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Остерегайся всякой пищи и питья, 

которые побудили бы тебя съесть больше того, 

сколько требуют твои голод и жажда.. 

Мы живем не для того, чтобы есть, 

а едим для того, чтобы жить 

Сократ 

Болезнь человека не красит. 

 «Особенности питания детей» 

Правильная организация питания имеет большое значение для развития детского организма. Нормальный рост и развитие ребенка зависят в первую очередь от того, насколько его организм обеспечен необходимыми питательными веществами. Правильное питание является основным фактором в предупреждении и лечении многих заболеваний. 

При организации питания необходимо учитывать особенности развития и функционирования пищеварительной системы и всего организма для конкретного возрастного периода, а также потребность организма в питательных веществах, поскольку он особенно чувствителен ко всяким нарушениям, как в количественном, так и в качественном составе пищи. 

В основу правильной организации питания детей в различные возрастные периоды должны быть положены следующие основные принципы: 

· Регулярный прием пищи через определенные промежутки времени - главное условие, с которого необходимо начинать организацию питания ребенка. 

· Питание детей должно соответствовать уровню развития и функциональным возможностям организма в конкретный возрастной период. 

· Питательные вещества (белки, жиры, углеводы), поступающие в организм вместе с пищей, должны находиться в определенном соотношении между собой. 

· Питание должно быть индивидуальным с учетом особенностей ребенка, состояния здоровья, реакции на пищу и другое. 

«Неполноценное питание» 

Случаи недоедания не всегда проявляются в потере веса, ученик может быть тучным и дряблым, но страдать от нехватки питательных веществ в рационе, необходимых для поддержания нормального состояния организма. К симптомам недостаточного питания относят недостаточный или избыточный вес, болезненный цвет лица, недоразвитие мускулатуры, сутулость, худосочность. Ребенок часто бывает вялым, устает, проявляет беспокойство, раздражительность, либо гиперактивность. При неполноценном питании ребенок не может успешно развиваться, это значительно сказывается на уровне развития его познавательных интересов, самооценке. Такие дети требуют индивидуального подхода, специального режима питания, контроля со стороны педагога. Обычно диагностика таких детей показывает нарушения в семейных отношениях, что требует специальной работы с родителями. 

 «Йод необходим!» 

В питании ребенка должны присутствовать все необходимые ему для роста и полноценного развития вещества. Полноценное питание предусматривает прием пищи не реже 4-х раз в день и предусматривает горячее питание, состоящее из мясной, рыбной и молочной пищи. Обязательным компонентом полноценного питания выступают витамины. 

Особенно важно, чтобы в рационе присутствовал йод. Суточная потребность в йоде в зависимости от возраста составляет от 100 до 200 мкг (1 мкг - это одна миллионная часть грамма). Дошкольникам хватит 90 мкг.
Весь мир в качестве профилактики всех йододефицитных заболеваний применяет йодированную соль, лечебное и профилактическое свойство которой подтверждено научными исследованиями. 

«Помните о витаминах!» 

Некоторые из них повышают производство мелатонина, - например, витамины В3 и В6. Много витамина В3 содержится в кураге, семечках подсолнуха, цельных зернах пшеницы, ячменя. Витамин В6 можно получить из моркови, лесных орехов, сои, чечевицы, а также из креветок и лососевых рыб. 

«Ешьте на здоровье!» 

Соя, фасоль, горох - удивительная пища. В них содержатся фитовещества, которые укрепляют кости, поддерживают здоровье сосудов и кровеносной системы, имеются данные что эти вещества служат для профилактики рака. Это прекрасные источники клетчатки, белков и минеральных веществ. При этом в них совсем нет жиров! 

«Рыба и память» 

Рыбная диета помогает избежать проблем с памятью, поскольку в ней содержится большое количество жирной кислоты «Омега-3». Она также содержится в орехах, овощах, но в гораздо меньших количествах. 

