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Введение

Обучение в современной школе сопряжено с большими психофизическими нагрузками учащихся, что требует сохранения и укрепления здоровья. Одним из важных факторов сохранения здоровья является рациональное питание.

Медицинские знания о рациональном питании должны иметь не только врачи, но и педагоги, формирующие здоровый образ жизни детей и подростков. Следует подчеркнуть, что случайные околонаучные сведения по этому вопросу могут нанести непоправимый вред здоровью.

Овладение педагогами знаниями по рациональному питанию позволит им целенаправленно на научной основе формировать здоровый образ жизни учащихся и проводить тем самым первичную профилактику заболеваний органов пищеварения.

В Республике Беларусь в структуре первичной заболеваемости  детей болезни органов пищеварения занимают пятое место после  болезней органов дыхания; травм, отравлений; инфекционных, паразитарных болезней; болезней кожи и подкожной клетчатки. Среди подростков эта патология занимает четвёртое место. Актуальность данной проблемы в современной школе очевидна. Именно поэтому теме рационального питания посвящено пособие.

Пособие  состоит из четырёх разделов. 

В первом разделе изложены основы физиологии пищеварения, подчёркнута роль трёх стадий желудочной секреции.

Второй раздел посвящён роли пищевого фактора в развитии детей и подростков, дана характеристика рационального питания, приведена пирамида правильного питания, где наглядно представлены количественные соотношения пищевых продуктов в суточном рационе. 

В третьем разделе представлена характеристика питательных  веществ: дана классификация белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ, подчёркнута их физиологическая значимость для организма. Также указано содержание питательных веществ 
в основных пищевых продуктах. Приведены рекомендуемые  величины физиологических потребностей детей и подростков в энергии, белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, 
а также безопасные и адекватные нормы потребления ряда витаминов и минеральных веществ, разработанные гигиенистами и утверждённые Министерством здравоохранения Республики Беларусь. 
В третий раздел включён рекомендуемый суточный набор продуктов для детей и подростков.

В четвёртом разделе отражены вопросы режима питания. В конце каждого раздела приведены вопросы для самоконтроля.

Информацию, изложенную в данном пособии, можно использовать на уроках валеологии, во внеурочное время, в организации питания в школе и дома.

Пособие предназначено для педагогов-практиков и студентов педагогических вузов. В нём отражена сущность физиологии пищеварения, дана характеристика питательных веществ, рассмотрены вопросы режима питания, приведены разработанные гигиенистами нормы питания для учащихся, утверждённые Министерством здравоохранения Республики Беларусь.

Основы физиологии пищеварения

Пищеварение – это расщепление (переваривание, гидролиз) пищи на такие молекулы, которые могут всасываться в кровь 
и транспортироваться в органы и ткани организма.

Пищеварение включает в себя следующие процессы:

1) механическую обработку пищи (измельчение, перемешивание, перемещение);

2) секрецию пищеварительных соков. Содержащиеся в соках ферменты расщепляют белки, жиры, углеводы на мелкие фрагменты, подлежащие всасыванию;

3) всасывание пищевых веществ.

В процессе пищеварения большую роль играют ферменты.

По происхождению пищеварительные ферменты делятся на три группы: 

1) ферменты, вырабатываемые пищеварительными железами;
2) ферменты, вырабатываемые микроорганизмами, населя​ющими пищеварительный тракт;
3) ферменты, поступающие с пищей (например, в молоке матери содержится фермент, необходимый для створаживания молока (1().
Процесс пищеварения осуществляется органами пищеварения, к которым относятся: ротовая полость, парные слюнные железы (околоушные, подъязычные, подчелюстные), пищевод, желудок, тонкий, толстый кишечник, печень, поджелудочная железа.

Пищеварение начинается в ротовой полости, в которой пища подвергается механической обработке и ферментативному расщеплению, главным образом, углеводов. Слюна, содержащая ферменты, выделяется парными слюнными железами, а также мелкими слюнными железками, расположенными в слизистой полости рта. При жевании слюны выделяется в 10 раз больше, чем в состоянии покоя.

Из полости рта по пищеводу пища поступает в желудок, где под действием ферментов желудочного сока происходит дальнейший гидролиз пищевых веществ. Больше всего желудочного сока выделяется на белки, меньше – на углеводы, ещё меньше – на жиры. Кроме того, находящаяся в желудочном соке соляная кислота разрушает микроорганизмы, поступившие с пищей, тем самым обезвреживая её. 

Секреция желудочного сока осуществляется в 3 фазы (И. П. Павлов) и сохраняется 4–6 часов с момента поступления пищи.

Первая фаза – мозговая, или сложнорефлекторная, – реализуется за счёт комплекса условных (приобретённых) и безусловных (врождённых) рефлексов. Эта фаза возникает до поступления пищи, проявляется выделением запального (аппетитного) желудочного сока при представлении пищи, её виде, запахе, ожидании, разговоре о ней. Таким образом, эта фаза подготавливает желудок к перевариванию пищи. Отсюда важна роль правильного приготовления пищи с максимальным сохранением её органолептических свойств, а также – эстетического оформления блюд.

Вторая – желудочная фаза обусловлена максимальным выделением желудочного сока при поступлении пищи в желудок.

Третья – кишечная – обеспечивает торможение желудочной секреции при поступлении пищи в тонкий кишечник.

Из желудка пища порциями переходит в первый отдел тонкого кишечника – двенадцатиперстную кишку, куда также поступают сок поджелудочной железы и желчь. Находящиеся в поджелудочной железе ферменты продолжают гидролиз белков, жиров, углеводов. Желчь, вырабатываемая печёночными клетками, выполняет следующие функции: гидролиз белков, жиров, углеводов; бактерицидное действие; стимуляцию моторной деятельности тонкого кишечника. Дальнейшее расщепление белков, жиров, углеводов и основное всасывание питательных веществ происходят в тощем и подвздошном отделах тонкого кишечника.

Не всосавшаяся в тонком кишечнике гидролизированная пища (химус) поступает в толстый кишечник, в котором находится 2–3 суток. В течение этого времени в толстом кишечнике происходит частичное (40–50 %) бактериальное расщепление пищевых волокон (целлюлоза, гемицеллюлоза, пектиновые вещества, карагенаны, камеди) до короткоцепочечных жирных кислот, которые всасываются в кровь. Остальная часть пищевых волокон покидает желудочно-кишечный тракт (ЖКТ) в неизменённом виде. 
Также в толстом кишечнике происходит всасывание воды из пищевого химуса  (5(.

