  Здоровое питание – залог здоровья.

Правильный режим питания - залог того, что ваш ребенок будет здоровым и легко справится со школьными нагрузками.Чем же родители могут помочь своим детям в их нелегком труде познания окружающего мира? Прежде всего, они должны обеспечить им оптимальный распорядок дня и здоровое полноценное питание. Школьник должен получать пять приемов пищи в день, из них три - с горячим блюдом. Растущему организму жизненно необходимы разнообразные молочные продукты, поставляющие кальций и белки, а также мясо, являющееся источником незаменимых аминокислот. Кальций и фосфор поступают с рыбными блюдами. 
У школьников, в связи с интенсивным ростом и большой учебной нагрузкой, повышена потребность в витаминах, особенно в витаминах А, D и С. Их много в продуктах животного происхождения (молоко, сыр, творог, сметана, сливочное масло, яйца, мясо, рыба), а также в зеленых овощах и моркови. Овощи и фрукты - ценный источник витаминов и клетчатки. Ребенку необходимо пить ежедневно до полутора литров жидкости, но это должны быть не сладкие газированные напитки, а питьевая вода, фруктовые отвары, компоты, морсы, соки. Питание должно обеспечить не только хорошее усвоение школьной программы, но и рост и развитие ученика.

     Люди, которые не завтракают, часто страдают от головной боли и головокружений, имеют больше шансов попасть в дорожно-транспортные происшествия, с трудом заставляют себя сконцентрироваться на конкретном деле. Кроме того, по результатам статистики те, кто не привык завтракать, гораздо больше подвержены стрессам. Следовательно, наличие полноценного завтрака должно быть строгим правилом для каждого!

Завтрак обязателен!

Все больше современных родителей задумываются о том, как правильно накормить своего ребенка. Если ежедневно давать ему сухие завтраки и бутерброды, это чревато заболеваниями пищеварительного тракта.
Важную роль в питании школьника играет полноценный завтрак. Сладкий чай и булочка с вареньем, по мнению диетологов, не лучший вариант.


Завтрак не должен быть тяжелым и жирным, используйте сливочное или растительное масло - особенно полезно для учеников масло Грецкого ореха и кунжутное. Из напитков-чай, какао, свежеотжатый сок.

С собой в школу ребенок может взять яблоко, банан, сухофрукты, орехи, овощи.

Не стоит предлагать школьнику бутерброды с вареной или копченой колбасой, сосисками, ветчиной. В этих продуктах большое количество искусственных добавок, красителей, консервантов, а также соли. Эти изделия ухудшают психическую деятельность ученика, замедляют процессы концентрации и запоминания. Поэтому их следует исключить из рациона!

Напоминайте ребенку о важности соблюдения правил личной гигиены и необходимости мыть руки перед едой. Правильный завтрак (для человека нормальной весовой категории) подразумевает обязательное наличие белка и углеводов (желательно – сложных, входящих в состав продуктов, сделанных из зерновых: хлеб, крупа, макаронные изделия). Именно они способствуют хорошему пищеварению и улучшению обмена веществ. Вообще же, углеводы являются своеобразным топливом для нашего организма, снабжая нас глюкозой, которая особенно необходима мышечной и нервной системам. При недостатке глюкозы человек испытывает упадок сил, не может сконцентрироваться на чем-то, теряет желание делать что-либо, становиться излишне раздражительным.

По мнению диетологов, выпитый стакан воды, сока или чая – лучшее начало дня, так как  жидкость помогает организму проснуться и запустить процесс пищеварения. Категорически нельзя пить натощак кофе. По статистике, 90 % любителей выпить кофе с утра натощак, страдают гастритом. К присутствию кофе в меню завтрака вообще, диетологи не пришли к единому мнению. Если уж вы не представляете себе утро без этого напитка, пейте его с молоком, дабы избежать провокации развития гастрита.

Что есть на завтрак?
Самая идеальная еда на завтрак – каши. Они способствуют очистке кишечника от шлаков, контролируют усвоение жиров, находящихся в продуктах, и помогают взбодриться. Особенно полезны всем гречневая и овсяная каши. Причем, желательно в каши добавлять сухофрукты, а вместо сахара использовать мед.

Отличным выбором для завтрака является йогурт. Он помогает укрепить иммунитет, благодаря содержанию в своем составе большого количества легко усваиваемого белка и кальция, и является источником протеина. А сладкоежками, к тому же, йогурт воспринимается как лакомство. При недостатке кальция в организме, у человека проявляется повышенная нервная возбудимость и болезненные судороги.

Хороши  для завтрака творог, сыр, омлет или яйцо, сваренное всмятку. В этих продуктах  тоже много белка и кальция. В больших количествах кальций содержится во всех  молочных продуктах.

Неотъемлемой частью правильного завтрака являются витамины, которые в избытке содержатся в овощных салатах или в соках (особенно свежевыжатых). Не стоит забывать о морской капусте, в которой содержится еще и йод. (Йод очень необходим для правильной работы щитовидной железы, которая  заведует обменным процессом веществ в организме человека).

