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Питайся правильно - будешь здоров!
В последнее время ведётся много разговоров на тему здорового питания. А вот в чём заключается это "здоровое питание", наше общество ещё никак не может определиться. Одни выступают за вегетарианство, другие - за раздельное питание, третьи - за различные виды диет.
Все эти споры о видах питания, конечно же, применительны только к
[image: 53b22de013970eca1f7f9543610_prev]взрослому населению. В отношении же детей и подростков главный принцип питания заключается 
в том, что оно должно быть обязательно  рациональным, сбалансированным и разнообразным. Ведь ни для кого не секрет, что именно в детском возрасте происходит 
усиленное увеличение роста и массы тела, развитие внутренних органов, увеличивается объем костной, мышечной и подкожно-жировой ткани и т.д., увеличиваются энергозатраты.
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В идеале, этого принципа нужно придерживаться, начиная с самого рождения малыша, когда самым лучшим питанием для него является грудное молоко. По мере роста ребенка и расширения рациона, важно также учитывать режим питания, который заключается в постоянстве приемов пищи по часам, дробности питания в течение суток и сбалансированности пищевых веществ при каждом приеме пищи. Правильный режим питания важен для детского организма, но при этом не нужно относиться к нему до фанатизма, небольшие отступления никому не повредят. Кроме этого, питание детей должно быть полноценным и, особенно важно -  разнообразным. Часто повторяющиеся блюда в детском рационе могут существенно снижать интерес ребенка к еде. Для закрепления того же интереса, возможно оригинальное оформление детских блюд.
Мы не открыли Америку, перечислив все вышесказанное, об этом знают многие еще из курса средней школы. Проблема в том, что эти принципы не всегда и не везде соблюдаются. Что касается питания детей в домашних условиях, то вечно занятые родители, придя вечером с работы, чаще готовы предложить в виде ужина продукты быстрого приготовления, либо различные бутерброды, то же касается и завтрака. 
Да и далеко не во всех детских садах и школах полностью придерживаются норм правильного питания. Нередко в меню школьных обедов вместо, например, куска натурального мяса или рыбы, предлагаются сосиски, которые при современной технологии их приготовления трудно назвать полезной пищей.
Еще один немаловажный факт неправильного питания заключается в
[image: ]  избыточном употреблении детьми сахара в виде различных 
  шоколадок и прочих сладостей, представленных в современной
  торговой сети. Конечно же, какое детство без конфет и 
  пирожных, но их потребление не должно быть бесконтрольным.
И в действительности, все сводится к тому, что все понятия о правильном питании должны донести до детей взрослые. 
Обязанность родителей в семье - привить своим детям навыки культуры питания, объяснить, почему полезны те или иные продукты, а которые нужно исключать из рациона или снижать количество их потребления.
Было бы замечательно вернуть те времена, когда в обществе повсеместно существовали традиции семейных обедов и ужинов. Как приятно в уютной домашней обстановке провести время со своими близкими людьми, обсудить повседневные заботы домочадцев и при этом насладиться полноценной и, по-домашнему вкусной едой. Но, к сожалению, в нашем современном мире, при стремительном ритме жизни, при постоянной нехватке времени, об этой традиции приходится только мечтать.
Современных детей, начиная уже со школьной скамьи, нужно готовить к тому, что они в будущем тоже будут родителями. И они должны быть "здоровыми" родителями. Молодым девушкам важно пропагандировать то, что они будущие мамы и здоровье малышей будет зависеть от них самих, от их способности к грудному вскармливанию, так важного на начальном этапе жизни маленького человека. И задача взрослых - научить детей основам правильного питания, которая является неотъемлемой частью не только их собственного здоровья, но и здоровья будущих поколений. Для этой цели возможно введение в школьную программу отдельного дополнительного предмета с названием, к примеру, ЗОЖ - Здоровый Образ Жизни. В рамках которого подробно рассматривать вопросы, касающиеся этой важной темы. Кроме словесных убеждений, прежде всего взрослые сами должны в повседневной жизни быть примером для детей, соблюдая такой образ жизни. Ведь здоровье детей - в руках взрослых!
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Салат-коктейль из морепродуктов
Вам понадобится: капуста пекинская - 1 кочан, креветки 300-400 г, кальмары 300-400 г, сыр твёрдых сортов 100-150 г. Для соуса: оливковое масло 50-70 г, 2-3 ст.л. соевого уксуса, сок лимона, всё перемешать. Креветки и кальмары отварить, порезать соломкой, капусту нашинковать. На дно салатника выкладываем слой пекинской капусты, сверху креветки, затем снова слой капусты, поверх кальмары. Каждый слой пропитать соусом. Сверху посыпать тёртым сыром. 
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Приятного аппетита! Будьте здоровы!
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