	Сколько нужно есть?
           Науке известны удивительные факты обжорства и голодания среди животных. Одно из самых прожорливых существ — гусеница бабочки капустной белянки. Она ежедневно съедает такое количество капустных листьев, которое вдвое превышает её собственный вес. Ещё более прожорливы крошечные птички колибри. Они на единицу собственного веса потребляют пищи в сто раз больше, чем слон на единицу своего веса. Вес собачьего клеща, насосавшегося крови, увеличивается в 223 раза!
          А есть животные, которые прославились способностью к длительному голоданию. Многие летучие мыши могут обходиться без еды 48 дней. Некоторые черви, раки, рыбы, черепахи, змеи, крокодилы могут ничего не есть месяцами. 
          Но ты не бери примера ни с одних ни с других. Детям обжорство так же вредно, как и голодание. На строительство клеток и в качестве «топлива» твоему организму нужно каждый день определённое количество пищи. Если есть много, излишки пищи в виде жировых запасов будут накапливаться в теле. Ребята с избыточным весом менее подвижны, быстрее устают. И внешне они выглядят не так привлекательно. Но самое главное, превышение веса приводит ко многим болезням, потому что возрастает нагрузка на сердце, лёгкие, суставы.
            Мало есть тоже вредно. При недоедании ребёнок слабеет, худеет, быстро устаёт от физических нагрузок, болеет и плохо растёт. Помнишь народную мудрость «Всё хорошо в меру»? Посоветуйся со своим врачом в детской поликлинике, и он тебе скажет, надо ли тебе умерить свой аппетит или, наоборот, есть больше.
Твоя пища должна быть разнообразной, содержащей все нужные для здоровья вещества. Питаться лучше не менее четырёх раз в день. Для переваривания пищи организму требуется около трёх часов. Вот и есть нужно примерно через три с половиной — четыре часа. Постарайся делать
это в одно и то же время. Тогда твой организм сможет своевременно подготовиться к приёму пищи и начнёт выделять пищеварительные соки. Пища от этого будет только лучше усваиваться.
(Г. Трафимова)






	Что происходит с пищей после того, как мы её проглотили?
          «Она переваривается!» — ответишь ты. Правильно! А что это значит? Оказывается, главный секрет переваривания состоит в том, что вся съеденная пища «разбирается» на мельчайшие частички.
          Начинается этот процесс разборки уже во рту, где слюна смачивает пищу, а зубы её дробят и измельчают. Разжёванная кашица легко проглатывается и проскальзывает по широкой трубке пищевода в желудок. Он находится с левой стороны, там, где кончаются рёбра. В желудке пища пропитывается пищеварительным соком и расщепляется на ещё более мелкие частички. Образовавшийся питательный раствор всасывается стенками желудка, а затем поступает в кровеносное русло. Кровь разносит питательные вещества по всему телу, где они используются для «строительства» клеток и получения энергии.
Но желудок не может переварить все вещества, которые находятся в пище. Поэтому дальше пищевая кашица отправляется в кишечник. Двигаясь по извилистому лабиринту кишок, петлями уложенных в животе, она обрабатывается другими специальными соками. Составляющие её питательные вещества постепенно всасываются в кровь и разносятся ко всем клеткам тела. Из непереваренных частиц в кишечнике формируются каловые массы, которые удаляются из организма наружу.












	Зачем человек ест?
          Как ты сам ответил бы на этот вопрос? Может быть, человек ест, чтобы не умереть с голоду? Это верно. Но почему пища так важна для жизни? Не знаешь? Попробуем в этом разобраться вместе.
          Наше тело состоит из крохотных частичек − клеток. Каждая клетка — это живой организм. Она дышит, питается, растёт, стареет и умирает. Только 2–3 месяца живут клетки, которые придают нашей крови красный цвет. А клетки, выстилающие изнутри желудок, стареют и умирают уже через 5 дней.
           Клетки, которые отжили свой век, заменяются новыми. На смену им рождаются молодые клетки. Такой текущий «ремонт» организма продолжается всю жизнь человека. Догадайся, откуда берётся материал для этой непрерывной работы? Верно! Вещества, необходимые для построения клеток, поступают в организм с пищей.
           Теперь ты понимаешь, почему пища так важна для жизни? Но это ещё не всё. Мы должны есть и потому, что пища является «топливом», которое согревает наше тело и приводит в движение разные органы. Энергия, которая выделяется при переваривании пищи в организме, нужна нам, чтобы
дышать и говорить, ходить и бегать, играть и работать. Она необходима для поддержания нормальной температуры тела, для работы мозга, сердца, почек, всех-всех клеток нашего тела. Как электромотор не может работать без электричества, так и наш организм не может работать без пищи.
          Надеюсь, ты уяснил, почему важно завтракать, обедать и ужинать? Для того чтобы быть здоровым, сильным и бодрым!
(Г. Трафимова)
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