ЧТО НАДО ЕСТЬ, ЕСЛИ ХОЧЕШЬ СТАТЬ СИЛЬНЕЕ

Ежедневный рацион питания, его количественный и каче​ственный состав во многом определяется нагрузками ребенка, его образом жизни. Чем больше энерготраты в течение дня, тем более калорийной должна быть пища, чтобы происходило вос​полнение энергии.
Так пища школьника, занимающегося спортом, должна со​держать достаточное количество белка, который необходим для развития мускулатуры. При интенсивных тренировках количе​ство белка можно довести до 120 г в сутки.
  Количество жиров в рационе питания увеличивать не реко​мендуется. Однако большое значение имеет достаточное употребление растительных масел, способствующих повышению мышечной деятельности. Количество растительного масла в рационе питания должно составлять не менее 25% от общей су​нной нормы жиров.
Во время тренировок особую роль играют легкоусвояемые углеводы, поставляющие энергию мышцам. Количество необхо​димого спортсмену сахара и время его приема рекомендует тренер или врач.
      Во время физических нагрузок повышается и потребность Жидкости, ее количество может увеличиваться до 3—4 литров сутки. В рационе питания также должны быть учтены и возможные психоэмоциональные, умственные нагрузки ребенка. При таких интенсивных нагрузках организм нуждается в большом количестве углеводов, являющихся пищей для нервных клеток (мед, шоколад). Менять рацион питания за счет увеличения количества жиров или углеводов не стоит. в зависимости от этого менять свой рацион. Ребенок должен знать — когда его организм нуждается в дополнительном коли​честве жидкости, углеводах и т. п., а когда количество потреб​ляемых углеводов увеличивать не стоит.

   Основными источниками белков, необходимых при повышен​ных нагрузках, являются мясные и рыбные продукты. Кроме того, богаты белками бобовые растения (фасоль, горох, чечеви​ца, соя). В бобовых много минеральных веществ — калия, каль​ция, железа, магния, фосфора, а также витаминов группы В.
Соя- растение семейства бобовых. Из нее изготавливает​ся множество полезных продуктов. Соевую муку применяют в виде добавки при выпечке хлеба и в кондитерской промышлен​ности при производстве печенья, пряников.

Соевое молоко используют для каш, блинов, выпечки и в супах. Хранится оно так же, как и коровье.

Из соевого молока готовят мягкий сыр — тофу.
Соевое масло по питательности близко к подсолнечному и мало уступает коровьему, в нем много витамина Е. Оно полез​но при заболевании почек, улучшает обмен веществ.
Мисо — это паста, приготовленная из соевых бобов и мор​ской соли, в которую часто добавляют рис или ячмень. Мисо — источник кальция, железа и витамина В. В мисо содержится ве​щество, которое способно выводить из организма токсины и ра​диоактивные элементы. (Информация получена из работы По​ляковой А. С, школа № 101, г. Красноярск).

В состав меда входит много минеральных веществ: же​лезо, медь, марганец, кальций, натрий, фосфор и т. д. Он со​держит также все необходимые для здоровья витамины. Мед обладает выраженными бактерицидными свойствами. Содержа​щийся в меде калий «отбирает» у микробов и бактерий влагу, без которой они не могут существовать. За короткое время мед убивает бактерии, вызывающие такие опасные болезни как тиф, перитонит, дизентерию.

Грецкий орех обладает высокой биологической ценностью в связи с большим содержанием растительных белков, жиров, минеральных веществ и витаминов. По своей питатель​ности грецкие орехи превосходят пшеничный хлеб в 3 раза, кар​тофель в 7 раз. Смесь грецких орехов с медом является сред​ством, повышающим иммунитет. Грецкие орехи могут быть рекомендованы для детей, испытывающих повышенные нагруз​ки. Однако не стоит чрезмерно увлекаться использованием оре​хов. Они подходят как добавки в салаты, запеканки, каши.
Другой высококалорийный питательный продукт — шоко​лад. Небольшое количество шоколада может утолить голод, не вызывая чувства сонливости, характерного после приема боль шого объема пищи. Лучше всего употреблять шоколад отдель​но, не совмещая с хлебобулочными изделиями.
Существует два вида шоколада — белый и темный. Темный шоколад содержит какао-бобы и какао-масло. В лакомство мо​жет быть добавлен молочный жир. Такой шоколад более мяг​кий и светлый. Он называется молочный. В белом шоколаде есть только какао-масло, оно определяет аромат шоколада, а цвет придают сахарная пудра и сухое молоко.

Установлено, что вещества, содержащиеся в шоколаде, спо​собствуют снижению риска сердечных заболеваний, активизи​руют работу клеток головного мозга. Лучше всего употреблять шоколад отдельно, не совмещая с хлебобулочными изделиями.
  Источником кальция для детей может стать и мороженое. Приготовленное на основе молока, оно содержит целый комп​лекс необходимых и легкоусвояемых белков. Мороженое может использоваться как отличный способ борьбы со стрессом. Дело в том, что в его состав входит вещество триптофан — эффектив​ное природное средство, успокаивающее нервную систему, под​нимающее настроение, помогающее справиться с бессонницей.
