    Что родителям важно знать о завтраке школьника
   Ваш ребенок - школьник, и с наступлением нового учебного года снова встаёт вопрос, как сделать так, чтобы он ел? Притом не чипсы с лимонадом, а то, что полезно для его здоровья? У нас есть несколько советов, которые вам останется лишь адаптировать к возрасту и предпочтениям вашего школьника. 
Здорово живешь!
Выбор правильных, здоровых продуктов – вот основная задача мамы при составлении меню для ребёнка-школьника. Если разделить все продукты на самые полезные (которые нужно есть ежедневно), менее полезные (употребляемые не каждый день) и те, что можно есть нечасто, то получится следующий расклад:
овощи и фрукты, мясо, рыба, растительное масло, молоко, йогурт, сыр, крупы; 
яйца, мед, орехи, сухофрукты, макаронные изделия, нежирные сорта колбасы и сосисок, бобовые; 
кондитерские изделия (торты, пирожные), копчености, мороженое, шоколад, жирные соусы и пр. 
Пусть на столе у вашего ребенка всегда будут продукты из первой группы, а компромисс, касающийся частоты употребления вкусностей из последнего списка, вам предстоит найти вместе.
Режим питания.
Режим питания важен для всех, а в особенности для растущих детских организмов. Для учеников, которые учатся в первую смену, рекомендуется следующий режим питания: завтрак в 7.30—8.00, второй завтрак в школе в 10.00—11.00, обед в 13.30—14.00, ужин в 17.30—18.00.
 Благодаря правильному режиму питания дети лучше растут, у них формируется сильный иммунитет, увеличивается успеваемость в школе. Одним из важнейших приемов пищи является завтрак. Он заряжает энергией на целый день, придает сил.
Основа здоровья - это завтрак!
Отсутствие завтрака нарушает обмен веществ, за счет чего организм начинает откладывать жиры про запас, тем самым вызывая ожирение. Помимо этого завтрак влияет и на общую успеваемость в школе, питая мозг необходимыми для умственной деятельности элементами. Мозг требует постоянной подпитки, так как школьник расходует во время занятий больше калорий, чем взрослый человек. Этот расход растет в случае углубленного изучения каких-либо предметов. 
Школьники, которые завтракают (и завтракают правильно!), лучше учатся и реже страдают от избыточного веса, чем те, кто пренебрегает утренней трапезой – это доказано учеными. Специалисты считают, что завтрак ребенка должен состоять из трех основных элементов: фрукты, зерновые и молочные продукты. Вариантами завтрака могут быть омлет, пудинг, запеканка из творога или овощей. Запить завтрак можно чаем или какао.
Каша на завтрак.
Даже если ребенок не любит есть утром, постарайтесь предложить ему на завтрак полезные зерновые каши. Они обогащают растущий организм витаминами группы B, магнием, цинком, хромом. Каши богаты белками, аминокислотами, различными микроэлементами, участвующими во многих физиологических процессах. Горячий завтрак нормализует пищеварение и помогает организму проснуться.
В каши можно добавить некислые фрукты – яблоки, бананы, персики, абрикосы. Вместе с этими полезными продуктами растущий организм получит все необходимые витамины.
Молочные продукты.
Специалисты рекомендуют включать в рацион школьника продукты, богатые кальцием. Например, молоко. Оно является источников 97% кальция, который усваивается организмом человека. Также отличным вариантом для завтрака школьника станет творог, йогурт, муссы. Творог богат кальцием и фосфором, которые принимают активное участие в процессе формирования и развития костей и зубов. Йогурт для детей - это сбалансированный источник белков, жиров, углеводов и минералов.
    
На заметку родителям! Витамины и «умные» элементы.
Витамины и микроэлементы, которые способствуют умственному развитию, должны быть на столе ребенка постоянно. Чтобы обеспечить ученика нужными ему веществами, стоит повторить теорию.
Железо: снабжает мозг кислородом, усиливает защиту организма от негативных внешних воздействий. Содержится в мясе, печени, гранатовом соке.
Йод: способствует умственному развитию ребенка. Содержится в морской рыбе и морепродуктах; при приготовлении пищи полезно использовать йодированную соль.
Омега-3 жирные кислоты: активизируют работу мозга, укрепляют сердечно-сосудистую систему и повышают концентрацию внимания. Содержатся в жирных сортах рыбы (лосось, тунец, сардины), грецких и миндальных орехах, а также в капусте, кабачках, тыкве, зеленом салате.
Важную роль играют витамины группы В. Они помогают снять раздражительность, укрепляют нервную систему ребенка и содействуют улучшению памяти. Присутствие витаминов группы В в продуктах питания:
В1 - мясо, хлеб из муки грубого помола, необработанный рис, бобовые; 
В2 - молочные продукты;
В6 - крупы (гречневая, пшеничная, рисовая), дрожжи, зеленые листовые овощи;
В12 - говядина, печень, мясо домашней птицы, рыба, яйца, твердый сыр, молоко.
Растущему организму ребенка необходимы и продукты, богатые кальцием. К ним относятся: молочные продукты, яйца, зерновые, бобовые, орехи, семечки, темно-зеленые овощи и другие продукты.
Памятка для родителей: 
в каких продуктах «живут» витамины.

Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, улучшает сопротивляемость организма в целом.
Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, память, улучшает пищеварение.
Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, положительно влияет на состояние нервов.
Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, сушеных грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина.
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение.
Пантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника.
Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и периферической нервной системы.
Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима для роста и нормального кроветворения.
Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, влияет на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в крови.
Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен для иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению ран.
Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.
Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от свободных радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, замедляет старение.
Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, регулирует свертываемость крови.
