
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕШКОЛЬНИКАО
ПИТАНИИ



Правильная организация питания-поддерживает и укрепляетздоровье
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Четыре принципарационального питания

Принцип первый: энергетическаяценность должна соответствоватьэнергетическим затратам организма.
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Второй принцип: соответствиехимического состава пищевых веществ сфизиологическими потребностямиорганизма.
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Третий принцип: максимальноеразнообразие питания.
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Четвертый принцип: соблюдениеоптимального режима питания.

Четыре принципарационального питания
- регулярность- разнообразие- удовольствие- адекватность- безопасность
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Белки
В рационе ребенка школьного возрастаобязательно должны присутствовать следующиепродукты:
 молоко или кисломолочные напитки творог сыр рыба мясные продукты яйца
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Жиры
Норма потребления жиров для школьников- 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона.
Ежедневно ребенок школьного возрастадолжен получать:
• сливочное масло• растительное масло• сметану
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Углеводы
Суточная норма углеводов в рационешкольника - 300-400 г, из них на долюпростых должно приходиться не более 100 г.Необходимые продукты в менюшкольника:• хлеб• крупы• картофель• мед• сухофрукты• сахар
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Витамины и минералы
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Питание школьника должно бытьбезопасным
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