	Полезные продукты для школьников

  Школьники много двигаются, растут и учатся. Поэтому их питание должно быть разнообразным, достаточно калорийным,  оно должно содержать жиры, белки, углеводы, быть  богатым витаминами. 
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   Нужно есть первые блюда, каши, пюре, овощи, рыбу, фрукты, пить соки и минеральную воду. Нужно приучить себя есть  3-4 раза в день в определенное время, чтобы помогать своему организму правильно перерабатывать пищу и давать энергию и здоровье.
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А если  блюдо готовить с удовольствием и настроением, красиво его украсить,                                     он принесет еще больше пользы!
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ФОРМУЛА ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

  Самое драгоценное, что есть у человека – это его здоровье. С этим трудно не согласиться. Ценить свое здоровье и заботиться о нем нужно с детства. Но мы не всегда знаем, как это нужно делать. 

Чтобы быть здоровым нужно: не болеть, закалять себя, заниматься физкультурой, гулять на свежем воздухе и, конечно же, ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ.

    Правильное питание очень важно для нашего организма, потому что мы растем. Говорить о режиме, о правильном питании нужно начиная с первого класса, даже с детского сада, чтобы каждый ребенок понимал, что его здоровье зависит  во многом от него самого, а не только от заботы его родителей.            Словосочетание «полный, упитанный  ребенок» = «здоровый ребенок» прочно сидит в подсознании почти каждого родителя, которые во что бы то ни стало, стремятся не отказывать ребенку в любых продуктах, дают ему все, что он просит, лишь бы ел. А дети не всегда любят кушать то, что полезно.  

     Им нравятся яркие упаковки,  разрекламированные «вкусные» вещи, то что «хрустит, сластит, заманчиво пахнет».  Можно испугаться, если увидеть, что вся эта еда содержит! Не надо губить себя уже в детстве!
	Вредные продукты для школьников
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   Это  то, что не приносит пользу организму, а заставляет его работать усиленно: жирная и очень соленая или сладкая пища,  гамбургеры,  картофель фри, спагетти, пицца, копченая колбаса, сгущенка, мороженое, чипсы, чупа-чупс, сухарики, лишние шоколадные батончики, газировка. Выглядят они красиво, на вкус  приятны. Их часто показывают по телевизору. Но они содержат вредные  искусственные красители и консерванты, и  пища может вызвать у ребенка  раздражение и болезни желудка, печени, почек, кишечника. Такие продукты не  укрепят здоровье, а только разрушат его.   И человек, думающий о своем будущем, чтобы не провести его потом в больнице и на таблетках, должен это понимать!
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Пожалейте

 свой желудок!

 Он не ВАШ раб,

                                          а  ВАШ друг на всю жизнь!
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Наверное, даже               не нужно говорить,           что здоровый ребенок лучше чем, разъевшийся и больной?!
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   Поэтому покупая в магазине продукты, внимательно посмотрите на их этикетки. Если вы увидите  пищевые добавки с индексом  Е - красители, консерванты, стабилизаторы, антиокислители, усилители вкуса и запаха,  то избегайте таких покупок!  Е-338-343,                450-466, 626-635 вызывают расстройства желудка и кишечника, Е- 231-239, 310-312 вредны для кожи, 

 Е-142, 153,212-215, 219, 230,240, 280-283,330,954 может вызвать рак, Е 103,105,111,121, 123,125, 126-130, 152,21-217, 240  вообще запрещены,  так как очень опасны.    Лучше питаться здоровой пищей!
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Например, меню здорового и полноценного питания одного из  дней недели:
Завтрак: каша геркулесовая   с изюмом и курагой (100г), кусочек хлеба (150г) с маслом (20г), чай с сахаром и молоком (10г).

Обед: салат из овощей (100г), суп-пюре гороховый                       с гренками (90г), курица, запеченная с капустой (150г), какао с сахаром (10г), банан (200г) 

 Полдник: сок персиковый (200г), яблоко(200г)

Ужин: рыба отварная (120г), картофельное пюре (200г), черный хлеб(100г), стакан питьевого йогурта. 
	 ФОРМУЛА 

ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ
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Результаты неправильного и правильного питания очевидны.
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  ВЫБОР ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ ЗА ВАМИ!







Сбалансированное, разнообразное,


богатое  витаминами,


без вредных добавок питание


+ здоровый образ жизни  и режим дня


= ЗДОРОВЬЕ!








