Iumanue wikonvnukog: 10 earxcnvix npagun

[Turanue peGeHka — 3TO OUYCHb JEIMKATHAS TeMa, K KOTOPOH HEOOXOIUMO
MOAXOJUTH C 0CO00# cephe3HOCThI0. BCce MBI 3HaeM M3pedeHue: «Mbl — 3TO TO, YTO
MBI €AuM». Tak BOT JI€TM — YKCTBIM JIUCT, HA KOTOPBIM Bbl CaMH 3aIKCHIBACTE
MUILIEBbIE HOPMBI U TIpaBwiia. K KakoMy NMUTaHUIO BBl IPUYYHUTE CBOETO pEeOCHKA,
KaKo€ THILEBOE IMOBEJACHUE IMPUBLETE, KAKWME YCTAHOBKM HACUET €IIbl AJHUTE, C
TaKuM 0arakom OH M IMOUJIET BO B3POCIIYIO KH3Hb.

DKCHEepThl MUTAHUS YACTO CTAJIKUBAIOTCS C BOMPOCOM, KaK JIy4Ille KOPMUTh
IIKOJBHUKA, YTOOBI €My JIETKO JaBalluChb YMCTBEHHBIE HAarpy3kd B IIKOJE U
dbu3nyecKre Harpy3Kyd Ha CIIOPTUBHBIX TPEHUPOBKax. UTO kX, OTBEUaeM Ha 3TOT
BOIIPOC. ..

MOXKHO  BBICIUTh HECKOJIBKO  BaKHBIX
NnpaBuJI.

1. 3aempax obsa3amenvno 0odicen Ovimp
Haxe ecmu y Bamero peOEHKa ecTh
OpraHU30BaHHBIA 3aBTpaKk B IIKOJE, 3TO HE
OTMEHSET JOMAIITHETO nprema nuiy. JIro6oi
JIETCKAM JTUETOJIOI CKaXXET BaM, UTO 3aBTPaK
JIOJDKEH OBITh HE MO37Hee, YeM yepe3 2 yaca
nocJje npoOyKaeHUsI.

[IoMHUTE, YTO YTPEHHUH NPUEM IIULIH
00s13aTeNIbHO JIOJDKEH 3apspkKaTh JIETeM JHEprHei, Tak Kak BIEpeau y HHUX
YMCTBEHHBIN TpPyJ M aKTUBHBIM JeHb. [[03TOMYy KOPMUTH IIKOJIbHUKA JTyYIlle
CJIO)KHBIMU YTJICBOJIAMHU, MOXKHO B COYETaHUM C Jerkumu Oenkamu. [lomoiimyt
1eJIbHO3EPHOBOM x71€0 ¢ chipoM, Omroga u3 sAuil, Kama (¢ (pykramu wiu
cyxo(dpyKTamu), OBOIIH, TBOPOKHAS 3alleKaHKa, CBIPHUKH | T.II.

2. Cobarwoaitme cymouHyo ROMpeoHOCmb 8 KA10PUAX

[Tutanue pebeHKa HEe 3aBUCMMO OT BO3pAcTa JIOJKHO OBITh YETKO OTPETYIUPOBAHO
no kanmopuitHoctu. CTapaiiTech COOJIOJATh CYTOUYHYIO HOPMY HSHEPTeTHYECKOU
IIEHHOCTH paruoHa. Ecnu pebGenok OyaeT mepeenarb, TO PaHO WU TO3]IHO
CTOJIKHETCSI C TaKOM MPOOJIEMOl KaK 0KUPECHHE.

He crout nomyckaTh W HeIOE€IaHHE, KOTJa CYTOUYHOE MOTPEOJICHHE KaJOpHid
3aMETHO HE€ JOTATMBAeT 10 HOPMBI. [Ipu HegocTaTOUHOM MUTaHWUU U JepuIuTe
SHEPruM pebeHOK OyAeT OBICTPO ycCTaBaTh, y HEro BO3HUKHYT TPYAHOCTH B
oOy4eHHH u3-3a TPOOJEM C KOHIICHTpalMeldl BHUMAaHUS, YPOBEHb (DU3MUECKUX
Harpy30K CHU3UTCA W3-3a HEXBATKU cujl. Bcerga cieaute 3a TeM, CKOJIBKO €IAT
BaIllH JICTH.

3. Yemanosume adexkeammulii perrcum numanus

Jlnst nereil OonTUMaNbHBIM SIBISIETCSA JPOOHBIN PEKUM MUTAHUS C IPUEMOM MHUIIU
5-6 pa3 B I€Hb. JTO MO3BOJIUT UM HE UCHBITHIBATH CHJIBHOIO YYyBCTBA rojoja, a,
3HAYUT, OHU He OyayT mepeenaTh, a TaKKe MOMOXKET MOACPKUBATH HOPMAJIbHBIN



YPOBEHB caxapa B KPOBH, YTO Ba)KHO MPHU MOBBIIICHHBIX YMCTBEHHBIX Harpy3kax y
IIKOJIbHUKOB.

