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О том, что культура еды - полноправная и важная часть общечеловеческой культуры, что от нее во многом зависит здоровый образ жизни, в нашем обществе заговорили сравнительно недавно. Для разви​тия растущего организма нужна пол​ноценная сбалансированная пища. Ведь это - залог здоро​вья на всю жизнь. Но почему именно в вопросах питания многие родители совершают столько ошибок? К сожалению, в нашей стра​не в течение долгих лет не уделя​лось должного внимания куль​туре питания. Поэтому многие взрослые люди просто неграмот​ны в этой области.

Двенадцать лет назад Ин​ститут возрастной физиологии проводил исследование среди родителей школьников, и выяснилось, что мамы и папы не владеют даже необходимым минимумом знаний по этому во​просу. За эти годы, конечно, мно​гое изменилось к лучшему, чему в немалой степени поспособствовали СМИ, но говорить о перево​роте в сознании людей пока, увы, рано.
Частые ошибки родителей

Самые частые ошибки - это отсутствие режима питания, а также однообразность пищи и злоупотребление жирными, сладкими продуктами, припра​вами, соусами. Если всю неделю семья ест одни котлеты, приготов​ленные на несколько дней вперед, хорошего в этом мало. Но ничем не лучше, если родители, ориен​тируясь на собственный вкус, пы​таются накормить свое чадо чем-то солененьким, остреньким, копченым или жирным.

Ведь вкус формируется так же, как и любая другая привычка. И у мам и бабушек есть выбор: воспитать у ребенка здоровый или извращенный вкус.

Нерегулярность приема пищи, бесконечные перекусы между едой, поздние обильные ужины и отсутствие горячих завтраков также не приносят пользу здо​ровью. В некоторых семьях дети вообще не завтракают, что совер​шенно недопустимо, ведь утрен​ний прием пищи - самая важная трапеза в течение дня. Ведь всем известно: день, который не начат с тарелки свежесваренной теплой каши, пойдет здоровью не на пользу, а во вред... Однако дети успешно подрывают родительскую самооценку. Многим из них с утра удается максимум во​время проснуться, почистить зубы и выпить чаш​ку чаю. К остальному душа уже не лежит, и уговоры мамы, специально поднявшейся на полчаса раньше, чтобы приготовить горячий завтрак, остаются на​прасными. Как быть?
Ответ прост: заинтересовать! Если неразумный ребенок предпочитает здоровой пище вредный фастфуд в ярких обертках, значит, полезным продуктам нужен камуфляж...

Итак, начинаем с каши. Точнее, ее экспресс-варианта - каши быстрого приготовления. В продаже их сейчас очень много - как в порционной расфасов​ке, так и в коробках. Принцип один: предваритель​но обработанную крупу (не потерявшую, впрочем, при этом своих полезных свойств) заливаем кипят​ком прямо в тарелке, накрываем сверху крышкой и выдерживаем в среднем 3 минуты. По желанию (и если это уже не предусмотрено) добавляем сухо​фрукты либо свежие фрукты, молоко, мед. Витамины группы В, таким образом, в нашем завтраке учтены. Теперь кальций. Если не успели сделать сырники, достойная альтернатива - творожки с фруктовыми добавками. Чай для бодрости наливаем сладкий, можно добавить молока.

А для убежденных «сов», у которых действитель​но с утра совсем нет аппетита, приготовим завтрак «на вынос». Питьевой йогурт, бутерброд с колбаской, булочку в упаковке, батончик мюсли. Яблоко или ба​нан на десерт. Все это не раскрошится в рюкзаке, те​традки и учебники останутся чистыми. А ребенок - сытым и довольным. Что нам и требовалось.
Есть множество обыватель​ских мифов, мешающих мно​гим из нас приобщиться к идее здорового питания. 

      Очень важно разрушить устойчивые предубеждения насчет того, что здоровое питание - обязательно дорогое. Это неправда!

Каша на завтрак гораздо эко​номичнее бутербродов с копче​ной колбасой, но при этом сытнее и полезнее! А салат из моркови куда нужнее организму, чем экзо​тические фрукты, а стоит в разы дешевле.

