Беседа для родителей « Вредные привычки в питании»
( Материал для родительского собрания)
         Здоровье человека закладывается с детства, когда процесс роста и развития организма протекает наиболее интенсивно. С другой стороны: учеба в школе требует большого напряжения умственных и физических сил. Одним из важных условий укрепления здоровья школьника является рациональное питание.

           Безусловно,  родители стараются давать детям «самое лучшее». Но представления о том, что полезно нашим детям иногда построены на иллюзиях. Известная пословица гласит: « Ешь просто – доживешь до ста» имеет под собой реальную основу. Ученые, сравнившие подробное меню детей в 50-х годах прошлого века  и их ровесников , родившихся пять десятилетий спустя сделали вывод, что сегодняшнее детское меню способствует значительно большему риску развития у детей остеопороза, сердечных и респираторных заболеваний , а также некоторых форм рака. В чем же отличие современного рациона от того, что ели дети в 50-ые годы?. В том, что пища, как правило, была домашней, приготовленной в малых количествах из натуральных продуктов (а не из концентратов) и не рассчитанной на долгое хранение. Это вареное  мясо, хлеб, каши, картофель, овощи, молоко, чай. Возможно, такая еда, простая и неприхотливая, современным детям может показаться скучной и однообразной . Но в ней больше жиров и витаминов, так необходимых для растущего детского организма, в ней меньше сахара, консервантов и различных добавок. Витамины, минералы и т.п. дети получали тогда непосредственно из пищи, а не в виде таблеток или витаминов, растворенных в
 «газировке». Некоторые продукты, раздражая слизистую желудка, способствуют в дальнейшем заболеваниям желудка и кишечника. К ним относятся сильно соленая пища, копчености, чипсы. А также газированные напитки, жевательные резинки, конфеты с добавлением большого количества красителей и консервантов(«Чупа- чупс», « фрут-телла» и т.д.) , особенно потребляемые на голодный желудок ( что нередко и бывает, когда ребенок вместо обеда покупает себе ириски, чипсы, « жвачки»). 

          Для того, чтобы много двигаться и хорошо учиться ребенку нужно много энергии. Вместе с тем избыток энергии, поступающий с пищей, превращает организм  в избыток жира, что тоже не улучшает здоровья. Поэтому для ребенка не будут полезны продукты, содержащие много жира (жирные сорта мяса и рыбы, сливки, сметана и творога жирностью более 20%), легкоусвояемые углеводы( сладости, печенье, сдобные булочки в большом количестве ). 
        Для более полного усвоения пищи, сохранения здоровья и профилактики ожирения, безусловно, большое значение имеет правильный режим питания школьников. 

Для учащихся школ режим питания разрабатывается с учетом занятий в первую и вторую смены.   Для занимающихся в 1 смену рекомендуется :
  первый завтрак ( 25 % рациона) перед уходом в школу примерно в 7- 30ч.,  второй завтрак в школе ( 15-20% рациона) в 11-12 часов, обед ( 35-40% рациона)- по возвращению из школы в 15- 14 часов, ужин ( около 20% рациона)  в 20 часов.

   Для школьников 2 смены рекомендуется:  первый завтрак в 8.00ч,  обед перед уходом в школу 12- 13  часов,  полдник в школе 16 часов, ужин в 20 часов.

    Итак, день школьника начинается с домашнего завтрака. На завтрак обязательно должно быть горячее блюдо, лучше всего содержащее крахмал - каши, картофель, макароны. Крахмал переваривается довольно медленно, благодаря чему образующаяся глюкоза небольшими порциями поступает в кровь, поэтому энергии хватает на долгое время. Хорошим дополнением являются овощи, фрукты. Из напитков – соки, чай, кофе с молоком. Какао в виде напитка для детей последнее время рекламируется по телевидению. Однако этот напиток оказывает сильное возбуждающее действие на нервную систему, поэтому детям употреблять его часто нежелательно. 
Если ваш ребенок не посещает школьную столовую, следует позаботиться о его школьном завтраке. С собой можно дать ребенку яблоко или банан, 2-4 печенья или пирожок с овощной начинкой, бутерброд с сыром, вареным мясом или рыбой ( колбасы лучше избегать), пакетик с соком, 2-3 конфетки. 

     Меню обеда включает в себя небольшое по объему первое блюдо- суп мясной, куриный, рыбный. вегетарианский с добавлением зелени , второе блюдо -отварное или тушеное мясо, рыба с гарниром из овощей и десерт. 
На ужин- яичное или творожное , овощное, рыбное блюдо, чай, сок, молоко. Хлеб лучше подавать ржаной или зерновой. Пирожные, торты, халву, шоколад и т.д. оставлять на выходные и праздничные дни. 

        Для школьников очень  важно:
·   Ежедневно употреблять 1-2 стакана молока или кисломолочных продуктов. 

·  Ограничить потребление соли и заменить поваренную соль на йодированную.

·   Сочетать в рационе сливочное масло с растительным.

·  Как можно меньше потреблять сахара, печенья, жирных тортов и пирожных.

· Ежедневно включать в рацион мясо ( лучше натуральное, а не колбасы, сосиски или сардельки) или рыбу.

·  Широко использовать в питании все доступные овощи, фрукты, ягоды( не менее 500грамммов в сутки), в это количество не входит картофель.

· Не увлекаться воздушной кукурузой, чипсами, сухими завтраками, прохладительными напитками.

· Поберегите ваших детей и от частых посещений фаст-фуда. Все эти аппетитные гамбургеры, картофель во фритюре богаты насыщенными жирами, солью, специями, консервантами. Поэтому питаться там детям можно в качестве исключения. 
Отдельно хочется остановиться на употреблении «газировки». Большинство газированных напитков , к сожалению, жажду не утоляет, а наоборот, возбуждает. Если ребенок часто пьет газировку, значительно повышается нагрузка на поджелудочную железу, что впоследствии может привести к такому заболеванию , как сахарный диабет.

Соли фосфора, содержащиеся в газировке, образуют нерастворимые и совершенно неусвояемые соединения с кальцием, которые быстро выводятся из организма.  Это неблагоприятно сказывается на формировании костной ткани ребенка. Недостаток кальция может проявляться также повышенной возбудимостью, бессонницей, раздражительностью, болезненностью десен, замедлением роста. 
Во всех газированных напитках обязательно присутствуют консерванты, бензонатнатрия ( Е211) или сорбит калия( Е 202), а также красители и ароматизаторы. Все эти вещества, а также сами газы, оказывают неблагоприятное воздействие на слизистую оболочку всего пищеварительного тракта. Это может привести к возникновению воспалительных заболеваний, вплоть до эрозий. 
Содержащиеся в окрашенных сладких газированных напитках красители , консерванты, ароматизаторы и прочие добавки также негативно влияют на здоровье ребенка. Помимо аллергических реакций они могут приводить к так называемому синдрому гиперактивности и пониженного внимания. Детям с таким синдромом труднее учиться, они не могут сосредоточиться на учебе.