«Снотворный ужин» 

Ешьте пищу, богатую мелатонином. Им богаты - зерновые и бобовые, овес, кукурузные початки, рис, ячмень, а также помидоры и бананы. Ешьте также пищу богатую углеводами, они помогают организму производить мелатонин благодаря особой аминокислоте - триптофану. Белковая пища, особенно мясо, насыщает кровь большим количеством аминокислот, которые конкурируют с триптофаном за право поступить в мозг. Высокоуглеводная пища - хлеб, картофель, макароны - провоцирует "инъекцию" инсулина, который вытесняет этих конкурентов. В итоге вы ощущаете умиротворение и сонливость, что и требуется поздним вечером. 

Углеводный "снотворный" ужин надо съесть на голодный желудок, он не должен содержать белковых продуктов. Эффект будет тем лучше, чем меньше в нем будет и жиров! 

 «Избавимся от пестицидов в продуктах!» 

В идеале продукты не должны содержать пестициды и другие вредные примеси. Однако мы знаем, что это не так. Вот несколько советов, как понизить количество химических примесей в овощах и фруктах. 

Обильно и длительно промывайте их под проточной водой. Тщательное мытье позволяет избавиться от 30 до 90% нежелательных примесей. Поскольку современные технологии хранения овощей и фруктов предусматривают использование растительных масел и воска, можно промывать продукты с использованием мыла без запаха. 

Избегайте частого употребления овощей и фруктов с повышенным содержанием пестицидов: персиков, вишни, клубники, сладкого перца и шпината. 

Меньше всего примесей в клюкве, чернике, апельсинах, капусте брокколи. 

Покупайте сезонные овощи и фрукты - заморская продукция, как правило, перед отправкой обрабатывается пестицидами. 

 «Немного об анемии» 

Если ребенок бледный и апатичный - налицо признаками железодефицитной анемии, хотя нужно исключить и другие возможные причины. 

Давайте таким детям сушеные фрукты. При сушке фруктов исчезает вода, но питательные вещества, такие как железо, концентрируются в них. Дети особенно любят сушеные абрикосы, финики и изюм. 

«Не отказывайтесь летом от пиццы!» 

Оказывается пицца - хорошее средство от ультрафиолетового облучения, поскольку содержащиеся в ней продукты влияют на защитные свойства кожи. Правда это влияние не долгое и поэтому не откажи себе в удовольствии хоть раз в неделю полакомиться пиццей! 

 «Качество воды» 

Если употреблять жесткую воду, соли кальция и магния, содержащиеся в ней, откладываются в суставах, сосудах и позже это обязательно скажется на здоровье. Определить степень жесткости воды несложно: если белье в ней плохо мылится и плохо пенится, а на стенках чайника осадок, - это очень жесткая вода. Один из способов понизить жесткость - вскипятить воду. 

Мягкая вода хороша для принятия ванн, мытья головы, лечебных процедур. Но регулярное ее употребление в пищу из-за недостатка в ней минеральных солей приводит к ломкости костей, кариесу, понижению общей сопротивляемости организма. 

Без микроэлементов, которые содержатся в обычной воде и отсутствуют в воде дистиллированной, не выполняют такие важные функции организма, как построение новых клеток, передача наследственной информации и передача нервных импульсов. 

Чтобы употреблять водопроводную воду для приготовления пищи подержите не менее часа в открытом сосуде или кипятите, чтобы газообразный хлор полностью улетучился. Можно залить в такую воду сок кислых ягод - клюквы, брусники, облепихи, малины, шиповника, черной смородины - она настоится на этих природных антиоксидантах и ее можно будет пить. 

«Живая вода» 

К такой воде относятся омагниченная, «замороженная» и «кипяченая». 

Вода, пропущенная между полюсами магнита, приобретает целебные свойства: она способствует растворению патологических минералов в почках, суставах и позвоночнике. Похожие лечебные свойства были обнаружены у обычной воды, подвергнутой электролизу. На практике оказалось, что омагниченную или электролизную воду следует строго дозировать и самому приготовлять такую воду не рекомендуется. 