Вопросы для самоконтроля

1. Сущность, процессы пищеварения. Краткая характеристика пищеварительных ферментов.

2. Органы пищеварения. Характеристика пищеварения в ротовой полости.

3. Характеристика пищеварения в желудке. Стадии желудочной секреции.

4. Характеристика пищеварения в тонком и толстом отделах кишечника.

РОЛЬ ПИЩЕВОГО ФАКТОРА В РАЗВИТИИ 
ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ

Пищевой – алиментарный фактор является ведущим фактором поддержания здоровья детей и подростков, поскольку пища выполняет следующие функции:

1. Пища является единственным усвояемым источником энергии, необходимым для нормального функционирования всех органов, для полноценного умственного и физического развития детей.

2. Пища – единственный источник пластического материала, необходимого в построении всех органов человека.

3. В пище содержится ряд регуляторов метаболизма – обмена веществ: витамины, макро- и микроэлементы, сахара и т. д.

4. Пища выполняет протекторную (защитную) функцию в отношении инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды (14(.

5. Пища способствует усилению обмена веществ в организме (11(.

В пище содержатся пищевые вещества, к которым относятся: белки, жиры, углеводы, витамины, макро- и микроэлементы. Пищевые вещества должны находиться в организме человека в необходимом количестве, что обеспечивается рациональным питанием.

Под рациональным питанием понимают питание, сбалансированное на научной основе в количественном и качественном соотношениях по компонентам пищевых веществ. Принципами рационального питания являются:

1. Адекватная энергетическая ценность рациона, соответствующая энергозатратам ребёнка. 

2. Сбалансированность рациона по всем пищевым веществам.

3. Максимальное разнообразие рациона.

4. Оптимальный режим питания (5, 14(.

Рациональные количественные соотношения пищевых продуктов отражены в пирамиде правильного питания (см. рис.) 
(6, 12(.
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1 – хлеб, каши, макароны, крупы, сухие завтраки

2 – овощи, фрукты

3 – мясо-молочные продукты, рыба, птица, яйца

4 – жиры, в том числе растительные масла, сладости (сахар, мёд, варенье, кондитерские изделия)
Из приведённых данных следует, что основу питания составляют растительные продукты, состоящие в большей мере из углеводов. Меньше объём белоксодержащих продуктов: птица, рыба, яйца, мясо-молочные продукты. Наконец, самый малый объём в пищевом рационе составляют высококалорийные продукты, содержащие жиры и сахара. Указанное объёмное соотношение пищевых продуктов обусловлено различной энергетической ценностью питательных веществ: белков, жиров, углеводов, а также их различными биологическими функциями, о чём будет сказано ниже.

Установлено, что энергетическая ценность жиров составляет 9,3 ккал/г, белков – 4,1 ккал/г, углеводов – 4,1 ккал/г.

Согласно гигиеническим нормативам оптимально следующее соотношение источников энергии в рационе школьников: 14–15 % энергии за счёт белков, 30–32 % – за счёт жиров и 54–56 % – за счёт углеводов (4(.

ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА

Белки
Белки – это сложные азотсодержащие полимеры, состоящие из мономеров, или аминокислот, выполняющие в организме следу​ющие функции:

1) пластическую, т. к. белки являются основным строительным материалом клеток организма;

2) каталитическую, т. к. белки являются основной частью ферментов, регулирующих внутриклеточные обменные процессы;

3) гормональную, т. к. белки входят в состав многих гормонов;

4) функцию передачи наследственной информации, так как белки являются  составной частью дезоксирибонуклеиновой кислоты (ДНК)  и  рибонуклеиновой кислоты  (РНК);

5) функцию индивидуальной и тканевой специфичности, обеспечивающую проявление иммунитета и аллергии;

6) транспортную, поскольку белки участвуют в переносе кровью кислорода, углеводов, липидов, витаминов, гормонов 
и т. д.

Пищевые белки включают 20 аминокислот, из которых 8 являются эссенциальными, или незаменимыми, т. е. не синтезиру​емыми в организме человека (лейцин, изолейцин, валин, треонин, фенилаланин, лизин, триптофан, метионин).

Незаменимые пищевые аминокислоты (животный белок) содержатся в мясо-молочных продуктах, рыбе, яйцах. Заменимые пищевые аминокислоты (растительный белок) – в продуктах растительного происхождения, прежде всего в бобовых, в меньшей степени – в злаковых (1, 14, 17(.

Таблица 1

Содержание белка в основных продуктах питания
(в г на 100 г съедобной части продукта)

	Наименование продукта
	Содержание белка

	Говядина
	18,6–20,0

	Баранина
	15,6–19,8

	Свинина мясная
	14,3

	Печень говяжья
	17,9

	Куры
	18,2–21,2

	Яйца куриные
	12,7

	Колбаса любительская варёная
	12,2

	Сардельки
	11,4

	Судак
	18,4

	Треска
	16,0

	Молоко коровье пастеризованное
	2,8

	Сыры твёрдые
	19,0–31,0

	Творог нежирный
	18,0

	Соя
	34,9

	Горох
	20,5

	Фасоль
	21,0

	Мука пшеничная 1-го сорта
	10,6

	Мука ржаная сеяная
	6,9

	Крупа манная
	10,3

	Крупа гречневая ядрица
	12,6

	Крупа рисовая
	7,0

	Хлеб из муки пшеничной
	7,6–8,7

	Хлеб из муки ржаной
	4,7–7,0

	Макаронные изделия высшего сорта
	10,4

	Хлеб безбелковый из пшеничного крахмала
	0,7

	Диетические безбелковые макаронные изделия
	1,0


Окончание

	Саго
	0,8

	Капуста белокочанная
	1,8

	Морковь
	1,3


	Свёкла
	1,5

	Томаты
	1,1

	Картофель
	2,0

	Апельсины
	0,9

	Яблоки, груши
	0,4

	Смородина чёрная
	1,0

	Масло сливочное несолёное
	0,5


Биологическая ценность животного белка для организма выше, чем растительного. Поэтому процент животных белков составляет 60–70 % в суточном белковом рационе для детей и подростков разных возрастных групп. 

