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РЕЖИМ ПИТННИЯ

Все процессы, протекающие внутри человеческогоорганизма, — дыхание, бие-
ние сердца, работа пищеварительной системы и т. п. — носят ритмичныйхарактер.
Поэтомупотребностьв регулярномприеме пищи является законной нормойнашего
организма, а не прихотью диетологов.
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Режим питания важен в любом возрасте, но его значение особенно велико для
детей и подростков. В это время происходит активный рост и созревание организ-
ма. Нерегулярное питание создает дополнительные нагрузки и благоприятную по-
чву для возникновения различного рода нарушений как физического, так и психи-
ческого здоровья.

Регулярное питание призвано обеспечить равномерную нагрузку в системе пи-
щеварения в течение дня, вот почему в дошкольномИ младшемшкольномвозрасте,
учитывая особенности пищеварительной системы детей, предусматривается 4-5
приемов пищи через каждые 3—4 часа. Позже можно ограничитьсячетырьмя при-
емами пищи в день. т