[lepepbiB MEX Ty €101 TOKEH COCTaBIATh OKOJIO 3-X yacoB. B 1eHb NOKHO OBITH
3 OCHOBHBIX IIpH€Ma MHUILIH U 2-3 3J0POBBIX MEPEKYCa.

4. Coenaiime pauyuon coOa1aHCUPOBAHHBIM

Jletn, B MepBYI0 OYepenb, JOJDKHBI MUTATHCS MAKCHUMAJIBHO Pa3zHOOOpa3HO. ITO
3aJI0T UX XOPOIIIETO anmeTuTa U KPernkoro 310poBbsi. COaTaHCUPOBAHHBIA palIMOH
MO3BOJIUT HAMNOJHUTH JETCKUM OpPraHM3M BCEMH BUTAMHUHAMHU U MHUHEpajlaMu, a
TaK)ke 00eCTICUNT HeOOXOAMMBIMH IMUTATEILHBIMH BEIICCTBAMHU.

[[IxonpHOE MEHIO pa3padaThIBACTCS JNETCKUMU JUETOJIOTaMH, OHO COOTBETCTBYET
YTBEPKJICHHBIM HOpMaM M MpaBwiaM. Tak 4To 3a ropsyee MUTaHUE MIKOJIbHUKOB
MO>KHO 0C000 HE MEepPeKUBaTh — INIABHOE, YTOO IIKOJBHBIE TTOBapa COOI0JaIl BCe
npeanucanus. B muTaHum peOCHKa TOJDKHBI OBITH OBOIMHU, STOABI U (PPYKTHI,
LEJIbHO3EPHOBBIC KPYIIbI, XJIe0 U MakapoOHbI U3 MYKH T'pyOOTO ITOMOJIa, HEKUPHOE
MsICO, pbi0a, 0000BEIE, sTifI]a, MOJIOYHBIE U KUCJIOMOJIOYHBIE MPOTYKTHI.

5. Ilozabombvmecs 0 npaguibHOM RUMbEBOM pedHcUMe WKOTbHUKA

PebeHok  exeaHEBHO JIOJDKEH  BBIIMBATH OKOJO 1,5 JUTpoB  4uCTOU
Hera3upoBaHHOU Bojbl. O0s3aTeIbHO NaBaiiTe eMy OYTHUIOUKY C BOJON B IIKOINY.
He 3amensiiite BOAy Mara3uHHbIMHU COKaMU U TeM 0oJiee CIaJKoOW Ta3upoBKOM,
KOTOpast IETSM BOOOIIIe TPOTUBOIOKA3aHA.

6. Ilpuoeprcusaiimecsy cymoyHoil HOpMbL nOmpeodieHUs NPOOYKmos
[ToMuMO KaJOpUHMHOCTH UM COOTHOILICHUS
BXKY (6enku, *upbl, YIrieBOJbI) €CTh €Il
TaKoe IMOHATHE KaK CyTOYHAsl MOTPEOHOCTh B
ONpEeNEeNICHHbIX  MpoAyKTax.  Hampuwmep,
KaXJIbIH JIEHb IIKOJBbHUK JOJDKEH ChEIaTh:

. npumepHo 2-4 ¢ppykra (oxoso 200 r);
. 3-5 cBexuX OBOIICH U 3eineHu (He
Menee 350-400 T B COBOKYITHOCTH);

. 250 r kapTodens;
. 95-105 r msaca unu 60-80 T pHIOHL;

. 50 r TBOpOTA;

. 50 r 31akoB K 6000BBIX (B CyXOM BHJIE);

. 100-150 r nuenbHO3epHOBOTO XJieOa UK XJI€OIIOB;
. 500 MJ MOJIOYHBIX U KUCITIOMOJIOYHBIX MPOAYKTOB;
. 1 stino.

7. Yoepume u3z payuona peoenka ece peoHvie NPOOYyKmMvl U HANUMKU
CoryacHO HOpMaM JIETCKOU TMETOJIOTHH, B IeHb pEOCHOK MOXET ChecTh Bcero 20-
25 r caagocTe U S T COJIH.



OpHako MOXHO pa30aBUTh IOJIE3HBIM pPAIMOH WIKOJbHUKA HATypadbHBIMU
CIaJIOCTSAMHU, Harpumep, (QPyKTOBbIM MapMmesaJoM W MacTuiol 0e3 caxapa,
JIOMAIITHUM >K€JI€ WU ITyAUHTOM.

