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         ДЕЦАТА-  КАК ДА ГИ ОПАЗИМ ОТ ПАНДЕМИЯТА ЗАТЛЪСТЯВАНЕ

     Нашето  тяло прилича  на  огромна   машина, която   работи   непрекъснато.

  Дори   когато  спим, сърцето  бие, дробовете  дишат, мозъкът работи.Храната 

  е  горивото, което   поддържа   дейността  ни.Без   храна  човешкият   живот  е      

  немислим.
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   Здравето  е   резултат  на взаимно- свързани   фактори, някои  от  които зависят  от   нас, а  други -  не. Един 
от  факторите, който  със  сигурност можем   да  контролираме  се   явява 
най- ефективното  и  достъпно лекар- ство, с  което  разполагаме, а  именно храната.
  Ключът  към  здравословното хране-

не се  крие  в начина  на  балансиране  количеството  на всяка една от храни- телните   групи  в  ежедневния ни  ре-

жим, така че да се чувстваме здрави и изпълнени с енергия.
    Лесно и приятно е да се храним здравословно, само да знаем как…..

    Децата  не  трябва  да се хранят обилно, това води до затлъстяване.То е доста 

разпространено в детска възраст.В света 155 милиона деца са с наднормено тег-

ло, а в България са  20%  от 1  до 18 години, като 6% от тях са затлъстели. 
    За  да бъдат децата  здрави е  необходимо в най- ранна възраст да се създадът

навици за здравословно хранене.Препоръчваме някои правила:

1. Хранете се поне 3 пъти на ден. Ако може приемайте храна поне на всеки
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      3-4 часа.
2.  Винаги закусвайте. Не е нужно закуската да бъде обилно.
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3.  Приемайте източници на белтъчини със всяко хранене.

4.  Приемайте зеленчуци на всяко основно хранене. 
      Към закуската може да    прибавите парче плод.
5. Ограничете  обработените  храни, богати  на  рафинирани  въглехидрати, 
     транс-мазнини, овкусители и консерванти.

6. Пийте поне 10-12 чаши вода на ден. Ако  

     спортувате, може да прибавите още течности.



7. Консумирайте храните в близко до натуралното им състояние. 
     Избирайте пълномаслени натурални млечни продукти, прясно месо и риба.

8. Експериментирайте  с  храните  и комбинациите между тях.Опитайте нови 
         неща. Научете се да се забавлявате и да се храните здравословно.

9. Надвийте  изкушенията. Ако  все  пак  се  изкушите и посегнете към храна,   

     която не е толкова полезна за вас, не  забравяйте че постоянните всекиднев- 

    ни  и здравословни навици, а  не постоянните  лишения, са пътят към здраво 
    и  щастливо тяло. Ако много ви липсва  определена  храна, хапнете  малко и 
    се  насладете на вкуса без да прекалявате. 

Здравословно  е  храненето, което  осигурява  добро  здраве  и  е съобразено с

индивидуалните енергийни и хранителни потребности на всеки човек.За тази цел важно  е  значението  за   осигуряването  на   качествени  и  калорични   продукти.

Включването  в  менюто   на  пълнозърнест  хляб, допринася   за   съществено   за 

приема  на  витамини, минерални  вещества и растителни влакнини, а ежедневно-

то консумиране на  мляко  и   млечни  продукти  / кисело мляко,сирене, извара, кашкавал / има специален благоприятен ефект върху здравето и е особено добър

избор.

    Рибата  и  рибните  продукти  трябва  да присъстват на масата ни поне два пъти седмично, а  зеленчуците   и  плодовете- на  всяко   хранене.При  подслаждане  се

препоръчва пчелния мед пред захарта.

    Важно условие за качеството на храната е нейното приготвяне.Препоръчително

е тя да се приготвя  чрез печене  на фурна и на скара, варене или на микровълнова печка., да се  прибягва  по- рядко до пържене и то с подходяща мазнина.Трябва да

се  знае, че замразените  храни  най- пълноценно   съхраняват   своите    хранителни качества,  поради  това те се размразяват само веднъж. Замразените зеленчуци се изваждат от опаковката и бързо се поставят в съд с вряща вода,

за  да  не  загубят полезните си съставки.А месото   и рибата-  бавно   при   ниска температура. 

   През  последните  години  нарастват  рязко  нарушениета  в хранителното пове- дение, особено   сред   учениците, провокирани  предимно от модните увлечения , което води  до сериозни  рискове  за  здравето, за  това здравословното хранене се явява  сигурна  бариера  срещу  болестите  и най- голямата  гаранция за качествен живот.

                                              ЗДРАВЕ      


						               УЧИЛИЩЕ











