
Правильное питание

Правильное питание - залогздоровья школьника



Школьник должен расти здоровым, физически крепким,всесторонне развитым и выносливым. Из всех фактороввнешней среды, оказывающих влияние на его физическоеи нервно-психическое развитие, питание занимает ведущееместо. Поэтому с раннего детства важнообеспечить полноценное и правильноорганизованное питание, являющееся залогом егоздоровья.Всякое нарушение питания, как количественное, так икачественное, отрицательно влияет на здоровье детей.Особенно вредны для организма нарушение питания впериод наиболее интенсивного роста ребенка.Организм школьника постоянно расходует многоэнергии и подвержен многочисленным стрессам. Этаэнергия необходима ему для деятельности сердца, легкихи других внутренних органов, для поддержания постояннойтемпературы тела. Учебные занятия, чтение, просмотртелевизора, также требует расхода определенногоколичества энергии. Особенно с большими затратамиэнергии связана работа, сопровождаемая сокращениеммышц: любая двигательная деятельность, занятияспортом, подвижные игры.Пища является «строительным материалом»,необходимым для роста и развития подрастающегоорганизма.Правильный режим питания является составной частьюобщего распорядка школьника. Он должен гармоничносочетаться с режимом занятий, труда и отдыха детей.
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