунитет и укрепляют защитные силы организма. Англичане, не зря говорят, что два яблока в день гонят врача прочь. 

При длительном хранении яблоки теряют свои полезные адаптогенные свойства, происходит разбалансировка. Природная польза яблок, их полезные свойства сохраняются, если приготовить из них яблочный уксус. Добавив в салаты природный яблочный уксус, организм будет готов мгновенно реагировать на изменившиеся условия. Ученые считают, что регулярное употребление яблок способствует долголетию и омоложению организма, так как исследователи нашли в яблоках вещество, омолаживающее сердце, улучшающее циркуляцию крови и повышающее иммунитет. Вещество под названием "эпикатехин полифенол" на 21% снижает процесс затвердевания сосудов, что снижает риск возникновения инфарктов миокарда. Растительное вещество кверцетин защищает клетки мозга и препятствует развитию болезни Альцмейгера. 

Чем же еще полезны яблоки? Яблоки на 85% состоят из воды и помогают организму восполнить потерю жидкости. Всего насчитывается 7,5 тысячи сортов яблок, каждый из которых имеет свои полезные свойства. Желтые яблоки традиционно считаются самыми сладкими и сочными. Они прекрасно подходят для кулинарных изделий. Зеленые яблоки - самые полезные для здоровья. Твердые, сочные плоды с приятной кислинкой. Идеальны в жару, хорошо утоляют жажду, из зеленых яблок получается самая вкусная начинка для пирогов. Лучше есть яблоки прямо с кожурой, ведь все полезные вещества находятся прямо под ней, но у некоторых людей может возникнуть газообразование. В яблочной кожуре много полезной клетчатки, стимулирующей кишечник. Польза яблок обусловлены содержанием в них многих витаминов и минералов для укрепления нервной системы. Витамины А, С и Е. Это трио витаминов укрепляет иммунную систему, помогает организму справиться с стрессом. В яблоках содержится много витаминов группы В, необходимого для работы нервной системы. Витамин С помогает организму справиться со стрессом, увеличивает выработку свободных радикалов, препятствующих старению кожи. В яблоках находятся балластные вещества для работы кишечника. 

В одном яблоке содержится 2 грамма глюкозы и 5,7 гр фруктозы, дающих организму энергию. Хром. Необходим для усвоения углеводов. Он снижает "плохой" холестерин и повышает "хороший", защищая сосуды и сердце. С одним яблоком в организм поступает около 480 мг железа, что препятствует возникновению анемии. Цинк укрепляет имунную систему, способствует снижению веса. Калий необходим для сбалансированного содержания жидкости в клетках головного мозга и мускулах. В одном яблоке около 144 мг калия. Фосфор положительно действует на работу мозга, в одном яблоке его примерно 11 мг. Магний. Чтобы восполнить недостаток магния в организме достаточно съесть всего одно яблоко, в одном яблоке около 6 мг магния. 