Биологически активна и вода, выдержанная в интервале 0 °C до 4 °C, или вода, которая после кипячения была герметично охлаждена. В домашних условиях для кипяченой воды удобно применять термосы и банки с крышками. 

Что же касается «замороженной» воды, то применение ее не ограничено и сугубо индивидуально, оно зависит только от того, насколько закалено ваше горло. 

«Вода и серебро» 

Человечество много веков использует в лечебных целях серебро. Имеются данные об уникальных целебных свойствах воды, обогащенной серебром. Положительный эффект был явным при стоматитах, пародонтозах, остеомиелитах, пиелонефритах, ожогах, пневмониях и язвенной болезни и даже при злокачественных опухолях с метастазами. И все же лечебное применение серебра достаточно ограничено, поскольку у людей, тесно работающих с серебром, уже через год отмечается целый комплекс патологических симптомов: темнеют губы, кожа лица и век. Цвет кожи и слизистых оболочек становится сначала серо-зеленым или голубоватым, потом - аспидно-серым, пигментация на открытых участках тела напоминает кожу негра. У таких людей обнаруживаются микрокристаллы серебра в костном мозге, соединительной ткани и капиллярах почек и селезенки, страдает печень. Так что увлекаться самолечением при помощи серебра не следует! 

«Сокотерапия» 

Всем известна полезность фруктов, ягод и овощей. Производимые из них соки и нектары необходимы организму в не меньшей степени, чем сами плоды. 

Если вы пьете сок для профилактики, то определенных ограничений не существует, а если лечите какую-либо болезнь, то необходимо выпивать не менее 600 граммов сока в день и для достижения необходимого результата делать это ежедневно. 

Соки помогают бороться с болезнями и поддерживать жизненный тонус. 

Смесь сока брюссельской капусты с морковным, салатным и соком стручковой фасоли исключительно полезна при сахарном диабете. 

Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С и является средством очищения организма, она необходима при инфекции десен, вызывающих парадонтоз. Добавление соли к соку капусты не только уничтожает его ценность, но и делает сок вредным. 

Самый богатый витамином А морковный сок улучшает аппетит, пищеварение и структуру зубов. Кормящая грудью мать должна ежедневно пить морковный сок. 

Свежий огуречный сок сочетает элементы, в которых нуждаются наши ногти и волосы; он предотвращает расщепление и выпадение волос. 

Листья репы содержат высокий процент кальция. Сок из клубней и листьев репы - лучшее средство для взрослых и детей, страдающих размягчением костей и зубов. 

Сок свеклы - самый ценный для улучшения крови. Во время менструального цикла он весьма полезен, пить его надо небольшими порциями, не более 50-100 мл два - три раза в день. 

При упадке сил, истощении нервной системы советуем виноградный сок. Он обладает тонизирующим действием и богат глюкозой. 

Черноплодная рябина полезна при гастрите с пониженной кислотностью и при токсикозах беременности. 

Арбуз - великолепное мочегонное средство при отеках, связанных с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек. Арбузный сок выводит из организма избыток холестерина. 

«Чай вместо жвачки!» 

Американские ученые установили, что чай содержит вещество полифенол, препятствующее росту бактерий, которые и создают неприятный запах изо рта. Ученые убеждены, что чай в большей мере способен предотвратить как появление неприятного запаха. Так и проблемы с зубами. 

«Несколько слов о кофе!» 

Как установили ученые, кофе обладает, кроме стимулирующего, еще и охлаждающим свойством. Белее того, исследования показали, что кофе больше полезно сангвиникам и холерикам и применять его лучше в летнее время, и менее полезно флегматикам и особенно меланхоликам. 

