Здоровое питание школьника - залог успеха в учебе!
   Детям разного возраста нужно разное количество пищи и энергии. Правильное питание школьника младшего возраста (до 10 лет) предполагает получение около 2400 ккал в сутки, старшеклассника (14-17 лет) - около 2600-3000 ккал, в зависимости от пола. Юным спортсменам можно повысить калорийность рациона на 200-300 ккал.
   Здоровое питание предполагает сбалансированность по соотношению белков, жиров и углеводов.
   Белки содержатся в мясе, рыбе, молоке, сыре, твороге, яйцах, бобовых. Организму ребенка нужно примерно 75-90 г белка в день.
   Много полезных жиров в маслах, сметане, рыбе, молоке. Необходимо употреблять 80-90 г жиров в сутки.
   Углеводы – главный источник энергии, поэтому употреблять их нужно больше, чем белков и жиров – 300-400 г. Они содержатся в мучных изделиях, крупах, картофеле, сухофруктах и фруктах, меде.
   Для роста и развития ребенку необходимы витамины и микроэлементы. Витаминами богаты овощи и фрукты, поэтому их можно употреблять практически без ограничений.
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   Статья "Школьное питание – это залог здоровья подрастающего поколения" 
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TIpasunbHoe, 3A0pOBOE NUTAHWE - OAHAG U3 MNABHBIX
COCTABASIOWMX XOPOLIErO CAMOUYBCTBUAM YCMelWHOM yuebtr B
wkone. E)KEAHQBNO WKONMBHUK HYXAAeTCAa B NUTATESTbHLIX
BelecTsax, BUTAMUHAX, MuHepanax. LUkonbHeze Harpysku
Tpe6yroT MOSHOM OTAAGUM CUM, KOJOCCASIBHEIX 3aTpaT 3Heprum,
KOTOpbre HYXHO NPAsUSILHO BOCMOSNHATL.

1. Ha 3aeTpak o6asaTensHo AOMXHO 6biTh ropavee 6mkoAo,
fNyuwe BCEro cOAepXaliee Kpaxman - Kawa, KapTogess,
MakapoHer. Kpaxman nepesapueaeTcs A0BOSbHO MeAsneHHO,
6naroaaps Yemy 06pasyrolasca rikOKO3a HeGOMbLUMU
MOPLUMAMM MOCTYNAeT B KPOBb, MO3TOMY 3HEpruM XsataeT Ha
Aonroe Bpems. XOpOWMM AOMOSHEHUEM SBNAIOTCA OBOWM,
PPYKTEL. M3 HAMUTKOB - COKM, Yaid, KOGPE C MOMOKOM.

2. O6en WKOMbHUKA AOSIKEH BKIOYATL B ceba HeGonbwoe no
o6bemy nepsoe - Cyn MSACHOW, KyPUHBIA, PLIGHBIA,
BEreTapUaHCKuiA ¢ AoGaBreHuem 3enieHu, sTopoe 6oA0 -
OTBApHOE UMM TylueHoe MACO, phiba C rapHUPOM U3 OBoOWe U
Aecepr.

3. Ha yxuH - suuHoe, Unu TBOpPOXHOE, OBOWHOE, phiGHOe
61HOAO, YA, COK UAM MONOKO. Xne6 nyulwe NoAGBATL PKAHOMN
WU 3epHOBOIA. TIMpOXHETe, TOPTEI, XanBy, LWOKOMIGA U T.A. He
CrieayeT BKIHOUATH B eXEAHEBHLIN PAUMOH, fyulwe WX OCTaBnATL
Ha BLIXOAHLIE U NPa3AHUYHBIE AHWU.
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BuTamAH A — COREpXMTCA B i, MOPENpORYKTAX, GBPUKOCAX, neveHn. OH
OBeCrIeuMBaET HOPMATIBHOE COCTORHME KON W CTUSHCTSIX 0BONCNeK, yyuwaeT spewve,
YYUUIGET CONPOTUBIAEMOCTS OpraHUMIMa B Lenom.

BuTamun B1 — HaXOMMTCA B Puce, 0BOWAX, NTULie. OH YKpENNAET HepEHYIO CUCTeMy,
NaMATs, ynyuwaeT nuwesapeHme.

BuTamuH B2 — HaXOAMTCA & MOMOKe, SiiLIaX, 6pOKKONM. OH YKpnnIReT Bonock, HorTw,
RONIOKATE IHO BIUSET Ha COCTORHME Hepeos.

Butamun PP — B xnie6e u3 rpy6Or0 NOMONa, phifie, OpeXax, OBOLGX, MACE, CylWeHsIX
rpuBax, perynupyer KpopooGpallieHwe U ypoBeHS XOnecTepUHa.

BUTaMUH B6 — B LIENbHOM JEpHE, AUIHOM XENTKE, NMBHAIX APOXKGX, QACONM.
BAroTBOPHO BNIMAET Ha QIYHKLMM HEBHOM CUCTEMSI, MedeHu, KpOBETBOpeHUE.
TIGHTOTeHOBAR KACTIOTG — B PACONIA, UBETHOM KAMYCTE, AMMHBIX XENTKAX, MACE,
PErYTIMPYET QYHKLAI HEPBHO CHCTEMSE W IBUTGTENbHYHD (PYHKLIMKO KALIEUHAKG.
BuTamu B12 — B Mace, CHIpE, NPORYKTAX MOPS, CIOCOBCTBYET KPOBETBOPEHWIO,
CTUMYNUpYET POCT, GNIGrONPUATHO BAMAET Ha COCTOSHUE LIEHTPANIBHOM U
ePUPEPUIECKOiA HEPBHOM CUCTEMAL.