Из всех белковых продуктов особая роль в питании детей 
и подростков принадлежит коровьему молоку. Белки молока являются полноценными, т. к. содержат в своём составе все важные аминокислоты. Молоко является одним из основных источников белка, учитывая его высокую биологическую ценность и высокий уровень потребления детьми и подростками (6, 14(.
Избыток белков приводит к возникновению, усилению, затем торможению секреции желудочного сока, к накоплению в крови продуктов белкового распада и возникновению ацидоза. Также избыток белков угнетает нормальную микрофлору кишечника, что приводит к усилению процесса гниения в нём. При избытке белка возникает гипертрофия печени и почек, нарушается функция центральной нервной системы (16(. По данным И. С. Быковой (3], существует взаимосвязь между чрезмерным потреблением белка, сахара и повышением диастолического артериального давления 
у подростков.

Недостаток белка в пище тормозит психическое и физическое развитие детей и подростков (10,15(.

Жиры
Пищевые жиры, или липиды, выполняют в организме пластическую (структурную) и энергетическую функции. Жиры являются наиболее калорийными питательными веществами, т. к. при сгорании 1 г жира выделяется 9,3 ккал энергии, а при сгорании 1 г белка или углеводов – 4,1 ккал. Жиры в значительной степени обеспечивают вкус и запах пищи, а также формируют у человека чувство насыщения после еды.

Пищевые жиры состоят из жирных кислот, которые делятся на две группы: 1) насыщенные жирные кислоты; 2) ненасыщенные жирные кислоты. Ненасыщенные жирные кислоты, в свою очередь, делятся на мононенасыщенные (МНЖК) и полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК). Насыщенные жирные кислоты находятся в животных жирах (сало, животный жир, сливочное масло). При комнатной температуре они являются твёрдыми веществами. Ненасыщенные жирные кислоты содержатся в растительных маслах (подсолнечное, льняное, рапсовое, кукурузное, конопляное, оливковое, соевое), при комнатной температуре являются жидкими веществами. Рыбий жир, в отличие от животных жиров, содержит значительное количество ПНЖК и представляет собой вязкую жидкость при комнатной температуре. Следует отметить, что насыщенные жирные кислоты могут синтезироваться в организме из углеводов и ряда аминокислот. ПНЖК не синтезируются в организме и, следовательно, являются незаменимыми.

По современным представлениям растительные жиры должны составлять одну треть общего количества жиров в суточном рационе, что составляет 10–20 г растительного масла в зависимости от возраста.

Потребляемые жиры бывают «видимыми» и «невидимыми». «Невидимые» жиры содержатся в продуктах, но не обнаруживаются глазом. «Невидимыми» жирами богаты животные продукты (яйца, мясо, жирная рыба, сыр, жирный творог и др.). В значительно меньших количествах «невидимые» жиры содержатся 
в крупах, злаковых, овощах. «Видимые» жиры содержатся в жировых продуктах: растительных маслах, сливочном, топлёном маслах, маргарине, животных жирах, сметане, сливках (табл. 2) [14].

Таблица 2

Содержание жиров в основных пищевых продуктах
(в г на 100 г съедобной части продукта)

	Наименование 
продукта
	Содержание 
жиров
	Наименование 
продукта
	Содержание жиров

	Масло растительное

(подсолнечное,

кукурузное, соевое,

рапсовое и др.)
	99,9
	Творог:

( жирный

(полужирный

(нежирный
	18,0

9,0

00,5

	Масло сливочное:
	
	Рыба:
	16,1

	(вологодское
	82,5
	(палтус
	13,2

	(крестьянское
	72,5
	(скумбрия
	02,2

	(любительское солёное
	77,0
	(хек
	01,4

	Маргарины
	82,0–82,5
	(ледяная рыба
	0,8

	
	
	(судак
	0,6

	Свинина:
	
	(треска
	

	(жирная
	49,3
	Баранина:
	15,3

	(мясная
	33,0
	(1-й категории
	09,0

	Полукопчёные колбасы
	33,8–44,6
	(2-й категории
	

	Конфеты глазированные шоколадные
	8,6–39,5
	Мороженое:
(пломбир
	
15,0

	Пирожные:
	
	(сливочное
	10,0

	(с кремом
	38,6
	(молочное
	3,5

	(песочное
	18,5
	Говядина
	

	(бисквитное
	9,3
	(1-й категории
	12,4

	Шоколад
	35,3
	(2-й категории
	7,0

	Сыры твёрдые
	25–30
	Яйца
	11,5

	Сардельки:
	
	Крупы:
	

	(говяжьи
	18,2
	(овсяная
	5,8

	(свиные 
	31,6
	(гречневая (ядрица)
	2,6

	Халва
	28–30
	(манная
	0,7

	Сметана 
30%-й жирности
	30,0
	Бублики
	5,6

	Сметана 
20%-й жирности
	20,0
	Молоко 
пастеризованное
	3,2

	Колбасы варёные:
	
	Батоны нарезные
	2,9

	(любительская
	28,0
	Хлеб ржаной формовой
	0,7

	(отдельная
	20,1
	Макароны в/с
	0,9

	(сосиски молочные
	25,3
	Зефир, пастила, мармелад
	Следы

	Какао-порошок
	24,2
	Ветчина
	20,9

	Куры:
	
	Индейка:
	

	(1-й категории
	18,4
	(1-й категории
	22,0

	(2-й категории
	8,8
	(2-й категории
	12,0


Следует отметить, что суточная потребность в жирах в среднем покрывается на 65 % за счет «невидимых» жиров, что необходимо учитывать при составлении дневного рациона пищи.

Избыток жиров в пище приводит к развитию ожирения, раннего атеросклероза сосудов головного мозга, сердца, а также ухудшает усвоение белков, кальция, магния, повышает потребность 
в витаминах, обеспечивающих жировой обмен (5(.

Углеводы
Углеводы – это органические соединения, состоящие из моно-, олиго- и полисахаридов.

1. Моносахариды – простые углеводы, которые при гидролизе не расщепляются до более простых соединений.

2. Олигосахариды – состоят из 3–10 остатков моносахаридов.

3. Полисахариды образованы большим количеством остатков моносахаридов.

В организме выполняют энергетическую функцию.

Моносахариды

К моносахаридам относятся глюкоза, фруктоза и галактоза.

С пищей дети получают преимущественно глюкозу и значительно меньше – фруктозу и галактозу.

