Меню школьника на день

Всё начинается с завтрака. Завтрак – самый важный приём пищи. Очень часто люди не хотят есть с утра. Для того, чтоб разыгрался аппетит утром, лучше всего  начинать с утренней зарядки. На пробуждение может потребоваться 30 – 40 минут, поэтому просыпаться стоит пораньше. Завтрак должен быть полноценным и давать достаточное количество энергии на 3 – 4 часа.
Он может состоять из всевозможных каш, картофельного пюре, макарон или вермишели. Очень полезно также за 20 мин. до основного блюда съесть фруктов или ягод. Это дополнительно подогреет аппетит и положительно скажется на моторике ЖКТ, не говоря о витаминах, энзимах и прочих полезных компонентах, содержащихся в плодах. Запить завтрак можно натуральным соком, чаем, компотом, какао.

Обед. 
В обеденное время ребёнку необходимо получать первое, второе и десерт.

· Первое. Сюда может входить незначительное количество мясного, рыбного или овощного супа, борща, солянки, щей или других жидких горячих блюд.

· Второе. Здесь подойдёт любой гарнир с добавлением отварного или тушёного мяса или рыбы и тушёных овощей.

· Десерт. Десерт может включать в себя любую сладость,  не содержащую большого количества сахара, крема.
Полдник. 
Между обедом и ужином целесообразно сделать небольшой перекус, для этого используя:

· Йогурт с печеньем.

· Свежие фрукты.

· Чай с бутербродом (хлеб, масло, сыр).

· Молоко с булочкой.

Ужин. 
В вечернее время прием пищи должен быть легким, переедать не стоит. Ужинать желательно минимум за 2 часа до сна. Что можно использовать для ужина:

· Яичница или омлет.

· Творог.

· Тушёные овощи.

· Гречневую, рисовую или овсяную кашу.

· Тушёную рыбу.

Что следует исключить из питания юного школьника.
 В первую очередь из рациона стоит исключить или свести к минимуму фабричную пищу. Продукты, от которых стоит отказаться совсем: 
· чипсы, фастфуд, снеки, сухарики с вкусовыми приправами

· Любые полуфабрикаты

· Жвачки, леденцы на палочках
· Пакетный сок, все без исключения газированные напитки
