Введение:
Мы выбрали эту тему, потому что она будет актуальна и интересна всем и всегда. В наш 21 век большинство людей не знают, каким должно быть правильное питание,поэтому иммунитет горожан очень низок,что и приводит к неприятным последствиям(к различным заболеваниям). Мы думаем,что  многим будет интересно узнать: каким должно быть правильное питание, чем нужно питать мозг, чтобы он правильно работал  и т.д. Мы исследуем эти вопросы в нашей работе.
Как должен питаться школьник

Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков.
Обед школьника – максимальное количество овощей, в том числе сырых, в виде овощных салатов или винегрет (можно с сельдью). Первое горячее блюдо (но не слишком объемное) – суп и высококалорийное мясное или рыбное блюдо с гарниром, преимущественно из овощей. На сладкое – фруктовый сок, свежие фрукты, компот из свежих или сухих фруктов, но не кисели из концентрата.
Поужинать можно блюдами из творога, овощей, яиц и питье.
В этом возрасте дети часто нарушают режим питания, едят беспорядочно, часто всухомятку, на ходу. Это оказывает пагубное влияние на организм.
Молоко:
Молоко – это первое, что человек пробует на вкус. Подрастая, ребенок привыкает к другим продуктам и вполне может от него отказаться.
В молоке есть всё, что нужно человеку для нормального роста и развития: вода (87,2%), жиры, белки (казеин, альбумин, глобулин), витамины и минеральные вещества (важнейшие из них – кальций и фосфор, необходимые для формирования, развития и восстановления костной ткани). 
Питание для мозга:
Человеческий мозг — самый сложный объект в известной нам Вселенной. Он состоит из 100 миллиардов нервных клеток, при этом каждая клетка представляет собой самостоятельный компьютер и связана с тысячами других клеток. Существует множество способов улучшить мозговую деятельность, но один из наиболее важных — правильное питание клеток мозга и своего драгоценного организма. Мне бы хотелось рассказать о самых необходимых и доступных продуктах, которые помогут вашему мозгу работать плодотворнее. 

Продукты для хорошей работы мозга:

Вода. Обезвоживание организма поднимает гормональные уровни напряжения, вызывая серьезное повреждение головного мозга. Выпивайте, по крайней мере, 10 стаканов воды в день. Не пугайтесь, это только звучит страшно.

Рыба.Полиненасыщенные жирные кислоты и кислоты группы Омега-3,содержащиеся в рыбе,регулируют уровень холестерина и улучшают работу очищенных от холестериновых бляшек сосудов.Как известно,низкий уровень холестерина приводит к потери памяти и болезни Альцгеймера.Поэтому людям в возрасте,для лучшей работы мозга,советуют есть продукты,содержащие Омега-3 кислоты.

Сложные углеводы.Для нормальной работы вашего головного мозга необходимо достаточное количество «топлива».И именно таким топливом является Углеводом.Сложные углеводы-это каши,хлеб из муки грубого помола,макароны из той же муки,кукуруза,овощи,бобовые и т.д.Попадая в организм,они перевариваются до нужного состояния медленно и постепенно,обеспечивая бесперебойное питание для клеток мозга.
Овощи и фрукты.

Богатые антиоксидантом Фрукты и овощи-основа здорового питания.Лучшим из них является черника,ежевика,клюква,земляника,шпинат,брюссельская капуста и т.д

Яйца.

Яйца богаты холином,подпбным жиру витамином В,который,как показали ученые,увеличил память и минимизировал усталость.Яйца необходимы для здорового функционирования мембран головного мозга.
Орехи.
Ни для кого не сикрет,что орех-источник витамина Е,который так необходим головному мозгу.Поэтому грецкие орехи использовались в рецептах средств для «повышения умственной силы»,то есть улучшения функций головного мозга.

Сладости
     Сладкое улучшает настроение и поднимает жизненный тонус.

Торты, конфеты, пирожные и шоколад давно вышли из атрибутов праздника превратились в часть нашего ежедневного рациона. Причем любят сладкое не только дети, но и многие взрослые.И неудивительно – ведь сладости насыщают кровь сахаром и глюкозой, обеспечивая организм энергией. Кроме того, сахар способствует выработке так называемого "гормона счастья" – серотонина.

Вместе с тем, как предупреждают врачи, большое количество сладкого может привести к возникновению диабета и заболеваний органов пищеварения.

Влияет ли состояние зубов на процессы пищеварения

Всемирный факт, подтвержденный многими исследованиями, что у людей часто потребляющих много сладостей зубы разрушаются гораздо быстрее. Питание играет огромную роль в поддержании здоровья зубов, особенно у детей. Изобилие конфет, печенья, и других сладостей, которые малыши сладкоежки так любят есть, наносят огромный вред их зубам.
Как питание влияет на состояние зубовшкольника?Существует непосредственная связь между качеством питания ребенка и состоянием его зубов. В последние годы кариес значительно «помолодел». Пациентами стоматолога теперь все чаще становятся дети, у которых даже еще не прорезались все молочные зубы (до двух лет). Причем у некоторых, кариес уже привел к пульпиту, поражению внутренней части зуба, сопровождающегося болезненными явлениями.
Что же нужно есть школьнику, чтобы зубы не болели?Продукты, богатые кальцием, витаминами (творог, кефир, сыр, йогурт, рыбу, орехи, свежие овощи и фрукты). Обязательно есть сырые овощи и фрукты.После каждого приема пищи нужно полоскать рот водой или съесть сырое яблоко.Использовать для очистки полости рта жевательную резинку или пастилки на фруктозе детям нельзя. Чем позже познакомится ваш ребенок со жвачкой, тем лучше.  

Причины, по которым жевательная резинка полезна 

· Жевательная резинка неплохо справляется с очищением зубов после еды. Правда, необходимо помнить о том, что жвачка не может сравниться по своей очищающей силе с зубной щеткой. При жевании очищается только одна (жевательная) поверхность зубов. Все остальные остаются неочищенными.

· Жевание сопровождается обильным выделением слюны, за счет чего происходит частичное очищение зубов и удаление остатков пищи из ротовой полости.

· Содержащиеся в жевательной резинке сахарозаменители (сорбитол, ксилит) восстанавливают кислотно-щелочной баланс. Кислая среда способствует развитию микробов, вызывающих кариес, в то время как щелочная среда, препятствует этому.

· Постоянное жевание укрепляет десны, что в свою очередь помогает организму справиться с гингивитом и пародонтитом.

Отрицательные стороны жевательной резинки
· Жевательные резинки, содержащие сахар, а они сегодня представлены на рынке в широком ассортименте, вызывают уменьшение рН, тем самым способствуя развитию кариеса.

· Постоянное жевание может оказывать вредное влияние на состояние височно-нижнечелюстного сустава, того, что соединяет височную кость и нижнюю челюсть. В связи с этим при воспалении этого сустава жевать не рекомендуется.

· Жевательная резинка вызывает мощное выделение желудочного сока. Как утверждают гастроэнтерологи, жевание на голодный желудок может приводить к появлению или обострению гастрита.
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