Глюкоза и фруктоза содержатся в сахаре и сахаросодержащих продуктах: кондитерских изделиях, варенье, киселях, мороженом, компотах, джемах, сладких напитках, а также в ягодах, фруктах, овощах.

Галактоза, являясь составной частью лактозы, или молочного сахара, содержится в молоке и молочных продуктах.

Глюкоза является наиболее легко усвояемым углеводом и, следовательно, имеет наибольшее значение в обеспечении организма энергией. Особенно велика роль глюкозы в обеспечении энергией головного мозга. В организм глюкоза поступает в составе поли-, дисахаридов, а также в свободном виде. В пищевых продуктах фруктоза содержится как в свободном виде, так и является составной частью сахарозы. Фруктоза медленнее всасывается в тонком кишечнике и не требует для своего обмена (метаболизма) участия инсулина в отличие от глюкозы, что важно для больных сахарным диабетом.

В яблоках, чёрной смородине, грушах, арбузах содержание фруктозы выше, чем глюкозы, поэтому эти продукты рекомендуются в питании больных сахарным диабетом.

Олигосахариды

К олигосахаридам относятся сахароза, лактоза, мальтоза. Из них наибольшую роль в питании играет сахароза (тростниковый сахар). Сахароза, так же как и её составляющие – глюкоза и фруктоза, содержится в сахаре (99,5 %), сахаросодержащих продуктах, ягодах, фруктах, овощах (табл. 3) [14].

Таблица 3

Плоды и овощи, наиболее богатые сахарозой

Содержание сахара (в г на 100 г сырого продукта)

	Фрукты
	Овощи

	Персики                    6,0
	Лук репчатый             6,5

	Абрикосы                 6,0
	Морковь                      3,5

	Сливы                       4,8
	Свёкла                         8,6

	Мандарины              4,5
	

	Апельсины               3,5
	

	Яблоки                      1,5
	


Следует отметить, что в свёкле сахарозы содержится больше, чем в персиках, абрикосах, мандаринах, апельсинах. В кишечнике под влиянием ферментов сахароза расщепляется на глюкозу и фруктозу.

Лактоза (молочный сахар) содержится в молоке и молочных продуктах. В кишечнике лактоза расщепляется до глюкозы и галактозы.

Мальтоза (солодовый сахар) содержится в солоде и имеет значительно меньшую роль в питании, чем сахароза и лактоза.

Полисахариды

Полисахариды делятся на две группы: перевариваемые и неперевариваемые. К перевариваемым полисахаридам относятся гликоген и крахмал. Гликоген по сравнению с крахмалом имеет более сложную формулу, поэтому длительнее переваривается и является резервным углеводом. Избыток углеводов,  поступающих с пищей, превращается в гликоген, который откладывается в печени и скелетных мышцах. При необходимости гликоген расщепляется до глюкозы, которая расходуется организмом. Таким образом, гликоген регулирует уровень глюкозы в крови. С пищей человек получает 10–20 г гликогена в сутки. Следует отметить, что при отсутствии поступления углеводов с пищей, запасы гликогена исчерпываются через 12–18 часов. Длительное снижение уровня гликогена в печени приводит к нарушению функции печёночных клеток и затем к жировой дистрофии печени. Отсюда важна роль регулярности питания в течение суток.

Основным пищевым углеводом для человека является крахмал (табл. 4) [14.]
Таблица 4
Важнейшие пищевые источники крахмала

	Наименование продукта
	Содержание крахмала
(в г на 100 г. съедобной части)

	Мука (пшеничная, ржаная и др.)
	54–68

	Крупы (овсяная, пшённая, гречневая, манная и др.)
	60–70

	Макаронные изделия
	60–70

	Хлеб из обойной муки
	40

	Хлеб из пшеничной муки высшего сорта
	50

	Печенье
	50–60

	Галеты
	60–70

	Пряники
	30–40

	Пирожные
	10–30

	Картофель
	18


Поскольку крахмал постепенно переваривается и всасывается в ЖКТ, в крови не происходит быстрого и значительного подъёма глюкозы, что имеет место при потреблении сахара.

Основными источниками крахмала являются хлеб, каши, картофель (14(.

Неперевариваемые полисахариды – пищевые волокна, растительные волокна, балластные вещества. К ним относятся: целлюлоза, или клетчатка, гемицеллюлоза, пектиновые вещества, карагенаны, камеди. Пищевые волокна содержатся только в продуктах растительного происхождения (зерновые, крупы, овощи, ягоды, фрукты), преимущественно в их клеточных оболочках (табл. 5) [14]. 

Таблица 5
Содержание клеточных оболочек в пищевых продуктах

	Продукты
	Содержание клеточных оболочек
(в г на 100 г сырого продукта)

	Кабачки
	0,72

	Томаты
	1,18

	Картофель
	1,40

	Рис
	1,56

	Салат
	1,57

	Мука пшеничная в/с
	1,70

	Тыква
	1,74

	Лук зелёный
	1,82

	Капуста белокочанная
	1,89

	Овсяная крупа
	2,10

	Яблоки (антоновка)
	2,15

	Свёкла
	3,03

	Петрушка
	3,10

	Морковь
	3,35

	Гречневая крупа
	3,36

	Сухофрукты
	5,06

	Пшено
	5,08

	Зелёный горошек
	6,12

	Фасоль
	9,95

	Мука ржаная обойная
	11,51


В организме растительные волокна сорбируют на своей поверхности радионуклиды, тяжёлые металлы, токсические вещества, холестерин. Также стимулируют перистальтику кишечника и способствуют росту в нём полезной микрофлоры. Недостаточное поступление в организм неперевариваемых полисахаридов приводит к развитию запоров, геморроя, аппендицита, рака толстого кишечника и др. В среднем, дети и подростки должны получать 10–30 г пищевых волокон в сутки в зависимости от возраста (14(.

В целом, для детей и подростков соотношение полисахаридов и сахаров в суточном рационе пищи должно составлять 80–90 % к 20–10 %. Такое соотношение предопределяется спецификой обмена и биологической значимости указанных групп углеводов. Сахара быстро всасываются в ЖКТ, что приводит к повышению содержания глюкозы в крови – гипергликемии. При этом избыток глюкозы не может полностью депонироваться в виде гликогена и трансформируется в триглицериды, способствующие развитию ожирения и атеросклероза. Полисахариды медленно всасываются в ЖКТ, поэтому гипергликемия не развивается. Кроме того, в продуктах, богатых крахмалом (крупы, хлеб и т. д.), в овощах, фруктах  также содержатся витамины, макро-, микроэлементы, растительные волокна. В пищевом сахаре и сахаросодержащих продуктах эти вещества отсутствуют, что значительно снижает их биологическую ценность.

