


 
 
 

Марина Алексеевна Лакомкина
Особенности питания

для школьника
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=48477672
SelfPub; 2019

 

Аннотация
Моя новая книга "Особенности питания для школьника"

расскажет Вам во всех подробностях чем же накормить
школьника, чтобы он хорошо сдавал экзамены и поможет с
выбором правильного сбалансированного питания.
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Ученые и медики провели ряд экспериментов и обнару-
жили, что нервное напряжение ученика во время экзамена
требует от школьника существенных энергетических затрат.
Стресс, в котором пребывает ребенок, сравним с тем напря-
жением, которое испытывает тело космонавте в состоянии
невесомости, а при одновременной активизации умственной
деятельности и волнении мозг подростка расходует до 25%
всех получаемых с пищей калорий (это в 6-8 раз больше, чем
тратит мозг взрослого человека в обычной обстановке).

Эти факторы, плюс естественный процесс взросления,
обуславливают высокую потребность ребенка в полноцен-
ном питании как во время экзаменов, так и в период подго-
товки к ним.



 
 
 

 
Факторы меню

 
Составляя меню своего ребенка, учтите несколько факто-

ров:
1. Рацион должен быть сбалансированным, насыщен все-

ми необходимыми веществами, и в то же время состоять из
легко усваивающихся продуктов.

2. Режим питания очень важен – ребенок должен кушать
примерно в одно и то же время. При этом у многих детей в
напряженный период присутствует спонтанная потребность
«перекусить» или что-то «погрызть», вызванное нервным
напряжением или желанием немного отвлечься от занятий.
К таким моментам нужно быть готовыми и запастись полез-
ными, легкими и вкусными закусками.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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