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«Азбука здорового питания»
В питании детей школьного возраста
 большое место должны занимать продукты, богатые белком: яйцо, мясо, рыба, орехи, овсяная, гречневая крупа. Ежедневно в школьном меню необходимы молочные и кисломолочные продукты (творог, йогурт, молоко), яйца, мясные и рыбные продукты.
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«Полезные советы родителям»
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Витамины – жизненно необходимые вещества, недостаток которых 
вызывает сначала недомогание, а в некоторых случаях и различные заболевания. Больше всего витаминов содержат овощи и фрукты.
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Овощи – необходимый источник витаминов и микроэлементов. В рационе до 50% должно быть сырых овощей и фруктов. При этом надо иметь в виду, что овощи и фрукты надо включать каждый раз и обязательно употреблять до еды, но не после. Употребление фруктов и овощей после еды способствует длительной задержке пищевых масс, усиливает процесс брожения, что впоследствии может привести к хроническим заболеваниям органов пищеварения.
Овощи являются источником витаминов С, А, группы В. Овощи также содержат большое количество минеральных веществ, органических кислот, эфирных масел, фитонцидов, дубильных и других веществ. Большинство овощей содержат соли калия, микроэлементы (железо, медь, кобальт, цинк и др.), так необходимые организму для поддержания жизнедеятельности. Во всех фруктах много витаминов и минеральных веществ, ценность которых обусловлена их хорошей усвояемостью. В персиках, бананах и абрикосах содержится большое количество калия, который так необходим для работы нашего сердца. Источником железа в сочетании с аскорбиновой кислотой  являются яблоки, груши, сливы. 
Всемирная организация здравоохранения

(ВОЗ) рекомендует:

Зелёный свет — еда без ограничений — это хлеб грубого помола, цельные крупы и не менее 400 г в сутки овощей и фруктов.

Жёлтый свет — мясо, рыба, молочные продукты — только обезжиренные и в меньшем количестве, чем «зелёные» продукты.

Красный свет — это продукты, которых нужно остерегаться: сахар, масло, кондитерские изделия. Чем реже вы употребляете такие продукты, тем лучше.   
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ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ: 

· Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. 

· Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.

· Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. 

· Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр — не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2—3 раза обязательно.

· Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день.
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· В питании всё должно быть в меру. 

· Пища должна быть разнообразной. 

· Еда должна быть тёплой. 

· Тщательно пережёвывать пищу. 

· Есть овощи и фрукты. 

· Есть 3—4 раза в день. 

· Не есть перед сном! 

· Не есть копчёного, жареного и острого! 

· Не есть всухомятку! 

· Меньше есть сладостей. 

· Не перекусывать чипсами, сухариками и т. п. 
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Олимпийскому городу – «олимпийское» здоровье наших детей!








«Вита» в переводе с латинского означает «ЖИЗНЬ»