Рекомендуемая физиологическая потребность детей и подростков в белках, жирах, углеводах представлена в таблице 6 [8].

Таблица 6
Рекомендуемые величины физиологических потребностей
детей в энергии, белках, жирах, углеводах

	Возраст
	Энергетическая
ценность
	Белки, г/сут
	Жиры,
г/сут
	Углеводы,
г/сут

	
	ккал/сут
	кДж/сут
	Общее
количество
	В том числе
животные
	
	

	1–3 года
	1300–1500
	4000–6300
	46–56
	32–39 
(70 %)
	44–53
	175–210

	4–6 лет
	1500–1900
	6300–8000
	49–71
	32–46 
(65 %)
	50–63
	203–266

	6 лет 
(школьники)
	1900–2000
	8000–8400
	66–75
	43–49 
(65 %)
	63–71
	256–280

	7–10 лет
	2100–2300
	8800–9700
	74–87
	44–52 (60 %)
	70–82
	284–322

	11–13 лет 
(мальчики)
	2400–2700
	10000–11300
	84–102
	51–61 
(60 %)
	80–96
	324–378

	11–13 лет 
(девочки)
	2300–2500
	9600–10500
	81–94
	49–56 
(60 %)
	77–89
	311–350

	14–17 (юноши)
	2800–3000
	11700–12600
	98–113
	59–68 
(60 %)
	93–107
	378–420

	14–17 
(девушки)
	2400–2600
	10000–10900
	84–98
	50–59 
(60 %)
	80–92
	336–364


Рекомендуемый суточный набор продуктов для детей и подростков с учётом соотношения белков, жиров, углеводов 1:1:4 представлен в таблице 7 [13].

Таблица 7

Рекомендуемый суточный набор продуктов 
для детей и подростков (масса нетто в граммах в сутки)
	Наименование групп и видов 
продуктов
	Возраст несовершеннолетних, лет

	
	3–6
	7–10
	11–13
	14–17

	Хлеб пшеничный
	90
	130
	160
	180

	Хлеб ржаной
	90
	110
	110
	120

	Мука пшеничная
	15
	20
	25
	30

	Крахмал картофельный
	3
	3
	3
	4

	Макаронные изделия
	10
	15
	18
	25

	Крупы
	32
	35
	40
	45

	Бобовые
	4
	6
	8
	10

	Картофель
	160
	230
	260
	270

	Овощи
	210
	280
	320
	330

	Томат-пюре
	2
	2
	2
	3

	Фрукты
	200
	200
	200
	200

	Сухофрукты
	15
	20
	20
	25

	Соки
	200
	200
	200
	200

	Мясо
	70
	95
	110
	120

	Птица
	15
	23
	30
	30

	Колбасные изделия
	10
	15
	15
	20

	Молоко и кисломолочные продукты
	500
	500
	500
	500

	Масло сливочное
	25
	30
	37
	38

	Творог
	50
	55
	60
	65

	Сметана
	12
	13
	15
	20

	Сыр
	8
	8
	10
	10

	Яйцо
	25
	30
	40
	40

	Рыба
	40
	40
	40
	50

	Масло растительное
	15
	18
	22
	25

	Сахар
	52
	55
	60
	65

	Кондитерские изделия
	30
	30
	30
	30

	Дрожжи
	1
	1
	2
	2

	Чай
	0,5
	0,5
	1
	1

	Кофе ячменный
	4
	4
	4
	4

	Какао-порошок
	2
	2
	2
	2

	Соль
	7
	8
	8
	10

	Лимонная кислота
	0,2
	0,2
	0,2
	0,3

	Аскорбиновая кислота
	0,05
	0,06
	0,07
	0,07


Все продукты, перечисленные в наборе, не могут быть использованы ежедневно. Например: из 40 г рыбы (норма для детей 3–13 лет в сутки) после жарения или варки останется только 25 г, т. е. порция недостаточная даже для ребёнка годовалого возраста. Поэтому при использовании суточного набора продуктов необходимо руководствоваться следующим: мясо, молоко, сахар, масло сливочное и растительное, хлеб, овощи, фрукты должны употребляться ежедневно. Другие – яйца, творог, сыр, рыбу и т. д. – следует включать в питание 2–3 раза в неделю. Например, при норме рыбы 40 г в день недельное её количество будет составлять 280 г (40 г ( 7 дней).

Следует отметить, что в таблице указана масса обработанных продуктов (мясо, рыба, птица без костей, очищенные овощи) – масса нетто. Масса нетто на 25–30 % меньше массы необработанных продуктов – массы брутто (9(.

Вопросы для самоконтроля

1.  Функциональное назначение пищи. Компоненты пищевых продуктов.

2.  Сущность рационального питания и его принципы.

3.  Функциональное назначение пищевых белков, их содержание в пище.

4.  Соотношение растительного и животного белка в  суточном рационе.

5.  Последствия для организма избытка пищевых белков.

6.  Характеристика пищевых жирных кислот, их содержание в пищевых продуктах.

7.  Соотношение растительных и животных жиров в суточном рационе.

8.  Характеристика углеводов, их содержание в пищевых продуктах.

9.  Специфика обмена сахаров и полисахаридов. Их биологическая значимость для организма.

10.  Роль пищевых волокон в пищеварении. Соотношение белков, жиров, углеводов в суточном рационе пищи.

11.  Суточная потребность в сахаре детей и подростков разных возрастных групп.

Витамины
Витамины – низкомолекулярные органические соединения 
с высокой биологической активностью, необходимые для нормальной жизнедеятельности. Витамины являются незаменимыми (эссенциальными) факторами питания, поскольку не синтезируются или синтезируются в недостаточном количестве. Все витамины делятся на две большие группы: растворимые в воде (водорастворимые) и растворимые в жирах (жирорастворимые). К водорастворимым относятся аскорбиновая кислота (витамин С) и витамины группы В. К жирорастворимым относятся витамины А, D, Е, К. Витамины регулируют в организме обменные процессы и не являются источником энергии и пластического (строительного) материала (2, 6, 8, 15, 16].