«Положительные свойства кофе» 

· активизирует обмен веществ; 

· обеспечивает лучшее кровоснабжение мозга; 

· устраняет усталость; 

· поднимает настроение и даже снимает небольшую депрессию; 

· устраняет сонливость; 

· устраняет жажду; 

· укрепляет желудок; 

· успокаивает боли; 

· умеряет ускоренный и беспокойный ток крови; 

· в небольших количествах понижает холестерин и др. 

«Как пить кофе» 

Кофе хорошо стимулирует умственную деятельность, рекомендуется школьникам и студентам в экзаменационный период. 

Однако кофе лучше не пить натощак, предварительно следует хотя бы немного поесть. Вредно и большое количество кофе, для растущего организма достаточно маленькой чашечки, которая будет действовать не менее 3-4 часов. 

Известно, что многие отличники имеют ряд проблем со здоровьем, так, школьникам и студентам, страдающим язвенной болезнью и гастритом с повышенной кислотностью черный кофе не рекомендуется. А вот при пониженной кислотности черный кофе полезен и может употребляться без серьезных ограничений. 

 «Минерал спокойствия» 

Именно так называют цинк, обозначая его роль в организме. По современной статистике около 30% людей страдает от дефицита цинка в организме, ведь именно ему отводится роль регулятора эмоционально состояния, стимулятора мозговой деятельности. 

Недостаток цинка в подростковом возрасте сказывается не только на работе мозга, но и на состоянии кожи - при устранении этого недостатка исчезают юношеские акне (угри), значительно здоровее и гуще становятся волосы. 

Много цинка в тунце, устрицах, крабах, проростках пшеницы, эдамском сыре, грецких орехах. 

«О магнии» 

Без магния многие системы организма не могут работать в полную силу. Именно он обеспечивает нормальную нервно-мышечную возбудимость и сократимость мышц, обладает успокаивающим, сосудорасширяющим и мочегонным действием, участвует в формировании костей, регуляции работы нервной ткани, энергетическом и углеводном обмене. Работа более трехсот различных ферментов в нашем организме также зависит от содержания магния в организме. Кроме того, магний необходим для хорошей работы сердца, так как улучшает кровоснабжение сердечной мышцы. 

Если в организме ребенка не хватает этого макроэлемента, возможно нарушение сердечного ритма, могут появиться мышечные подергивания, судороги мышц (в особенности икроножных, часто мучающих детей среди ночи), головокружение, шум в голове и ушах, постоянное чувство усталости и приступы мигрени. Иногда развивается потеря аппетита, тошнота и рвота. 

Нередко при недостатке магния появляется повышенная возбудимость, нарушение координации и чувство внутреннего беспокойства. Стоит, однако, помнить, что все вышеперечисленные симптомы могут быть вызваны и другими заболеваниями, не связанными с нехваткой магния. Поэтому ни в коем случае не следует давать ребенку препараты, содержащие лечебные дозы магния, без рекомендации лечащего врача. 

Избыток магния, как и любого другого минерального вещества, вреден для организма: например, он снижает усвояемость кальция. 

Ежедневная потребность малыша в магнии зависит от его возраста: в 0-3 месяца - 55 мг, в 4-6 месяцев - 60, в 7-12 месяцев - 70, в 1-3 года - 150, в 4-6 лет - 200, причем шестилетке-школьнику требуется уже не 200, а 250 мг. 

В пищевых продуктах магний содержится в небольших, но вполне достаточных для организма количествах. Почти половина суточной нормы магния обеспечивается злаковыми и крупяными изделиями: в 100 г овсяной крупы содержится 116 мг магния, в пшенной - 101 мг, в гречневой - 96 мг. Им богаты темно-зеленые листовые овощи, орехи (в частности, сладкий миндаль и грецкие орехи), бобы, горох, соевые продукты, просо, коричневый рис, авокадо, сушеные абрикосы, пшеничные отруби, пшеница и белокочанная капуста. 

