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 Какими продуктами кормить 
ребенка, чтобы учеба была в радость?  

 Такой вопрос задает себе каждый 
родитель. Рацион питания школьника 

зависит в большей степени от приобре-
тенных навыков здорового питания. И 

прививают такие навыки детям родите-
ли. Именно в школьные годы дети начи-
нают увлекаться  едой быстрого приго-

товления, а девчонки старших классов 
садятся на диеты по снижению веса. 

Начался новый учебный год и будет не 
лишним вспомнить о питании школьни-

ков. В зависимости от возрастной кате-
гории  существуют различия в рационе 

школьника. Он будет различаться своим 
химическим составом.          

 Важными аминокислотами для 
роста организма  считаются гистидин, 

триптофан и лизин. Они содержатся в 
мясе, сыре, яйцах, кальмарах, рыбе, тво-

роге, бобовых. Следует включать в ра-
цион школьника  мясо 3 раза в неделю 
поочередно с рыбой. Лучше использо-

вать филе телятины, говядины, нежир-
ной свинины в запеченном и отвар-

ном  виде. Не стоит жарить мясо, осо-
бенно для младших школьников, давать 

копченое мясо и колбасы. Копченые 
колбасы содержат соли, нитрит, скры-

тые жиры.  

  

 Перед приготовлением мяса нуж-

но срезать видимые жиры и кожу с пти-

цы. Если вы все же приготовили жаре-

ное мясо ребенку, промокните его сал-

феткой, уберите лишний жир. В мясе 

много железа, которое усваивается лег-

че, чем железо, содержащееся в овощах 

и фруктах. Железо очень нужно, осо-

бенно девочкам в старших классах.     

Еще одним из важных продуктов, необ-

ходимых школьнику является рыба. Ры-

ба богата жирными кислотами, ее белки 

усваиваются легче организмом, чем бел-

ки мяса. Она богата витаминами груп-

пы  В, а также витамин А, Д, минераль-

ными веществами. Рыба содержит ме-

тионин, способствующий усвоению жи-

ров, а не накоплению. От соленой, коп-

ченой, вяленой рыбы школьникам луч-

ш е  о т к а з а т ь с я .      

 

 

 Она содержит соли и натрий спо-

собствующий развитию болезней суста-

вов и  гипертонической болезни у 

школьника. Полезна морская рыба и мо-

репродукты. Это источник йода, способ-

ствующий развитию интеллекта и пре-

дотвращающий заболевание зоба Детям 

очень не нравится запах рыбы. Чтобы 

избавиться от него при жарке нужно до-

бавить кусочек картофеля. При варке 

рыбы, кроме кореньев и лука, нужно до-

бавить огуречный рассол из расчета ста-

кан на 1л воды. Если ребенок любит 

употреблять блюда из яиц, лучше при-

готовить блюдо из двух белков, а желт-

ки оставить на выпечку. Чтобы не пере-

гружать организм холестерином следует 

употреблять не более 5 яиц в неделю.  