Ученик вернулся из школы
Уроки закончились и ребенок пришел домой? Не стремитесь сразу же усадить его за обеденный стол- пусть переоденется, вымоет руки и лицо, немного отдохнет. Обед следует начать с закуски: овощной салат, натертая морковь, соленый огурчик или помидор, пару кусочков вымоченной сельди-на выбор. Затем подайте тарелку овощного супа или борща. На второе можете предложить паровую курятину, тефтели или тушеную рыбу с овощами. Обязательно кусочек цельнозернового хлеба (источник правильных углеводов-ни в коем случае не белого) и умеренно сладкий компот из свежих фруктов, зимой из сухофруктов. Ваш ученик сел делать уроки? В перерыве на полдник можете предложить ему сладости- это стимулирует умственную деятельность. Полдник, в отличие от остальных приемов пищи, может состоять из печенья, булочки, зефира или хлеба с мармеладом. Из напитков-сок, молоко, чай или какао. Уроки сделаны? Самое время погулять на улице, подышать свежим воздухом, поиграть. Младшие школьники (да и не только они) могут немного поспать. Ужин не должен быть тяжелым: тушеные овощи, рыба, творожная запеканка-то, что нужно! На ночь пусть ребенок выпьет стакан кефира или молока. Если он не любит молоко и кефир, не заставляйте –поищите альтернативу. Это может быть питьевой йогурт.

Возрастные особенности
Рацион питания школьника подросткового возраста имеет свои особенности. В 10-11 лет организм ребенка начинает претерпевать определенные изменения, связанные с началом полового созревания. Происходит скачок роста начинают бурно развиваться все органы и системы, что требует повышенных затрат энергии.Зачастую подростки отказываются есть здоровую и полезную пищу, предпочитая ей фастфуд. Многие молодые люди не любят завтракать дома, мотивируя это тем, что их организм еще не проснулся. Эта вредная привычка чревата появлением проблем со здоровьем. Вам придется приложить массу усилий, чтобы убедить своего старшеклассника в необходимости полноценного завтрака и, в целом, рационального питания. Однако не стоит давить на подростка - лучше понаблюдай за его вкусовыми предпочтениями и попытайся разнообразить рацион.Источниками белка являются отварное мясо, рыба, вареные яйца, бобовые, чечевица орехи. Сложные углеводы, полезные для мозга, содержатся в хлебобулочных изделиях из цельного зерна, а также макаронах твердых сортов, цельных крупах, овощах, фруктах, ягодах.

Питание всему голова!
Знаете ли Вы, что трудности с обучением (например, нарушенная концентрация внимания, плохая память или чрезмерно активное поведение) могут быть напрямую связаны с неправильным питанием? Диетологи считают, что «успешность обучения напрямую зависит от пищи, которую употребляет ваш ребенок. Дело в том, что наша ежедневная еда оказывает огромное влияние на формирование структурных компонентов центральной нервной системы, а также на создание нервных связей (то есть на коммуникацию между нервными клетками), что лежит в основе всех процессов, связанных с обучением. Поэтому можно утверждать, что пища во многом определяет то, как думает и даже что чувствует ваш ученик!

На что следует родителям обратить внимание?
1. Полезные жиры. Известно, что головной мозг на 60 % состоит из жиров. А правильные жиры делают нас умнее и сообразительнее. Это, прежде всего, жирные кислоты омега-3 и омега-6, содержащиеся в морской рыбе, орехах и семечках, а также в качественном растительном масле (оливковом, кунжутном, льняном). Некоторый жир губителен для мозга. В частности, это переработанные жиры и трансизомеры жирных кислот (так называемые трансжиры - гидрогенезированный жир), а также насыщенные жиры, прошедшие процесс нагревания. Другими словами, если ваш ребенок ест только жареное мясо (котлеты, отбивные), переработанные промышленные мясные продукты (сосиски, колбасы), маргариновые печенья и майонез, то никаких полезных жиров для работы мозга он не получает.2. Мозг нуждается в энергии. Обязательно позаботьтесь о том, чтобы источники глюкозы равномерно снабжали ею мозг, не вызывая при этом резких колебаний. Запомните: сложные углеводы-самая лучшая энергия для отличников! Значит, кормим наших учеников цельными злаками, овощами, фруктами, ягодами и сухофруктами. А простые углеводы (сахар и белая мука) мало того, что лишены питательных веществ и приводят к лишнему весу, так еще и вызывают дисбаланс уровня глюкозы в крови. Это, в свою очередь, приводит к нарушению концентрации внимания.3. Белок-средство общения клеток мозга. Клетки головного мозга «общаются» между собой при помощи нейротрансмиттеров - особых белков-коммуникаторов. Другими словами, от того, ест ли ваш ребенок яйца, рыбу и молочные продукты, зависит сообразительность малыша и то, насколько хорошо он запоминает школьный материал.4. Завтрак-самый важный прием пищи! Правильный завтрак необходим для того, чтобы ребенок смог сконцентрироваться во время уроков. От первого приема пищи зависит очень многое. Никогда не отпускай ученика в школу голодным-это скажется не только на его успеваемости, но и на здоровье».