«Уберем солонку со стола» 

Досаливать пищу – привычка, сформированная с детства. Несмотря на то, что суточная потребность (6-8 грамм) в соли удовлетворяется за счет ее содержания в продуктах ежедневного пользования – хлебе, соленых и маринованных овощах, копченостях, сыре и других пищевых продуктах, мы привыкли все досаливать. Но именно соль обладает способностью удерживать в организме воду, что приводит к повышению давления, увеличению нагрузки на сердце, а с годами становится значительной проблемой для здоровья человека, так что солонку со стола лучше убрать!
ОШИБКИ В ПИТАНИИ

1. Мы едим слишком много.
Мы потребляем слишком много калорий, особенно по вечерам, в выходные и праздничные дни. Питание не соответствует потребностям организма. Мы едим больше, чем это нужно для расхода энергии. Наши физические усилия порой минимальны, а питание при этом такое, какое необходимо лишь при тяжелом физическом труде. В среднем мы потребляем на 14 процентов больше нормы.

2. Мы едим слишком жирную пищу.
В среднем мы потребляем 132 грамма жира при норме 80 граммов. Эта лавина представляет собой сильнейшую угрозу нашему здоровью. В частности, всем хорошо известный холестерин оседает на стенках сосудов, в том числе и коронарных артерий сердца, и вызывает развитие ишемической болезни сердца. Особенно об этом следует помнить людям пожилого возраста. Необходимо ограничить прием жирной пищи. Жирная пища может вызвать развитие такого заболевания, как острый панкреатит, который часто приводит к летальному исходу.

3. Мы неправильно выбираем.

Наша пища чаще всего неполноценна, потому что мы получаем недостаточное количество витаминов, свежих овощей, фруктов, клетчатки, белка, молока, рыбы. Зато слишком много в нашем меню белого хлеба, пирожных, мучных изделий. Мы едим мало натуральных продуктов и много консервов, свежезамороженных продуктов и изделий, приготовленных из полуфабрикатов.

4. Мы едим неправильно.

Мы едим нерегулярно, слишком быстро, бесконтрольно. Вместо 5 раз едим 3 раза (а то и меньше), причем большими порциями. Это не только способствует развитию ожирения, но и вызывает развитие заболеваний желудочно-кишечного тракта.

5. Мы едим слишком сладкую пищу.

Доля сладостей и сахара в нашем питании слишком велика. Если к этим углеводам еще добавить углеводы, получаемые с хлебобулочными изделиями, то получится гораздо больше, чем необходимо организму.

6. Мы неправильно готовим.

Мы злоупотребляем поваренной солью, жарим и варим даже тогда, когда без этого можно и обойтись. Следует помнить, что злоупотребление поваренной солью может привести к развитию гипертонической болезни, а избыток жирной пищи часто является причиной развития заболеваний желудка, печени и желчного пузыря.

7. Мы слишком много лакомимся.

Например, вечерние телевизионные передачи для лакомок – прекрасный повод пожевать что-нибудь вкусное.
8. Мы слишком мало знаем о питании.

Хотя наука накопила немало сведений о правильном питании, они известны далеко не каждому человеку. Эти сведения относятся и к калорийности пищи, и к содержанию в ней жиров, белков и углеводов, витаминов и минеральных микроэлементов, а также к наиболее правильным способам приготовления пищи и т.д.

9. Мы питаемся, забывая о своем возрасте.

Каждый четвертый ребенок в возрасте от 6 до 10 лет перекормлен, так как он получает на 5-15 процентов калорий больше, чем ему требуется. Это происходит потому, что родители, бабушки и дедушки кормят детей по своему разумению: чем больше, тем лучше. «За папу, за маму, за бабушку…». А если ребенок плохо ест, то его просто принуждают. Дети часто едят столько же, сколько взрослые.

