Культура питания
Вопрос о правильном рационе питания детей школьного возраста волнует всех родителей, заботящихся о здоровье своих отпрысков. Карманные деньги, выдаваемые на «мелкие расходы», чаще всего тратятся на вредные вкусности, а значит, нужно не только придирчиво изучать меню в школьной столовой, но и самим составить такой рацион питания, при котором все потребности растущего организма будут удовлетворены в полной мере.
Рацион питания школьника должен быть адекватен энергозатратам ребёнка. Современные школьные программы очень насыщенны и требуют значительных усилий и большой траты времени не только в школе, но и дома. Море информации (чаще, к сожалению, ненужной), обрушивающейся на головы детей буквально отовсюду, создаёт большую нагрузку на нервную систему. Наши дети – атомные, их физическое и половое развитие идёт на порядок быстрее. Добавьте к этому невероятные психические нагрузки, связанные с социальной адаптацией, и взбесившиеся гормоны – и получите довольно грустную картину. Как сохранить здоровье ребёнка, помочь ему справиться со всеми нагрузками?
По мнению диетологов, ребёнок, учащийся в школе, должен есть не менее 4 раз в день, причём завтраки, обеды и ужины обязательно должны включать в себя горячие блюда. Школьники проводят по полдня вне дома, а некоторые – и вовсе весь день, оставаясь в продлёнке. 
Составляя рацион для школьника, помните о балансе важных питательных веществ и витаминов. Но для начала давайте вспомним, для чего нужны эти вещества и где они находятся.
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OPTAHU3ALNA NMOPAAKA
B CTO/TOBOU

"OByualoLyIecs HaxoAfTCcA B CTOMOBOM TOMbkO B OTBEAEHHOE
rpathIkoM MTaHWs Bpems.

*[MOpsAOK B CTO/MOBOM MOBAEPKMBAET AEKYPHBIV aAMUHICTPATOP W
[EXYPHBIVl YUNTENb, COTPYAHMKA CTOMOBOVA.

= TpeBoBaHus BIPOC/bIX, HE MPOTUBOPEYaLLe 3aKkoHaM Poccuiickoit
defepauMn W YcTaBy LUKOMbI, BbIMOMHSIOTCS  OBYUAIOLLYMMCS
6eCrpeKocrnoBHo.

"[lexypHble yualpecs B NepemMeHbl Mexay Ypokami CNegsT 3a
MOPSIAKOM B 3ane, KOHTPO/MPYIOT KY/IETYPY MOBEAEHIS 0BeAaIoLLMX
WM 3aBTPakaloLLyX Y4allyixcsi, B T.4. MOPSAOK okono 6ydeta, B
KOHL|e MepeMeHbl YBVPaET CO CTOMOB W MPUBOAST B HaANEKaLLyiA
MOPSIAOK CTOfbI, TABYPeTbI. Mo OKOHUAHWN YEOPKIA He3aMEAWTENbHO
BO3BPALLAITCS Ha YPOK.
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~4 3ayeM Hy>KHbI BHTAMHHbI

ﬁ B oTIMuME 0T OCHOBNEIX KOMUONEHTOB WU (KHPOB, GE/IKOB Il YIIEBONOE)
He COpAIOT B OpraMIsMe KAK TOIINEO; BMECTo 5TO0 Ol BBIOMNAIOT COO HIaBHYI0
POIIL: CHOCOGCTRYIOT MPOTEKANMIO BAXHEHIIX XHMIYECKHX PeaKITHil, Ho/VIepXHBaIONIX K3
5 Hamem Tese.

[CKOPSItOT OrpoMHoe

KOUMZISCIBO Butamubi — Baxeeiilve
61oXMMUYECKNX HEOBXOMUMbIE KOMTMOHEHThl At
5 M3 Yenoeexa. A0 T0, 4TO
3aBOAVT MeXaHNIM
HI3HEAeATENbHOCTH Yenoeeka u





