

[image: ] У підлітковому віці харчування відіграє чи не найважливішу роль для зростаючого організму. Здорове харчування впливає на фізичний та емоційний розвиток підлітка, сприяє підтримці оптимальної ваги та забезпечує необхідними речовинами.


Підлітки часто бувають поза межами дому — це дозвілля з друзями чи позашкільні заняття, різноманітні подорожі, шкільні поїздки. Тому дуже важливо мати навички здорового вибору у харчуванні.


Кожну дитину можна заохотити їсти здорову їжу і робити це із задоволенням. Привчайте дітей до різних смаків.

Різноманітність — ключ до здорового харчування. Обирайте страви та продукти, що містять різні групи поживних речовин: білки, вуглеводи, здорові жири, наповніть раціон овочами та фруктами. Зменшуйте у своєму раціоні кількість продуктів, що містять багато цукру, насичених жирів та солі, а це чіпси, піца, промислові солодощі, ковбасні вироби тощо.

Важливо підтримувати водний баланс організму, особливо в спекотний період чи під час фізичних навантажень. Завжди треба мати при собі пляшку води та не забувати пити. Обмежувати вживання солодких та газованих напоїв.

Правильне харчування — це інвестиція у майбутнє, тому замість фаст-фуду та промислово обробленої їжі обирайте натуральні продукти багаті на незамінні поживні речовини.


Збагачуйте раціон різноманітними фруктами та овочами. Їжте капусту, огірки, листя салату та іншу зелень, цибулю, гарбуз, моркву, перець, помідор, редьку тощо.


Надавайте перевагу цільнозерновим продуктам, додайте до меню нешліфований рис, вівсянку, гречану кашу та інші види круп.
Обирайте нежирні молочні продукти. Намагайтеся їсти молочні продукти 2–3 рази на день.


Урізноманітнюйте раціон білковою їжею. Здорове харчування передбачає споживання м’яса (птиця, телятина тощо). Два-три рази на тиждень варто готувати рибу.


Додавайте до меню бобові та горіхи. Це джерела поживних речовин та вітамінів.
Дотримуйся пропорцій «Тарілки здорового харчування»:
50% – овочі та фрукти
25% – складні вуглеводи (цільнозернові продукти)
25% – білки (риба, птиця, молочні продукти, бобові, горіхи)
Додатково – корисні рослинні жири (оливкова, кукурудзяна, лляна, гарбузова олія).


Чого варто уникати?
Надмірної кількості солі (норма – до 5 г на добу). Бажано вживати йодовану сіль.
Доданого цукру – не більше 25-50 г на день.
Продуктів із високим вмістом трансжирів (чіпси, сухарики, ковбаси, копченості).
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Їсти  просту, здорову їжу, збалансовану  щодо корисності та потреб організму – це запорука  вашого здоров’я   на все життя .
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