ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

	Наверное, уже не стоит никому объяснять, что правильное питание и здоровый образ жизни неразделимы! Но какое именно питание можно назвать правильным, здоровым - тут, как говорится, сколько авторов, столько и мнений. 
	




Правильное питание - это сложный процесс взаимодействия человеческого организма с пищей, лишь в результате которого человек может существовать физически. Каждому из нас присуща своя комбинация клеток и атомов, из которых состоит физическая оболочка, а значит, каждому нужен свой состав пищи. 

Вопрос здоровья, а значит, и правильного питания важен для каждого человека - молодого, пожилого, больного и практически здорового. От того, что мы едим, зависит не только наше здоровье в целом, но и наше настроение, работоспособность и даже способность к творчеству. 

Человек движется и мыслит, затрачивает энергию, а восполняет ее через пищу.

Значит, пища нужна человеку для того, чтобы поддерживать свое физическое, а вслед за ним - и духовное существование. 

От того, что человек ест, зависит то, как он себя чувствует, как выглядит и даже мыслит. Следовательно, питаться нужно правильно. 




ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА
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Широко известно, какое значение имеет правильное питание для школьников. Специалисты считают, что завтрак для ребенка должен состоять из двух основных элементов: фруктов - источника витаминов, поддерживающих иммунитет, и клетчатки, - зерновых и молочных продуктов. Установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. Лучшее средство для поддержания мозга - глюкоза. Поэтому в рационе много и напряженно занимающегося школьника должно быть что-то сладкое: чай с сахаром, сладкий творожок, небольшой кусочек шоколадки. 

Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей огромное значение имеет правильное соотношение питательных веществ. 
В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма.   
Как известно, основой здорового питания является сбалансированное, и умеренное принятие пищи, причем не слишком калорийной. 
	


	Все употребляемые продукты легко можно разделить на три группы: белковые, продукты, содержащие углеводы, и продукты растительного происхождения. 
Основу здорового и правильного питания должны составлять овощи, фрукты, злаковые, бобовые, а мясо, рыбу, и молочные продукты выбирайте с наименьшим содержанием жиров. 


Одна из важнейших основ правильного питания - тщательнейшее пережевывание. Помните, что в комке пища не усваивается! Жевать следует до тех пор, пока кусочек не станет совершенно жидким и сам не исчезнет во рту (до момента непроизвольного глотания). Тогда даже самая грубая пища типа жареных корок усвоится относительно легко.
Еда должна быть вкусной! Безвкусная пища плохо усваивается, ведь синтезом многих пищеварительных ферментов "управляет" язык.
С полудня и до вечера можно устраивать 2 или 3 основательных приема пищи. Главное - не перекусывать в промежутках между едой. Пусть человек завтракает, обедает, полдничает и ужинает, но между этими приемами пищи желудок должен отдыхать.

Ужинать рекомендуют не позже, чем за 2 часа до сна.
Существуют особо вредные продукты. Это консервы, особенно мясные и рыбные, колбасы, копчености, гидрогенезированные жиры, майонез, кофе, какао, черный чай, "Кока-кола", "Фанта" и почти все газированные напитки, кондитерские изделия. Желательно избегать также всего соленого, рафинированных растительных масел, сахара и всех продуктов, его содержащих, столового уксуса, специй, ранее приготовленной пищи. 
Желательно питаться разнообразно в течение дня и в течение недели. Скажем, на обед каша, на ужин - картофель.

	


	Наилучшей едой в основе правильного питания признаются фрукты, свежие и вареные овощи, злаки, зелень. Сюда же можно отнести орехи. Отличная еда для детей - молоко и кисломолочные продукты. Мясо, рыба, творог и сыр - концентрированные белковые 


продукты. Их нужно употреблять хотя бы не каждый день.

Избегайте жареного. При обжаривании жиры (особенно растительные) превращаются в яд, жареные же корочки хуже всего усваиваются, раздражают желудок и кишечник, "бьют" по печени и почкам. Если же приходится жарить, лучше это делать на топленом масле. Наиболее приемлемые способы термообработки - отваривание (особенно на пару) и запекание.

Не рекомендуется много пить непосредственно перед, во время и после приема пищи. Исключение - очень сухая пища. В целом за день советуют выпивать не менее 2-3 л. (включая скрытую воду фруктов, овощей и другой еды).
В каждодневное меню надо включать разнообразные продукты – молоко и творог, содержащие белок, сыр, рыбу или мясо, богатые витаминами и минеральными солями, овощи, фрукты. Также не обойтись и без различных жиров, в число которых непременно должно входить сливочное и растительное масло. 
Неправильно организуют питание те люди, которые отказываются от «нелюбимых» или якобы «не идущих» им продуктов. Тем самым они хронически лишают свой организм необходимых питательных веществ, удачно дополняющих друг друга. Например, богатые растительными белками каши, макаронные изделия и молоко, творог, сыр. Хлеб хорошо сочетается с молоком и кефиром, мясом, рыбой и т.д. 
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