
О ПОЛЬЗЕ ГОРЯЧЕГО ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКА
Ещё в древности было известно, что правильное питание есть непременное условие

долгой жизни. Современные учёные выяснили, что основными нарушениями в питании
являются:  избыток  углеводов  и  жиров  животного  происхождения,  дефицит  овощей,
фруктов и ягод. А так же нарушение режима питания, отсутствие горячего питания.

Здоровое  питание  -  основа  профилактики  заболеваний.  Доказано,  что  здоровое
питание вносит вклад в снижение рисков развития сердечно - сосудистых заболеваний,
сахарного диабета 2 типа, некоторых видов рака, ряда болезней выделительной системы.

Горячее  питание  в  системе  питания  человека  имеет  крайне  важное  значение.
Многолетний  опыт  наблюдений  врачей  и  педагогов  показал,  что  учащиеся,  не
потребляющие  во  время  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.  К тому же,  согласно статистике,
болезни  желудка  среди  детей  школьного  возраста  занимают  второе  место  после
заболеваний опорно-двигательного аппарата. Словом, всё больше фактов говорит в пользу
обязательного горячего питания для всех школьников во время их пребывания в школе.

Освоение  школьных программ требует  от  детей  высокой умственной активности.
Маленький человек, приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но
одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное
питание. Современный школьник должен есть не менее четырех раз в день, причем на
завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо.

Для  растущего  организма  обязательны  молоко,  творог,  сыр,  кисломолочные
продукты  -  источники  кальция  и  белка.  Дефицит  кальция  и  фосфора  также  помогут
восполнить  рыбные  блюда.  В  качестве  гарнира  лучше  использовать  не  картошку  или
макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок
и капусту). За день школьники должны выпивать не менее 1,5 - 2 литров жидкости, но не
газированной воды. Сюда входит не только чистая вода, а вся свободная жидкость - суп,
чай, молоко, фруктовые или овощные соки.

Питание  школьника  должно  быть  сбалансированным.  В  меню  школьника
обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но
и  незаменимые  аминокислоты,  витамины,  некоторые  жирные  кислоты,  минералы  и
микроэлементы.  Эти  компоненты  самостоятельно  не  синтезируются  в  организме,  но
необходимы  для  полноценного  развития  детского  организма.  Помните,  правильное
питание - залог здоровья!


