
ЦОСТНТПЧНОСТЬ ПИТННИЯ

Формула достаточного питания предельнопроста:
количество энергии, поступающей в организм с продуктами, равно коли-честву энергии, затраченной человеком (энергозатраты организма).Уровень энергозатрат ребенка достаточно высок, ведь его организм постоян-но находится в фазе роста! Но потребности в энергии пищевых веществ у детей

не всегда одинаковы и зависят от целого ряда условий: пола и возраста ребенка.условийжизни, вида деятельности, состояния здоровья, времени года...Поэтому рацион и режим питания ребенка, активно занимающегося спортом,
должен отличаться от рациона и режима питания его менее подвижных сверстни-ков, питание во время болезни — от питания в обычное время, летний стол —ОТ ЗИМНЕГО стола И Т. Д.

ЧЕМ ГРОЗЯТ ПЕРЕЕДННИЕ И НЕЦОЕПННИЕ?

Переедание Недоедание
Снижение физической активности Нарушение обмена веществ

Развитие хронических заболеваний:
диабет, артроз, варикоз, болезни гипер-
тонической системы и т. д.

Снижение иммунитета, развитие
хронических заболеваний: авитамино-
зь1, заболевания щитовиднойжелезы,
остеопорози т. д.

Как ОСТНПОВИТЬ СЛНДКОСЖКУ? ПОПРОбУЙТВ ПВРЭЛОЖИТЪна СНМОГО ребенка функ-
ции контроля (придумайтедля этого занимательную и интереснуюигру). Практика
показывает, что ребенок в роли контролера самого себя очень успешно справляетсяс поставленной перед ним задачей.
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