Роль витаминов в питании школьника
   Витамин А является фактором роста. Он играет роль в развитии иммунитета, необходим для хорошего зрения. Витамин А есть в рыбьем жире, сливках, сливочном масле, сметане, яичном желтке.

   Витамин В тесно связан с углеводным, белковым и жировым обменом. Он необходим для нормальной функции нервной системы, является фактором роста.
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   Витамин С влияет на обмен многих веществ, ускоряет заживление ран и ожогов, увеличивает эластичность и прочность сосудов, улучшает состояние печени, защищает сердце.
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       Витамин Е – предохраняет клетки головного мозга от свободных радикалов, защищает нейроны головного мозга,  улучшает концентрацию внимания, координирует точность движений.
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Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение

«Гимназия  №5» г. Брянска
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РЕБЯТА, ЕШЬТЕ И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
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(Рекомендации для школьников по здоровому питанию)
Евсеенко Анастасия

Курза Виктория,

 Полякова Карина,

учащиеся 6 класса

     Здоровое питание- это питание, «обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний»
(Большая медицинская энциклопедия)
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Основные требования к рациону

питания школьника:
-питание должно быть разнообразным и сбалансированным; 
-пища должна быть приготовлена с соблюдением   санитарно-гигиенических норм; 
-продукты должны быть обработаны таким образом, чтобы в них максимально сохранялись питательные вещества и витамины; 
-нельзя  злоупотреблять солью и сахаром; 
-необходим режим питания, предусматривающий не менее 4 приемов пищи; 
-на долю завтрака должно приходиться приблизительно 25% суточной калорийности, на долю обеда 40%, полдника - 15%, ужина - 20%; 
-необходимо учитывать индивидуальные особенности, непереносимость каких-либо продуктов. 
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Роль белков, жиров  и углеводов в питании школьника

        Белки -незаменимая часть пищи. Они идут на построение новых клеток, активно участвуют в обмене веществ. Основными источниками белка животного происхождения являются мясо, рыбо, творог, яйца. Растительного происхождения-бобовые и орехи.
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Жиры-наиболее мощный источник энергии. Углеводы служат основным источником энергии, помогают работать нашим мышцам.
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Роль микроэлементов в питании школьников

   Минеральные вещества необходимы для роста и развития скелета, поддерживают давление крови, участвуют в процессе обмена веществ. Для растущего организма наибольшее значение имеет содержание в рационе солей кальция и фосфора.
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   Железо ускоряет рост, повышает сопротивляемость заболеваниям, предотвращает анемию, усталость. Восстанавливает хороший тонус кожи.
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