                             Организация питания.    Советы родителям.
Чем кормить школьника, чтобы он рос умным и здоровым

         Здоровый образ жизни школьника является основой хорошего самочувствия и успешной учебы каждого ребенка и подростка. 
Воспитание здорового образа жизни школьников – одна из основных задач, которые встают сегодня перед родителями. Все родители хотят обеспечить свои детям счастливое детство, дать хороший старт во взрослую жизнь. Но современного школьника подстерегает большое количество соблазнов, которые мешают вести правильный образ жизни, обеспечивающий хорошее здоровье и успеваемость на уроках. Чрезмерное увлечение компьютерными играми и телепередачами, предпочтение фаст-фуда домашнему обеду – все это является негативными факторами, постепенно разрушающими здоровье  детей. 
Рациональное питание ребенка любого возраста является одним из важнейших условий его здоровья и активности.
Правильное питание школьника должно быть: соответствующим возрасту; 
· желательно четырехразовым; 
· сбалансированным по составу питательных веществ – белков, жиров, углеводов, а также по витаминному и минеральному составу; 
· полностью обеспечивать энергетические затраты организма.
Завтрак - всему голова
·  Важнейшей составляющей рационального питания школьника является завтрак. «Следите за тем, чтобы ребенок уходил в школу сытым. Завтрак должен быть достаточно питательным.Неплохой выбор на завтрак - каша (в том числе овсяная), тосты, хлопья или мюсли, яйца, соки, йогурты, овощи и фрукты.

· Белки.  Растущему организму школьника необходим полный набор пищевых веществ: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Недостаток одного или нескольких из них приводит к задержке роста и развития. Белки необходимы для построения новых клеток и тканей. Источником таких белков служат молоко и молочные продукты, рыба, яйца, мясо. Однако не стоит увлекаться белковой пищей только животного происхождения. Например, мясо не стоит давать ребенку ежедневно в неограниченных количествах, даже если он его обожает. А вот рыба детям очень полезна - она легко усваивается, богата минеральными солями, витаминами и содержит необходимые для умственного развития омега-3 жирные кислоты. Кстати, жиры также являются важным строительным материалом для органов и тканей, в том числе и для мозга.  Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок растительного происхождения.
В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие продукты:  молоко или кисломолочные напитки ; творог ; сыр ; рыба ; мясные продукты ; яйца .
Жиры. Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника. Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины. 
Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона. 
Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать:сливочное масло ; 
· растительное масло ; сметану .
Углеводы. Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организмаНеобходимые продукты в меню школьника:
· хлеб или вафельный хлеб ; крупы ; картофель ; мед ; сухофрукты ; сахар . 
Витамины и минералы.  Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно должны присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития детского организма.
Продукты, богатые витамином А: морковь ; сладкий перец; зеленый лук; щавель; 
· шпинат; зелень ; плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи.
Продукты-источники витамина С:зелень петрушки и укропа ; помидоры ; 
· черная и красная смородина ; красный болгарский перец; цитрусовые; 
· картофель .Витамин Е содержится в следующих продуктах:печень ; яйца ; 
· пророщенные зерна пшеницы; овсяная и гречневая крупы .
Продукты, богатые витаминами группы В:хлеб грубого помола ; молоко ; 
· творог ; печень ; сыр ; яйца ; капуста; яблоки; миндаль ; помидоры ; бобовые .
 «Если вы хотите, чтобы ваш ребенок рос активным, подвижным и умным, давайте ему поливитаминные препараты. Обычно рекомендуется принимать витаминные комплексы, такие, как «Витрум», «Супрадин», «Компливит», «Центрум» и многие другие.
В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие. 
 Все дело в витаминах
 Чтобы школьник был не только здоровым, но и умным, ему необходимы витамины группы В. Главные витамины «для ума» - это В1, В2, В6, В12. «Часто люди думают, что этих витаминов вполне достаточно в фруктах, -. - Но это не так. Фрукты - основной источник витамина С, а витамины группы В встречается в основном в обычных продуктах, про которые мы чаще всего забываем. Витамин B1, например, поступает в организм с хлебом, особенно из муки грубого помола, крупами (необработанный рис, овес), бобовыми, мясом. Витамин B2 содержится главным образом в молочных продуктах. В6 встречается в неочищенных зернах злаковых, зеленых листовых овощах, дрожжах, гречневых и пшеничных крупах, рисе, бобовых. Ну а В12 есть в таких продуктах, как печень, почки, говядина, домашняя птица, рыба, яйца, молоко, сыр». Витамины повышают физическую и умственную работоспособность, содействуют устойчивости организма к различным заболеваниям. «Если вы хотите, чтобы ваш ребенок рос активным, подвижным и умным, давайте ему поливитаминные препараты, 
РЕБЕНОК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ДОЛЖЕН ЕЖЕДНЕВНО ПОЛУЧАТЬ:
 Сливочное масло: 30-40 г

 Растительное масло: 15-20 г 

 Хлеб (пшеничный и ржаной): 200-300 г

 Крупы и макаронные изделия: 40-60 г

 Картофель: 200-300 г 

 Овощи: 300-400 г

 Фрукты свежие: 200-300 г

 Сок: 150-200 мл

 Сахар: 50-70 г

 Кондитерские изделия: 20-30 г

 Молоко, молочные продукты: 300-400 г

 Мясо птицы (филе): 100-130 г

 Рыба (филе): 50-70 г 
Конечно, какого-то уникального, секретного меню, благодаря которому из ребенка в будущем сможет вырасти гений, в природе не существует. Но если школьник будет питаться рационально, разнообразно, ежедневно получая все необходимые его организму вещества, то вы скоро заметите, что чадо радует вас не только хорошим настроением и здоровым цветом лица, но и пятерками в дневнике.