Tonuesan KACIOTA — B CABOVACKOV KANYCTE, WINUHATE, JEEHOM FOPOLLKE, HEOBXOmMA
A71A POCTA W HOPMANIBHOTO KpOBETBOpEHMS.

BUOTUH — B AUHOM XeTKe, NOMMAOPAX, HEOMMILIEHHOM Puce, Coeskix GoBax, anmser
H COCTORMME KOXM, BONOC, HOTTEid W perynupyeT ypoBeHs caxapa b Kposu.

BUTGMUH C — & WMNOBHUKE, CTIGAKOM MeEpLe, YepHOM CMOpOAUHe, Obenuxe, nonesen
IR UMMYHHOTE CUCTEMBI, COBMMMUTENSHOI TKGHW, KOCTEH, CMIOCOBCTBYET IANUBNEHMIO
pan.

BuTamun D — B neven puI6, Wkpe, AALOX, yKpERNAET KOCTM W 3y6KI.

BuTamuH E — B OpEXaX 1 PACTUTENBHSIX MACTOX, 3QLMLIGET KNeTK OT CBOBOAHSIX
PAAMKANIOB, BAET HA (PYHKUMM NOMOBIX W SHAOKPUHHBIX Xenes, Jameanser
crapenme.

BuTamun K — & wnuHate, canate, kabauxax w 6enoKoUaHHOM KanycTe, perynupyer
coeprazsaemocTs kposu.
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. TITAHHE - 3A710T 3JOPOBbSI LIKOTBHUKA .

He 3a0misaiire! Yoanaenbie pogurenn! PEXXHAM MUTAHHS LUKOJIbHUKA.
OZiM H3 BAXHKX MPHHLUANOB PLHOKATLHOTO Yrobu gern pocan HIMH, Ol Haugv /€T PHHHMATh B CYTKH:
NHTaKNA ARASCTCA MPABHIBHO OPFaHH3OBANKBIHK i b Dol Riaiac AT o SinEs
€ero pexun: PexoueHyercs npuHmMaTh My He AOSEEL R o I At
Paee e 3-4 4aca NoCAe NPT NpHeMa. Opraii3M WKOTLHHKA PACXOYET MIOTO * Teppbiit 3aBTpaK -20Ma B 7.45- 8.004aC0B.
rouro SOOI U VACUL | e, oo w8
QUSHYECKIX M OMOLHOHATHHHX HATDY30K B paborui cepaua, emyaxa, nesewn u | y""“ ;°’“ W AT IS 3 T
peKUME  MMTaWMS  ferel  AomKeH APYTHX ODralOB, AT MOiEpKANMA MBUIOH NEpeMEHBL.
peYCMATPHBATECS 30-35 MHHYTHAIE OTIHX Niepex
IHEMOM NHILH. DU TISInE an * O6es -B 13.00-14.00 YaCOB, 110 BO3BPALLEHHIO 13 IIKOMBL.
YueSitsie 3amATIA, uTelke, NPOCHOTP
Tomnure ! TeneBH3HONNBIX Nepeaay Takike TpeSylor *  TlonaHMHKOB 16.30-17.00 YaCOB, B NlepepbiBe MEKIY
pacxoga  ameprun.  Ocobermo ¢ MPHrOTOBNEHHEM JOMAIHHX 3a7aHHif.

Xopotiiee nHTaHHe noBRIaeT 0GpasoBaTeAsHHit GOTLIMI SHEpreTHYECKIH 3ATPATaMH
noterian u Grarononyume zeteit. MoaxouenHoe CBASaNH MOABMAMHE WTDH, 3ANATHA *  YKHH -He TIO3Ke, YeM 3a MI0NTOpA Haca 70 CHa.
NTake NOTYYEHHOE B PaHHeM BO3pacTe.
CN0COGCTBYeT 310pOBbIO B 3pETOM BOPACTE H B dusmeckoii  kyawTypoii W cnoprom.
crapocri. HenoaHolieHHoe niTake npenscTeyer Yrou Bcerza MOMOTMATH  SHeprio, OcHoBHoe TpeGoBakie ruruensu MHTAHHS ~TIPHeM NHLLK B
pocty  passuthio ereit. lllkona seasercs CTPOro onpejeneHHoOe BpeMs. B npoMexyTkax Mexay
JKH3HEHHO BXHO/i CPeAO], KOTOPas N03BOTACT HeoGmymcio AR, paboms; doma, OCHOBHBIMH NPHEMAMH THLLLH, IWKOMbHHKAM CAeAyeT
TPONAraH IMPOBATS MIOTHOLEHHOE MHTaHHe. 4e70BeK 0TKeN PEryAAPHO NHTATHCA. Pa3pelLaTh €CTh TOTHKO GPYKTHI.
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PALIMOHANBHOIO
LTTUTAHNS
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3TUX NpOAYKTOB B AHEBHOM pALMUOHe i
WKONbHUKA AOSMXKHO 6ITb He 6onee: 4

5-6 YalHBIX noxek caxapa
3 wokonaaHee KOH@eTL

5 kapamenek

5 ualiHEIX foXeK BapeHbs UAW Meaa

2-3 saprin

50r TopTa

1-2 cTonoskre NOXKU pacTUTensHOro macna
30 r cnueouHoro macna

Camsie BpefHbIe MPOAYKTLI ANA fAeTeid:

YUNcel, PAcTPyA, KeTUynbl U MaOHesLL,
KOHAUTEpCKUe U3Aenus ¢ 6oNbWUM
coaepkaHuem caxapa, Koge u
3HepreTudeckme HanUTKU. y