Водорастворимые витамины

Витамин С необходим для регенерации тканей. Также он обеспечивает регуляцию гормональной функции надпочечников, кроветворения, иммунитета, проницаемости кровеносных сосудов. Основными источниками витамина  С являются фрукты, ягоды, овощи. Особенно им богаты шиповник, чёрная смородина, сладкий перец. Высокое содержание аскорбиновой кислоты отмечается в землянике, апельсинах, лимонах, чесноке, капусте, укропе, петрушке, рябине. В мясо-молочных продуктах, крупах витамин С отсутствует либо содержится в незначительных количествах. Исключением является кумыс. Следует учитывать, что тепловая обработка снижает содержание этого витамина в продуктах на 50–80 %.

Витамин В1 – тиамин – в большей степени обеспечивает регуляцию углеводного обмена. Также наряду с другими витаминами группы В обеспечивает проведение нервных импульсов в нервных клетках и других органах. Наибольшее количество тиамина содержится в хлебе, хлебобулочных изделиях из муки грубого помола, крупах, бобовых (горохе, фасоли, сое), свинине, печени, картофеле.

Витамин В2 – рибофлавин – поддерживает нормальное состояние кожи, слизистых оболочек, зрения, кроветворения. Наиболее богат рибофлавином сухой шиповник, дрожжи, печень, молоко и молочные продукты, яйца, бобовые, некоторые виды рыб (треска, кета, макрорус).

Витамин В6 – пиридоксин – участвует в обмене белков, жиров, углеводов. Регулирует кроветворение, обеспечивает нормальное состояние кожи, волос, нервной системы, оказывает антидепрессивное действие. Основными источниками витамина являются хлеб и хлебобулочные изделия, бобовые, крупы, мясо, рыба.

Витамин В12 – цианокобаламин – необходим для нормального кроветворения, обмена белков, жиров, углеводов, для роста. Также активизирует свёртывающую систему крови. Наиболее богаты витамином В12 печень и почки. В меньшем количестве содержится в мясе, яичном желтке, сыре, некоторых видах рыб. В молоке и молочных продуктах содержание этого витамина незначительно.

Витамин РР – ниацин – является составной частью окислительно-восстановительных ферментов. Ниацин тормозит развитие атеросклероза, уменьшает спазм сосудов, регулирует обмен жиров, углеводов. Витамин РР содержится в мясе, печени, птице, крупах, почках, рыбе, бобовых, дрожжах.

Витамин ВС – фолиевая кислота – участвует в белковом обмене, стимулирует кроветворение, ослабляет побочные эффекты некоторых лекарственных препаратов. Наиболее богаты фолиевой кислотой печень, дрожжи. В меньшем количестве фолиевая кислота содержится в бобовых, цветной капусте, сыре, жирном твороге, муке, хлебе, крупах, зелёном горошке и луке. В остальных продуктах витамин ВС содержится в незначительном количестве. Фолиевая кислота неустойчива к повышению температуры, поэтому при тепловой обработке её потери составляют 80–90 %.

Витамин Н – биотин – участвует в обмене жиров и белков. Способствует нормализации функции кожи и нервной системы. Содержится в грибах, печени, мясе, яйцах, молоке (15, 16(.

Жирорастворимые витамины

Витамин А – ретинол – обеспечивает регуляцию зрительной 
и половой функций, иммунитета. Он необходим для нормального роста и развития всех органов и тканей. Ретинол также подавляет рост опухолевых клеток.

Предшественником витамина А – провитамином А – является каротин, который, поступая с пищей, превращается в организме в ретинол.

Витамин А содержится в печени, яйцах, сливочном масле, твёрдых сырах, сметане, сливках, жирном твороге. В остальных продуктах ретинол отсутствует или содержится в незначительном количестве.

Основными источниками каротина являются морковь и шиповник. В меньшем количестве каротин содержится в зелёном луке, томатах, абрикосах, печени. В остальных продуктах каротин отсутствует или содержится в незначительном количестве. Следует отметить, что большая часть провитамина А не всасывается 
в кишечнике и выводится из организма в неизменном состоянии. 
В присутствии жиров усвоение каротина повышается.

Витамин D представлен двумя витаминами: эргокальциферолом (витамин D2) и холекальциферолом (витамин D3). Витамин D содержится в яйцах, некоторых видах рыб, сметане, сливках, печени рыб. Также витамин образуется в коже под влиянием солнечного света или с помощью искусственного ультрафиолетового облучения.

Витамин D обеспечивает регуляцию обмена кальция и фосфора в организме. Отсутствие или недостаточное поступление в организм этого витамина приводит к развитию рахита и остеопороза, нарушению формирования зубов.

Витамин Е – комплекс токоферолов (альфа, бета, гамма и др.). Наибольшей биологической активностью обладает а-токоферол. Витамин Е является противоокислительным средством – антиоксидантом, а значит защищает клетки органов и тканей от окислительных повреждающих изменений.

Токоферолы содержатся в зелёных частях растений, особенно в молодых ростках злаков. Богаты ими растительные масла (подсолнечное, кукурузное, соевое и т. д.). В меньшем количестве токоферолы содержатся в яйцах, молоке, мясе и т. д.

Дефицит витамина Е приводит к дистрофическим изменениям органов и тканей, в наибольшей степени страдают половые железы.

Витамин К – один из факторов свёртывающей системы крови. Существует в двух формах: К1 и К2. Витамин К1 синтезируется растениями и содержится в шиповнике, хвое, зелёных томатах, цветной капусте, шпинате. В меньших количествах содержится во фруктах, корнеплодах. Витамин К2 синтезируется бактериями кишечника. В организм витамин К поступает в основном с пищей, меньшая часть синтезируется в кишечнике. Всасывание витамина, поступающего с пищей, происходит при участии желчи.

Дефицит этого витамина приводит к возникновению кровотечений.

Физиологическая потребность детей и подростков в витаминах представлена в таблице 8 [8].

Вопросы для самоконтроля

1. Определение  витаминов, их функциональное назначение в организме.

2. Классификация витаминов.

3. Витамин С, его роль в организме. Пищевые источники витамина С. Суточная потребность детей и подростков в аскорбиновой кислоте.

4. Витамины группы В, их роль в организме. Пищевые источники витаминов группы В.

5. Жирорастворимые витамины (А, D, Е, К), их роль в организме.

6. Пищевые источники жирорастворимых витаминов.