8. 'omoebvme waoauwum cnocooom

[lutanue neTei, KOTOphIE y4arcs, MIOJDKHO OBITh HE TOJIBKO TIIOJIE3HBIM U
cOajaHCUPOBAHHBIM, HO M TMPaBWIBHO TMPUTOTOBICHHBIM. OT cmnocoba
MPUTOTOBJICHUS 3aBUCHUT JACHCTBUTEIHLHO MHOroO€. B mepByio odepeab HE CTaHET
JIY IPOYKT BPEAHBIM, M KAK MHOTO BUTAMHUHOB U MUHEPAJIOB B HEM COXPAHUTCHI.
Bor mouemy ’kapka B Macie ¥ TOTOBKa BO (PUTIOpE — 3TO HE MOAXOIAIIUAN
BapUaHT JJis JETCKOM KyxHM. Jlydie Bcero oTBapuBaTh, TOTOBUTH Ha Mapy,
TymATh 0O€3 Macia, XapuTh Ha TpWie, 3aleKaTh B JyXOBKE, TOTOBHUTHh B
MYJIBTHBapKe. JTHU CIOCOOBI BIOJIHE O€30TMacHbl M HE HAHECYT Bpeaa JIETCKOMY
KKT.

9. Koppexmupyiime numanue wiKoJIbHUKA C PACYUENOM MPEHUPOEOK

Ecny moMuMO HIKOJNBHBIX 3aHATUN PEOEHOK MOCEHIAeT elle KaKue-T0 CIIOPTUBHBIE
CEeKIIMU, TO €r0 PAlMOH HYKHO KOPPEKTHPOBAaTh C YYETOM TPEHHMPOBOK. Jlymas,
4eM KOPMHUTh IIKOJIbHHKA, Y KOTOPOTrO MHOTO (PU3WYECKUX HArpy30K, IOMHUTE,
YTO MAJIEHBKUM CIIOPTCMEHAM HYXHO OOJIbIlIe OeJIKa U CIOXKHBIX YIJIEBOIOB.
[Iporennsl oOecreyaT HOPMAIBHBIA POCT MBIIMIEYHON Macchl U MPABUIBHOE
BOCCTAaHOBJICHUE IIOCJIE HArpy3oK, a YIVIEBOABI INAnyT DHEPIUI0 W CHIIbI A
TPEHUPOBOK.

10. Oopawaitme enumanue Ha UHOUBUOYATIbHBIE 0COOEHHOCMU PedeHKaA

Bce nmeru, xak u Bce B3pocibie — pazHble. OJIHU 000Kal0T Kally U TOTOBBI €CTh €€
XOTh TPU pasza B JE€Hb, HO 3aTO TMOYTHU HE €AST CBEXKHUE OBOIIU, PYTHE€ MOTYT
CBHECTh LIENYIO TApPEJKy OBOIIHOIO cajlaTta, HO K Kale He NpuTpoHyTcs. [Iumesbie
BKYCHI JIET€I MOTYT HE COBIAJATh C MPUCTPACTUSIMHU POJUTENCH, HO 3TO HE 3HAYUT,
YTO TEMepb UX HYKHO 3aCTaBJATh €CTh HemoOuMble Omoaa. Ilycte pebeHok cam
BBIOMpaeT TO, 4YTO OyAeT B €ro Tapelike, a Bbl, KaKk MYAPBIA POAUTEINb,
cOaaHcUpyiTe NETCKUI palloOH TaK, YTOOBI B HEM ObLIO BCEe HEOOXOAMMOE.
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	Питание школьников: 10 важных правил
	Можно выделить несколько важных правил.
	1. Завтрак обязательно должен быть
	Даже если у вашего ребенка есть организованный завтрак в школе, это не отменяет домашнего приема пищи. Любой детский диетолог скажет вам, что завтрак должен быть не позднее, чем через 2 часа после пробуждения.
	2. Соблюдайте суточную потребность в калориях
	Питание ребенка не зависимо от возраста должно быть четко отрегулировано по калорийности. Старайтесь соблюдать суточную норму энергетической ценности рациона. Если ребенок будет переедать, то рано или поздно столкнется с такой проблемой как ожирение.
	3. Установите адекватный режим питания
	Для детей оптимальным является дробный режим питания с приемом пищи 5-6 раз в день. Это позволит им не испытывать сильного чувства голода, а, значит, они не будут переедать, а также поможет поддерживать нормальный уровень сахара в крови, что важно при...
	4. Сделайте рацион сбалансированным
	5. Позаботьтесь о правильном питьевом режиме школьника
	6. Придерживайтесь суточной нормы потребления продуктов
	7. Уберите из рациона ребенка все вредные продукты и напитки
	8. Готовьте щадящим способом
	9. Корректируйте питание школьника с расчетом тренировок
	10. Обращайте внимание на индивидуальные особенности ребенка


