
Особенностиправильногопитанияподростков12-17 лет



Принципы здорового питания:
- питание должно быть регулярным, поэтому важноорганизовать режим приёмов пищи, которыйподросток будет соблюдать каждый день;
- белки в дневном рационе подростка минимум на50-60% должны быть представлены продуктамиживотного происхождения;
- желательно, чтобы около 70% всех потребляемыхподростком жиров в сутки были растительными;

- углеводы ребёнок должен получать в большемколичестве, чем другие нутриенты. Оптимальеоесоотношение углеводов к белкам – 4 к 1;
- рыба должна присутствовать в меню подросткаминимум 1-2 раза в неделю. Такие жерекомендации даются и в отношении красногомяса;
- каждый день подростку следует съедать по5 порций фруктов и овощей;



Принципы здорового питания:
- молочные продукты должны быть в менюподростка ежедневно в виде трёх порций;

- ребёнок может употреблять жирную и сладкуюпищу в небольшом количестве, но такие блюда недолжны заменять полезные продукты, так как онисодержат слишком мало полезных элементов;

- лучшими видами тепловой обработки продуктовназывают отваривание и тушение, а такжезапекание;

- в рационе подростков нежелательны продукты спищевыми добавками, маргарины, магазинныесоусы, не сезонные овощи, сырокопчёные колбасы,очень острые блюда, жареные во фритюрепродукты, пакетированные соки, леденцы, блюдабыстрого питания, жвачки.



Потребности подростка в еде:
Подросток должен получать адекватноеколичество калорий, покрывающее его энергозатратыв течение дня.В среднем это 65 ккал на килограмм весаребёнка, что в целом в день составляет около 2500-3000ккал.

Если физическая активностьподростка высокая, суточноеколичество колорий должно бытьувеличено в соответствии стратами энергии на тренировках

Что касается нутриентов, то детям подросткового возрастарекомендуют ежедневно получать 100-110 гр. белков, 90-100гр. жиров и в среднем 400 гр. углеводов.


