
Рекомендации родителям .
Наиболее распространённые ошибки в организации

питания школьника.
 Отказ от завтрака. Отсутствие полноценного завтрака недопустимо дляшкольника. Зачастую учащиеся мотивируют свой отказ от завтракаотсутствием аппетита и ограничивают утреннюю еду чашкой чая. Ноотсутствие аппетита утром возможно только при нарушении режима дняили питания. Возможно, ужин был слишком поздним или излишнеплотным и калорийным. Другая ситуация - ребенок лег спать слишкомпоздно, и утром предпочитает уделить время сну, пожертвовавзавтраком.
 Питание преимущественно полуфабрикатами. Конечно, готовые блюда,которые нужно только разогреть в микроволновой печи существеннооблегчают жизнь родителям. Но, такие блюда перенасыщены солью,животными жирами, ароматизаторами, что не может считаться полезнымне только для детей, но и для взрослых. Использование полуфабрикатовдопустимо эпизодически, но основой домашнего питания должна бытьсвежеприготовленная пища.
 Использование в качестве перекуса высокоуглеводистых продуктов.Красочно оформленные сладости (шоколад, жевательный мармелад,вафли, печенье) или картофельные чипсы, соленые орешки являютсяпривлекательными для детей в силу своей ценовой доступности инасыщенного вкуса. Совершая самостоятельный выбор при приобретенииперекуса, дети чаще всего отдают предпочтение именно этим продуктам.Важно не только информировать ребенка о принципах здоровогопитания, но и показать ему здоровую альтернативу вредным снекам,например, сухофрукты, орехи.
 Дефицит употребления рыбы. В среднем Российский школьник ест рыбныеблюда не чаще двух раз в месяц. Желательно есть рыбу не менее двухраз в неделю, для обеспечения организма полноценным белком и йодом.
 Недостаточное употребление овощей и фруктов. Желательно ежедневноупотреблять не менее 300гр фруктов и 400гр овощей в день дляобеспечения организма достаточным количеством растительнойклетчатки и витаминов.
 Употребление кофеиносодержащих энергетических напитков. Часто этимгрешат старшие школьники, используя такие напитки в качествестимуляторов умственной активности при подготовке к экзаменам.Сочетание сладкой газированной воды и кофеина губительновоздействует на слизистую оболочку желудка, вызывая развитиеэрозивных изменений, что может закончиться формированием гастритаи язвенной болезни; выраженное стимулирующее действие кофеина нацентральную нервную систему не только повышает психическуювозбудимость, но, и может стать причиной развития судорожногосиндрома.Питание школьника при грамотной организации должно обеспечить организмучащихся детей всеми пищевыми ресурсами, обеспечивающими полноценноеразвитие растущего организма в условиях интенсивных интеллектуальных нагрузок.


