	ПИТАНИЕ – ОСНОВА ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ
    Проблема здоровья дошкольников и школьников стоит перед угрозой. И виной тому являются современные продукты питания, которые пагубно влияют на хрупкий организм ребенка. Современная еда «фаст – фуд», что в переводе означает «блюдо приготовленное для быстрой еды». Эти продукты питания заполнили прилавки наших магазинов: шаурма, чипсы, «Ролтон»,  фаст –фуды,  салаты быстрого приготовления, «Пепси – Кола» и др.

   В связи с этим, с каждым годом растет число аллергических  заболеваний желудочно – кишечного тракта. Проблема становится все острее и острее. Поэтому мы должны соблюдать принципы рационального сбалансированного питания для детей и это –

   1.Адекватная энергетическая ценность рациона, соответствующая энерго -тратам ребенка.

   2.Сбалансированность рациона по всем пищевым факторам, включая  белки, жиры, углеводы, витамины, макро – и микроэлементы.

   3.Максимальное разнообразие рациона.

   4.Оптимальный режим питания.

   5.Адекватная технологическая и кулинарная обработка продуктов и блюд, обеспечивающая их высокие вкусовые качества и сохранность исходной пищевой ценности.

   6.Учет  индивидуальных особенностей детей (в том числе непереносимость отдельных продуктов, также аллергические реакции на них).

  К сожалению, выполнения всех требований детским садом или школой ждать не приходится. Кроме того, не всегда представляется возможным учесть индивидуальные особенности каждого ребенка. Но мы стараемся. Поэтому многое в этом направлении дети и родители должны сделать сами.   
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ПЕРЕХОДИМ НА ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ!
  А для этого, в первую очередь, уберем из рациона питания детей продукты, которые состоят из пищевых добавок, подсластителей, стабилизаторов, пищевых красителей, ароматизаторов, консервантов,  а также продукты с высококонцентрированной смесью жиров и углеводов (чипсы, картофель фри), т.к. из-за особенности приготовления, в них образуется множество канцерогенов провоцирующих рак. 

    Следует убрать газировки  -  это смесь сахара, химии и газов. Но самое главное  - газировка не утоляет жажду, а бензонат натрия (Е 211), который используется как консервант, приводит к нарушению обмена веществ и ожирению. 

    Лапша быстрого приготовления -  все ароматы, красители, консерванты, которые содержит в себе приправа, оказывают негативное влияние на организм ребенка. Частое употребление таких продуктов в пищу грозит заболеваниями желудочно – кишечного тракта, вроде гастрита и язвы.

   Переходим на 10 самых полезных для детского здоровья продуктов питания:
 - молоко и кисломолочные продукты (сыр, творог, кефир…); яйцо, белое мясо, изделия из муки грубого помола, бобовые;

  - дары моря:  лосось, тунец, сардины, сайра, сельдь, печень трески, креветки и морская капуста.

   - овощи  - особенно салаты, шпинат, капуста белокочанная и квашеная, брокколи, лук, чеснок, морковь, свекла и др.,  и  лучше  нашего производителя.

   Не забываем про фрукты: яблоки, апельсины, мандарины, бананы, киви, хурма, а также ягоды, орехи.

   Побольше пейте зеленый чай, чай с медом и лимоном, соки.

   Здоровое питание  -   это залог здоровья и хорошего самочувствия.

ПОМНИТЕ: «КАК ЖУЕШЬ, ТАК И ЖИВЕШЬ»
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