
Школа здорового питания младших
школьников
Правильное питание – одна из важнейших составляющих здорового образа жизни,
условие для нормального роста и развития ребенка. Особое значение правильное питание
приобретает в младшем школьном возрасте, когда организм активно растет и развивается.
Недостаточное, нерациональное питание в этот период может обуславливать серьезные
функциональные нарушения и стать причиной развития целого ряда заболеваний.
Организация правильного питания младшего школьника должна отвечать 5 основным
принципам – оно должно быть разнообразным (чтобы обеспечивать организм всеми
необходимыми питательными веществами), регулярным, адекватным (соответствовать
энерготратам ребенка в течение дня), безопасным, вызывать приятные ощущения и
положительные эмоции.

Ребенок быстро растет, увеличивается масса его тела, возрастает интенсивность обменных
процессов. Активно развивается мозг - формируются новые психические функции,
обеспечивающие возможность осуществления учебной деятельности - ведущей в этом
возрасте (произвольная регуляция поведения, рефлексия, способность удерживать
внимание и т.д.). В этом возрасте особое значение приобретает вопрос организации
правильного питания.

В питании ребенка младшего школьного возраста используются те же продукты, что и в
питании взрослого человека, количественный их набор, качественное соотношение и
режим питания имеет существенные отличия. Так, традиционная формула, показывающая
соотношение белков, жиров и углеводов, в которых нуждается взрослый человек 1:1:4, у
ребенка имеет вид 1:1:5, поскольку из-за высокой интенсивности обменных процессов он
нуждается в гораздо большем количестве энергии. Обязательное условие нормального
физического развития ребенка - поступление с пищей животных белков. Вегетарианство,
допустимое для взрослого человека, абсолютно неприемлемо для детей, так как белковое
голодание приводит к нарушениям физического и умственного развития.

В основе правильного питания лежит соблюдение 5 принципов - регулярность,
разнообразие, адекватность питания, безопасность, а также удовольствие, положительные
ощущения, источником которых является пища.

Регулярность. Требование питаться регулярно, соблюдать режим питания.

Разнообразие. Важно с раннего детства формировать у ребенка разнообразный вкусовой
"кругозор" так, чтобы ему нравились разнообразные продукты и блюда.

Адекватность. В среднем, в день школьник в возрасте 7 - 8 лет тратит около 2350 ккал.
Однако эта цифра во многом зависит и от образа жизни ребенка.

Безопасность. Контроль за сроком годности, составом и условиями хранения продуктов.

Удовольствие. Очень важно с раннего возраста научить ребенка получать удовольствие от
вкусной и полезной пищи.
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