Питание школьника: что есть, чтобы расти здоровым. Белки, жиры и углеводы
Питание ребенка необходимо построить с учетом того, чтобы он получал с пищей все вещества, которые входят в состав его тканей и органов (белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины и воду). Особенно большое значение имеет белок, который является пластическим материалом, входит в состав всех органов и тканей, поддерживает нормальное состояние иммунитета, играет исключительно важную роль в функциональных процессах организма.
Белки содержатся как в животных, так и растительных продуктах (крупе, муке, хлебе, картофеле). Наиболее полноценны белки животного происхождения, содержащиеся в мясе, рыбе, яйце, твороге, молоке, сыре, так как они содержат жизненно необходимые аминокислоты. Недостаток белка в питании ведет к задержке роста и развития ребенка, снижается сопротивляемость к различным внешним воздействиям.
Жиры также входят в состав органов и тканей человека, они необходимы для покрытия энерготрат, участвуют в теплорегуляции, обеспечивают нормальное состояние иммунитета. Наличие жира в рационе делает пищу вкуснее и дает более длительное чувство насыщения.
Наиболее ценны молочные жиры (масло сливочное, жир молока), которые содержат витамины А и Д. В питании детей должно также содержаться и растительное масло - источник биологически важных ненасыщенных жирных кислот. Жир говяжий, особенно бараний, имеют высокую точку плавления, поэтому трудно перевариваются.
Углеводы – главный источник энергии в организме. Они участвуют в обмене веществ, способствуют правильному использованию белка и жира.
Углеводы содержатся в хлебе, картофеле, крупах, овощах, ягодах, фруктах, сахаре, сладостях. Избыток в питании хлеба, мучных и крупяных изделий, сладостей приводит к повышенному содержанию в рационе углеводов, что нарушает правильное соотношение между белками, жирами и углеводами.
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POAUTENAM B MOMOLLb:
MPABWUJA 340POBOI0 NNTAHNA A4OLUKOJ/IbBHUKA

FOTOBBLTE MNULLY B LWAAALLEM PEXXVUME - BAPKA,

CTAPAVTECb CAE/IATb MEHIO PEBEHKA MPUrOTOBNEHUE HA NAPY, TYLLEHUE,
MAKCUMAJIbHO PASHOOBPA3HBIM U 3ANEKAHUE- TAK COXPAHAIOTCA BKYCOBbBIE
MONHOLEHHBIM KAYECTBA, MLLEBAA N BUOSIOTNYECKASA

LLEEHHOCTb MPOAYKTOB

MOMHWTE, YTOBbI NALLA XOPOLLO
YCBAUBAJIACb, OHA AJO/DKHA BbITb
PA3HOOBPA3HO, BESOMNACHOW, MPABUIbHO 1
BKYCHO MPUrOTOB/IEHHOM - TAKYIO NULLY
PEBEHOK CBHECT C YAOBO/IbCTBUEM

OBSAIBATE/IbHO BK/IIOYAIATE B MEHIO
OBOLUW, ®PYKTbI, KPYMbl, MOJIOYHbIE
NPOAYKTbI, XNEB, PblBY N MACO

WCKNHOYUTE N3 PALUOHA PEBEHKA
BAXHO, YTOBbl PESEHOK COB/THOAA/ PEXXUM
NPOAYKTbI, COAEPXKALLIUE TPAHC-)KWUPbI, KyPc HA rl PABVI'" bH 0 E

NUTAHUS:
CAXAP, CO/lb, YCUNITENN BKYCA, VIHTEPBA/bI MEXXLY OCHOBHBIMM MPUEMAMU NMNTAHUNE
VICKYCCTBEHHBIE KPACUITEN U MULLY - HE MEHEE 3,5-4 YACOB; MEXAY -

KOHCEPBAHTbI (MMPOXHBIE, MAIOHES, OCHOBHBIMM 1 MTPOMEXYTOUHbIMM - HE MEHEE
LIOKONAZ, TMMOHA/BI, KONBACA, 1,5 YACOB

YUNCbI, CYXAPUKW)
BbIPABATBIBAVTE ¥ PEBEHKA MOJIE3HBIE HABBIKU:

CNEAVNTE 3A KATIOPVIAHOCTbIO MTUTAHWIS, TWATENBHO NEPEXXEBBIBATh NILLY, ECTh 0O/1HO 13 BA30BbIX YC/T0BUIA

OHA J0/KHA COOTBETCTBOBATb HECMELIHO, HE PASTOBAPVIBATb BO BPEMS E/jbl, ®OPMUPOBAHWS 340POBbA AETEN,

SHEPFETUYECKM TPATAM PEBEHKA HE KYLUATb HA XOZY, MbITb PYKV NEPEA, EAO1 1 X FAPMOHWYHOTO POCTA U
nocne

PA3BUTUA

NTAHVE AETER JOKHO BbITb 340POBbIM,
®U3MONOMVYECKM NONHOLEEHHBIM,
PA3HOOBPA3HbIM, BE3OMACHbIM, CNOCOBCTBOBATE

TEHEHUE AHA POCTY U FAPMOHVYHOMY PA3BUTUIO

PABHOMEPHO PACMNPEAENANTE KOIMYECTBO
NALLM N KANOPUAHOCTb PALIVIOHA B