Минеральные вещества
Минеральные вещества являются незаменимыми пищевыми веществами, выполняющими в организме следующие функции: построение клеток органов и тканей, регуляцию обмена воды в организме, регуляцию активности многих ферментов, поддержание  ионного равновесия в клетках.

Все минеральные вещества делятся на две группы: макро- и микроэлементы.

К макроэлементам, или минеральным солям, относятся: калий, натрий, кальций, магний, фосфор и др. Их содержание в организме колеблется от 1,2 до 25 г.

К микроэлементам относятся: железо, медь, цинк, хром, марганец, селен, фтор, йод, молибден и другие. Содержание микроэлементов в организме не превышает десятых или сотых миллиграмма (1, 8, 15, 16(.

Макроэлементы – минеральные соли

Кальций участвует в построении костной ткани, зубов, обеспечивает свёртывание крови. Наибольшее количество кальция содержится в молоке и молочных продуктах. Пол-литра коровьего молока, содержащего 600 мг кальция, удовлетворяет суточную потребность ребёнка в кальцие на 50–80 % в зависимости от возраста. В меньшем количестве кальций содержится в овсяной крупе, моркови, белокочанной капусте. Остальные продукты бедны кальцием. Суточная потребность детей и подростков в кальцие составляет 800–1200 мг в зависимости от возраста.

Фосфор регулирует гормональную функцию, участвует в процессах хранения и передачи наследственной информации, а также наряду с кальцием участвует в построении костной ткани, зубов.

Основными пищевыми источниками фосфора являются: рыба, морепродукты, мясо, крупы, сыр, творог, семечки, дрожжи, яйца.

Магний участвует в регуляции обмена углеводов и белков. 

Наиболее богаты магнием крупы. В меньшем количестве магний содержится в сыре, белом хлебе. В остальных продуктах магний содержится в незначительном количестве.

Частое употребление кофе, кофесодержащих напитков («Пепси», «Кока-кола»), лимонада, алкоголя способствует дефициту магния (6(.

Натрий и калий обеспечивают сокращение мышц и проведение нервных импульсов в центральной, периферической нервной системе, что является основой физической и умственной работоспособности.

Важнейшим источником натрия является поваренная соль, суточная потребность в которой составляет 3–5 граммов. Наиболее богаты натрием сыр, копчёности, консервы, солёная рыба, хлеб.

Основными пищевыми источниками калия являются крупы, изюм, курага, какао, шоколад, картофель, свёкла, морковь, томаты, яблоки, груши, белокочанная капуста, апельсины.

Микроэлементы

Железо, являясь составной частью гемоглобина, обеспечивает перенос кислорода кровью к тканям организма и тем самым регулирует окислительно-восстановительные реакции в тканях. Недостаток железа приводит к развитию железодефицитной анемии. У девушек потребность в железе выше, чем у юношей.

Наиболее богаты железом печень, почки, зернобобовые, шоколад, какао-порошок, хлеб. В меньшем количестве железо содержится в мясе, сыре, грецких орехах. Из овощей, фруктов, ягод им наиболее богаты яблоки, свёкла, зелёный лук, груши, шиповник, персики, черника. Следует отметить, что железо лучше всасывается (на 20–30 %) из продуктов животного (печень, мясо), чем растительного происхождения (14(. Указанную особенность необходимо учитывать при составлении меню.

Марганец обеспечивает регуляцию репродуктивной функции, метаболизма костной и соединительной тканей, углеводно-липидного обмена. Также марганец снижает уровень глюкозы в крови, стимулирует синтез холестерина.

Наиболее богаты марганцем чай и кофе. Высокое содержание марганца – в зернобобовых, грецких орехах. В остальных продуктах его содержание невысоко.

Цинк регулирует иммунитет, половое созревание, вкус, обоняние, способствует усвоению витамина А.

Основными пищевыми источниками цинка являются: мясо, птица, рыба, яйца, сыр, зернобобовые. Усвояемость цинка из животных продуктов выше, чем из зернобобовых.

Медь обеспечивает нормальное кроветворение, регулирует метаболизм белков соединительной ткани – коллагена, эластина, а также тормозит развитие атеросклероза.

Наиболее богаты медью печень, мясо, морепродукты, зернобобовые, какао-порошок. Так как в молоке и молочных продуктах содержание меди очень низко, однообразное молочное питание может привести к недостаточности этого микроэлемента в организме.

Хром участвует в регуляции углеводного и липидного обмена.

Наиболее богаты хромом печень, мясо, пекарские дрожжи, птица, рыба, свёкла, бобовые, перловая крупа.

Селен выполняет следующие функции в организме: поддерживает иммунитет, сперматогенез, оказывает противораковое, радиопротекторное действие, регулирует функцию поджелудочной железы, тормозит развитие атеросклероза.

Селен содержится в следующих продуктах: рыбе, птице, мясе, яйцах, злаковых, сыре. Следует отметить, что злаковые являются основным пищевым источником селена. Содержание селена в молоке, овощах, фруктах незначительно.

Йод является составной частью гормона щитовидной железы – тироксина, регулирующего все виды обмена веществ и обеспечивающего физическое и психическое развитие ребёнка. Недостаточное поступление йода в организм приводит к гипофункции щитовидной железы и к развитию эндемического зоба.

Наиболее богаты йодом рыба, морская капуста и другие морепродукты. Остальные продукты, в том числе питьевая вода, бедны этим микроэлементом. Для профилактики эндемического зоба 
в питании используют йодированную поваренную соль (25 г йодида калия на 1 т соли). Следует отметить, что в процессе варки потери йода составляют 22–60 %, поэтому солить пищу желательно за 5–10 минут до окончания варки.

Фтор принимает участие в костеобразовании, формировании тканей зубов (7(.

Основными пищевыми источниками фтора являются печень, рыба, орехи. При содержании фтора в питьевой воде ниже 0,5 мг/л частота кариеса зубов значительно возрастает. В связи с этим в тех местах, где уровень фтора в воде низок, проводится искусственное фторирование питьевой воды (содержание фтора доводится до 0,7–1,2 мг/л) (14(.

Молибден, как и фтор, защищает зубы от кариеса. Содержится в молочных и зерновых продуктах, печени, овощах, фруктах (5(.