Чтобы успешно учиться, мозг должен в достаточном количестве получать важные микроэлементы - цинк, железо, йод. Они обеспечивают отличную память, высокую работоспособность, быструю реакцию, хорошую речь.
Йоду мне, йоду!
Недостаток йода снижает интеллектуаль​ное развитие ребенка любого возраста на 10-15 %. Ухудшается память, внимание, умение складывать слова в предложения, мелкие движения рук, необходимые для развития мышления, речи. Решаем проблему. Специалисты рекомен​дуют чаще давать ребенку морепродукты и рыбу во всех видах - жареную, вареную и даже соленую в небольших количествах.

Раз в неделю врачи советуют готовить салат из морской капусты.

Любую еду нужно солить исключитель​но йодированной солью.

В стрессовых ситуациях и при больших нагрузках следует принимать витаминно-минеральные комплексы.
Дефицитное железо
Школьники, которым не хватает железа, часто получают двойки и тройки, потому что их мозг постоянно ощущает нехватку кислорода - его доставляет клеткам моз​га железо. Особенно актуальна проблема анемии у девочек с приходом менструации и у тех из них, которые активно худеют и сидят на разных диетах. Решаем проблему. Лучше всего усваива​ется железо, которое содержится в продук​тах животного происхождения. Поэтому врачи советуют есть больше печени и мяса. Но жир мешает усвоению железа, поэтому лучше, если будет мясо постным.

Не дает микроэлементу нормально усваиваться организмом избыток фосфора и кальция. Поэтому не стоит в один прием есть мясо и сыр или молоко. Не рекомен​дуется также запивать мясные блюда кофе или чаем, так как содержащиеся в этих напитках танины связывают это необходи​мое вещество.

Железо из фруктов, овощей, а также из орехов и различных круп лучше усваи​вается при наличии витамина С. Поэтому эти продукты диетологи советуют запивать соком цитрусовых, отваром шиповника.
Цинковый щит
Коварство дефицита цинка в том, что внеш​не это никак не проявляется. Между тем не так давно ученые выяснили, что цинк активно защищает клетки мозга от вред​ных воздействий.

Он также положительно влияет на все виды обмена веществ в организме челове​ка, контролирует синтез белков, которые отвечают за память и обучаемость. Ми​кроэлемент расходуется в максимальном количестве под воздействием плохой эко​логии, при болезнях, стрессе. По мнению медиков, большие учебные нагрузки так​же снижают его усвоение. Решаем проблему. Много цинка содер​жится в сельди, макрели, печени, мясе, яй​цах, грибах, зерновых, кедровых орешках, семечках тыквы и кунжута.

Однако микроэлемент лучше усваива​ется из мясных продуктов, чем из расти​тельной пищи. Дело в том, что фитиновая кислота растений связывает его, мешая всасыванию в кишечник.

Важные факты
Проблемы, которые выявило исследование, проведенное Институтом возрастной физиологии РАН. Участники - свыше 35 ООО школьников с 1-го по 10-й класс из 74 регионов России.

Мясные и рыбные продукты ежедневно употребляют лишь 55 % школьников, молочные продукты и яйца - только 75 % детей. Де​фицит белка - «строительного материала» для клеток организма - в детском возрасте может стать причиной серьезных функциональ​ных нарушений.

Овощи потребляют ежедневно всего 46 % школьников. Фрукты и соки - только 30 %. Недостаток витаминов и углеводов снижает иммунитет, ведет к частым болезням.

Треть всех первоклассников питаются трижды в день. Столько же первоклашек едят тогда, когда им вздумается, без всякого режима. Среди старшеклассников поклонников бессистемного питания - уже половина. Норма - 4-5 разовое питание. Принимать пищу реже 4 раз в день или когда придется - большая нагрузка на организм, прежде всего - на желудочно-кишечный тракт. Недаром частота заболеваний ЖКТ у детей с 1-го по 10-й класс возрастает на 40 %. 
Более 5 % первоклассников и 10 % старшеклассников не завтрака​ют. Регулярный отказ от завтрака приводит к повышенной утомля​емости, снижению внимания, плохой успеваемости, набору лишне​го веса.