В рационе питания каждого ребенка ежедневно должны быть овощи и фрукты (капуста, кабачки, огурцы, помидоры, тыква, зелень, яблоки), а также грубые каши, черный хлеб, растительное масло, кисло-молочные продукты.
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ОРГАНИЗАЦИЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Правильная организация питания имеет большое значение для развития детского организма. Нормальный рост и развитие ребенка зависят в первую очередь от того, насколько его организм обеспечен необходимыми питательными веществами. Правильное питание является основным фактором в предупреждении и лечении многих заболеваний. 

При организации питания необходимо учитывать особенности развития и функционирования пищеварительной системы и всего организма для конкретного возрастного периода, а также потребность организма в питательных веществах, поскольку он особенно чувствителен ко всяким нарушениям, как в количественном, так и в качественном составе пищи. 

В основу правильной организации питания детей в различные возрастные периоды должны быть положены следующие основные принципы: 

· Регулярный прием пищи через определенные промежутки времени - главное условие, с которого необходимо начинать организацию питания ребенка. 

· Питание детей должно соответствовать уровню развития и функциональным возможностям организма в конкретный возрастной период. 

· Питательные вещества (белки, жиры, углеводы), поступающие в организм вместе с пищей, должны находиться в определенном соотношении между собой. 

· Питание должно быть индивидуальным с учетом особенностей ребенка, состояния здоровья, реакции на пищу и другое. 

Дети должны получать питание четыре раза в сутки с интервалами между приемами пищи не более 4 часов. Завтрак составляет 25% от суточной энергетической ценности рациона, обед – 35%, полдник – 15-20%, ужин – 25%.

На завтрак следует давать каши, овощные пюре или другие плотные блюда, а также горячие напитки: чай с молоком, чай с лимоном, какао. На ужин лучше молочно-овощную пищу при ограниченном количестве жидкости. Обед должен включать в себя первое жидкое блюдо, второе (преимущественно мясное или рыбное) и третье – сладкое. В течение дня однородные блюда не должны повторяться. Один и тот же продукт можно использовать в течение недели, однако следует готовить из него разные блюда, например, картофель отварной, картофельные котлеты, картофельное пюре и т.д.

Мясные и рыбные блюда лучше подавать на обед; молочные, овощные и крупяные – на завтрак и ужин; молоко, молочнокислые продукты, ягоды, фрукты, сладости, печенье, выпечку – на полдник. 
Соя, фасоль, горох - удивительная пища. В них содержатся фитовещества, которые укрепляют кости, поддерживают здоровье сосудов и кровеносной системы, имеются данные что эти вещества служат для профилактики рака. Это прекрасные источники клетчатки, белков и минеральных веществ. При этом в них совсем нет жиров! 

Сокотерапия. Всем известна полезность фруктов, ягод и овощей. Производимые из них соки и нектары необходимы организму в не меньшей степени, чем сами плоды. 

Если вы пьете сок для профилактики, то определенных ограничений не существует, а если лечите какую-либо болезнь, то необходимо выпивать не менее 600 граммов сока в день и для достижения необходимого результата делать это ежедневно. 

Соки помогают бороться с болезнями и поддерживать жизненный тонус. 

Смесь сока брюссельской капусты с морковным, салатным и соком стручковой фасоли исключительно полезна при сахарном диабете. 

Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С и является средством очищения организма, она необходима при инфекции десен, вызывающих парадонтоз. Добавление соли к соку капусты не только уничтожает его ценность, но и делает сок вредным. 

Самый богатый витамином А морковный сок улучшает аппетит, пищеварение и структуру зубов. Кормящая грудью мать должна ежедневно пить морковный сок. 

Свежий огуречный сок сочетает элементы, в которых нуждаются наши ногти и волосы; он предотвращает расщепление и выпадение волос. 

Листья репы содержат высокий процент кальция. Сок из клубней и листьев репы - лучшее средство для взрослых и детей, страдающих размягчением костей и зубов. 

Сок свеклы - самый ценный для улучшения крови. Во время менструального цикла он весьма полезен, пить его надо небольшими порциями, не более 50-100 мл два - три раза в день. 