Физиологическая потребность детей и подростков в макро- 
и микроэлементах приведена в таблицах 8, 9 [8].
Таблица 8
Рекомендуемые величины физиологических потребностей детей в минеральных веществах и витаминах

	Возраст
	Минеральные вещества
	Витамины

	
	Кальций, мг
	Фосфор, мг
	Магний, мг
	Железо, мг
	Цинк, мг
	Йод, мкг
	Селен, мкг
	А, мкг РЭ
	Д, мкг
	Е, мг ТЭ
	С, мг
	В1 (тиамин), мг
	В2 (рибофлавин), мг
	РР, мг НЭ
	В6, мг
	В12, мкг
	Фолат, мкг

	1–3 года
	800
	800
	50
	10
	5
	70
	15
	450
	10
	6
	45
	0,8
	0,9
	10
	1,0
	1,0
	100

	4–6 лет
	900
	1350
	200
	10
	8
	90
	20
	500
	5
	8
	50
	1,0
	1,2
	13
	1,4
	1,5
	150

	6 лет
(школьники)
	1000
	1500
	250
	12
	10
	100
	25
	500
	2,5
	10
	60
	1,2
	1,4
	13
	1,4
	1,5
	150

	7–10 лет
	1100
	1650
	250
	12
	10
	100
	25
	700
	2,5
	10
	60
	1,2
	1,4
	16
	1,5
	2,0
	200

	11–13 лет
(мальчики)
	1200
	1800
	300
	15
	15
	130
	45
	1000
	2,5
	12
	70
	1,4
	1,7
	18
	1,8
	3,0
	200

	11–13 лет
(девочки)
	1200
	1800
	300
	18
	12
	130
	45
	800
	2,5
	10
	70
	1,3
	1,5
	17
	1,6
	3,0
	200

	14–17 лет
(юноши)
	1200
	1800
	300
	15
	15
	140
	50
	1000
	2,5
	14
	70
	1,5
	1,8
	20
	2,0
	3,0
	200

	14–17 лет
(девушки)
	1200
	1800
	300
	18
	12
	140
	50
	800
	2,5
	12
	70
	1,3
	1,6
	17
	1,8
	3,0
	200


Таблица 9

Безопасные и адекватные для детей и подростков 
уровни потребления витаминов и минеральных веществ (в сутки)

	Возраст,
лет
	Минеральные вещества
	Витамины

	
	Медь,
мг
	Марганец, 
мг
	Фтор, 
мг
	Хром,
мг
	Молибден,
мкг
	К,
мг
	Биотин, мкг
	Пантотеновая
кислота,
мг

	1–3
	0,7–1,0
	1,0–1,5
	0,5–1,5
	20–80
	25–50
	15–30
	65
	3

	4–6
	1,0–1,5
	1,5–2,0
	1,5–2,0
	30–120
	30–75
	20–40
	85
	3–4

	7–10
	1,0–2,0
	2,0–3,0
	1,5–2,5
	50–200
	50–150
	30–60
	120
	4–5

	11 и старше
	1,5–2,5
	2,0–5,0
	1,5–2,5
	50–200
	75–250
	50–100
	100–200
	4–7


Рекомендуемая величина потребления пищевого вещества (РВП) – это количество пищевого вещества, которое является достаточным для любого ребёнка, по крайней мере, для 97 % детей. Таким образом, этот уровень потребления значительно выше потребности большинства детей. Возникновение недостаточности определённого вещества у отдельных детей, которые употребляют РВП, маловероятно.

Безопасная норма потребления – это величина потребления пищевого вещества, потребность ребёнка в котором не установлена. Безопасным является такое потребление, которое рассматривается не только как адекватное потребностям почти любого ребёнка, но и не вызывает нежелательных эффектов.

Вопросы для самоконтроля

1. Понятие минеральных веществ, их классификация, роль 
в организме.

2. Роль кальция и фосфора в организме, их пищевые источники. Суточная потребность детей и подростков в кальцие и фосфоре.

3. Роль магния, натрия, калия в организме, их пищевые источники. 

4. Роль железа, марганца, цинка, меди в организме, их пищевые источники. 

5. Роль хрома, селена, йода, фтора, молибдена в организме, их пищевые источники. 

РЕЖИМ ПИТАНИЯ

Режим питания является одним из принципов рационального питания и играет большую роль в сохранении здоровья учащихся. В это понятие входит число приёмов пищи, соблюдение времени отдельных приёмов пищи и интервалов между ними, правильное распределение рациона в течение дня.

Наиболее рационален четырёхразовый приём пищи в одни и те же часы (табл. 10, 11) [9]. При этом вырабатывается условный пищеварительный рефлекс на время, благодаря которому ко времени приёма пищи начинают усиленно выделяться пищеварительные соки, что усиливает аппетит и способствует лучшему пищеварению. Следует отметить, что интервалы между приёмами пищи не должны превышать 4–4,5 часов.

Таблица 10

Режим питания учащихся

	Приём пищи
	Время приёма пищи

	
	I смена
	II смена

	Завтрак дома
	7.30–8.00
	7.30–8.00

	Завтрак в школе
	10.30–11.30
	–

	Обед
	14.00–14.30
	12.30–13.30

	Полдник в школе
	–
	15.30–16.30

	Ужин дома
	18.30–19.30
	18.30–19.30


Ужин даётся ребёнку не позднее, чем за 1,5–2 часа до сна. Поздний приём пищи вызывает бессонницу, а также способствует отложению жира (9(.

Указанное время приёма пищи может быть сдвинуто (в пределах 30 мин.) в зависимости от обстоятельств. По врачебным показателям (хронические заболевания и т. п.) учащимся может быть рекомендовано пятиразовое питание.
Таблица 11

Распределение калорийности суточного рациона
при разных режимах учёбы в школе

	Приём пищи
	I смена
	II смена

	Первый завтрак
	25 %
	25 %

	Второй завтрак
	15 %
	–

	Обед
	35 %
	35 %

	Полдник
	–
	15 %

	Ужин
	25 %
	25 %


Из таблицы видно, что наиболее калорийным является обед 
(9, 14(.

Следует отметить, что второй завтрак в школе обязательно должен быть горячим (14(.

Нарушение режима питания приводит к возникновению заболеваний ЖКТ (гастрит, холецистит, колит), а также к снижению умственной и физической работоспособности.

Вопросы для самоконтроля

1. Понятие «режим питания».

2. Время приёма пищи для школьников и его психофизиологическое обоснование.

3. Распределение калорийности суточного рациона школьников.
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