Для того, чтобы исправить сложившееся в стране положение, надо прежде всего вы​строить  правильную систему общения в семье, общую культуру жизни. Например, если мама за ужином отчитывает ребенка за двойку, то можно сказать, что культура питания в этой семье от​сутствует. Пусть даже на тарелках лежат самые полезные и идеально приготовленные продукты. Обстановка приёма пищи должна быть спокойной и доброжелательной.
Многие думают, что в соблюдении правил питания нуждаются лишь больные дети. Те, кто страдают, например, ожирением или пониженным аппетитом. Но это неправильное мнение: нельзя сначала портить здоровье ребёнка, пренебрегая научно обоснованными правилами питания, а потом восстанавливать его с помощью этих же правил! Ведь в основе ожирения, как и плохого аппетита, лежит опять- таки нарушение элементарных правил питания. К ожирению приводит переедание в сочетании с малой подвижностью. К плохому аппетиту приводит чаще всего кормление ребёнка через силу, частые нарушения режима питания, однообразная пища и т.п. И ожирение, и истощение организма одинаково вредны для здоровья. На их фоне могут развиться различные заболевания. Такие дети обычно хуже справляются с учёбой, тяжело переживают излишнюю худобу или тучность. У них появляется комплекс неполноценности.
НАДО РОДИТЕЛЯМ ВЫБРАТЬ «ЗОЛОТУЮ СЕРЕДИНУ».

Лучше всего - последовательное соблюдение правил питания. «Поломки» организма нужно предупреждать, а не исправлять. Только тогда ваш ребёнок вырастет здоровым, жизнерадостным, гармонически развитым и сможет в будущем преодолевать любые трудности. 
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

«НЕСКОЛЬКО ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ»

1. Ребёнок должен ежедневно употреблять с пищей ровно столько калорий, сколько ему необходимо для роста и компенсации затраченной энергии.

2. На аппетит ребёнка большое влияние оказывает его эмоциональное состояние. Если ребёнок взволнован или огорчён, постарайтесь его успокоить, устранить отрицательные эмоции, и утраченный аппетит вернётся.

3. Питание должно быть индивидуальным!

4. Норма - 4-5 разовое питание.
5. Утрен​ний прием пищи - самая важная трапеза в течение дня.
6. Следите, чтобы ваш ребёнок не полнел.

7. Никогда не кормите ребёнка насильно. Если потеря аппетита у ребёнка стойкая - обратитесь к врачу. Он даст вам ряд полезных советов. 
8. Организуя питание ребёнка, по возможности соблюдайте «три единства»- места, времени и действия (правильную тактику кормления).

9. Не кормите ребёнка жирной пищей - она задерживается в желудке в 1,5 раза дольше обычной. Треть потребляемых ребёнком жиров должно составлять растительное масло - подсолнечное, кукурузное, оливковое и др. Жирные мясные или рыбные блюда, сметану полезно сочетать с огурцами - учёные обнаружили в них вещества, которые препятствуют усвоению жиров в организме.
10. Постарайтесь давать ребёнку часть фруктов и овощей в сыром виде, так как во время варки большое количество витаминов разрушаются.
11. Не давайте детям много сладостей. Постоянный избыток углеводов в организме вреден и может привести к различным заболеваниям.

12. Приём витаминов детьми 2 раза в год необходим вследствие повышенной потребности особенно  при смене погоды и обострении эпидемиологической ситуации в зимний и весенний период времени. В овощах и фруктах весной содержатся значительно меньше витаминов, так как при хранении они разрушаются.
13. Недостаток витаминов в организме можно пополнять за счёт свежезамороженных овощей и фруктов, настоя шиповника, соков.

14.Много энергии дети тратят во время экзаменов, спортивных соревнований. В этот период в рацион должны входить разнообразные продукты: мясо, рыба, печень говяжья, сливочное и растительное масло, хлеб и крупы. Сладостей, овощей и фруктов в это время ребятам можно давать несколько больше обычного. 