При упадке сил, истощении нервной системы советуем виноградный сок. Он обладает тонизирующим действием и богат глюкозой. 

Черноплодная рябина полезна при гастрите с пониженной кислотностью и при токсикозах беременности. 

Арбуз - великолепное мочегонное средство при отеках, связанных с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек. Арбузный сок выводит из организма избыток холестерина. 

Йод необходим! Особенно важно, чтобы в рационе присутствовал йод. Суточная потребность в йоде в зависимости от возраста составляет от 100 до 200 мкг (1 мкг - это одна миллионная часть грамма). Дошкольникам хватит 90 мкг. Весь мир в качестве профилактики всех йододефицитных заболеваний применяет йодированную соль, лечебное и профилактическое свойство которой подтверждено научными исследованиями. 

О магнии. Без магния многие системы организма не могут работать в полную силу. Именно он обеспечивает нормальную нервно-мышечную возбудимость и сократимость мышц, обладает успокаивающим, сосудорасширяющим и мочегонным действием, участвует в формировании костей, регуляции работы нервной ткани, энергетическом и углеводном обмене. Работа более трехсот различных ферментов в нашем организме также зависит от содержания магния в организме. Кроме того, магний необходим для хорошей работы сердца, так как улучшает кровоснабжение сердечной мышцы. 

Если в организме ребенка не хватает этого макроэлемента, возможно нарушение сердечного ритма, могут появиться мышечные подергивания, судороги мышц (в особенности икроножных, часто мучающих детей среди ночи), головокружение, шум в голове и ушах, постоянное чувство усталости и приступы мигрени. Иногда развивается потеря аппетита, тошнота и рвота. 

Нередко при недостатке магния появляется повышенная возбудимость, нарушение координации и чувство внутреннего беспокойства. Стоит, однако, помнить, что все вышеперечисленные симптомы могут быть вызваны и другими заболеваниями, не связанными с нехваткой магния. Поэтому ни в коем случае не следует давать ребенку препараты, содержащие лечебные дозы магния, без рекомендации лечащего врача. 

Избыток магния, как и любого другого минерального вещества, вреден для организма: например, он снижает усвояемость кальция. 

Ежедневная потребность малыша в магнии зависит от его возраста: в 0-3 месяца - 55 мг, в 4-6 месяцев - 60, в 7-12 месяцев - 70, в 1-3 года - 150, в 4-6 лет - 200, причем шестилетке-школьнику требуется уже не 200, а 250 мг. 

В пищевых продуктах магний содержится в небольших, но вполне достаточных для организма количествах. Почти половина суточной нормы магния обеспечивается злаковыми и крупяными изделиями: в 100 г овсяной крупы содержится 116 мг магния, в пшенной - 101 мг, в гречневой - 96 мг. Им богаты темно-зеленые листовые овощи, орехи (в частности, сладкий миндаль и грецкие орехи), бобы, горох, соевые продукты, просо, коричневый рис, авокадо, сушеные абрикосы, пшеничные отруби, пшеница и белокочанная капуста. 

Внимание! Случаи недоедания не всегда проявляются в потере веса, ученик может быть тучным и дряблым, но страдать от нехватки питательных веществ в рационе, необходимых для поддержания нормального состояния организма. К симптомам недостаточного питания относят недостаточный или избыточный вес, болезненный цвет лица, недоразвитие мускулатуры, сутулость, худосочность. Ребенок часто бывает вялым, устает, проявляет беспокойство, раздражительность, либо гиперактивность. При неполноценном питании ребенок не может успешно развиваться, это значительно сказывается на уровне развития его познавательных интересов, самооценке. Такие дети требуют индивидуального подхода, специального режима питания, контроля со стороны педагога. Обычно диагностика таких детей показывает нарушения в семейных отношениях, что требует специальной работы с родителями. 

