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Вкусовые пристрастия
ребенка форми-
руются под влияни-

ем многих факторов. По-
мимо соблазнительной
рекламы играет роль еще
и то, что предпочитают в
еде авторитеты: родители,
друзья, кумиры.

Подражательный рефлекс
можно корректировать
только личным примером.

Однако часто гастрономические
изыски сигнализируют о потреб-
ности организма в каких-то недо-
стающих веществах. Если, допу-
стим, ребенок любит землянику,
то, возможно, ему не хватает
аскорбиновой кислоты, а если все
время щелкает семечки – цинка. 
В этом случае подобные слабости
должны быть «узаконены». Вооб-
ще, здоровое питание не предпо-
лагает аскетизма в еде и совер-
шенного отказа от любимых про-
дуктов, даже самых «неполезных».

Важно только соблюдать рациональный ба-
ланс: например, шоколадный батончик один
раз в день, а фрукты и овощи – три, но не
наоборот.
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Впериод полового
созревания орга-
низм мальчиков и

девочек подвергается раз-
личным изменениям, что
сказывается и на разнице
предпочтений в еде.

Мальчикам нужно нарастить больше
мышечной массы, чем девочкам,
да и скелет у них должен сфор-

мироваться более крепкий, поэтому и еды
им требуется много. Даже полные маль-
чишки худеют за счет быстрого роста в под-
ростковый период, поэтому ограничивать их
в еде нельзя. А у девочек, наоборот, в этом
возрасте в организме может накопиться
слишком много жировых клеток, которые
останутся навсегда. И если их хозяйка не бу-
дет следить за своим весом, то впослед-
ствии они превратятся в неистребимые
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к лишние килограммы. Если девочка нерав-

нодушна к своей внешности, то ей следу-
ет больше двигаться и не налегать на муч-
ное и сладости. Помимо этого рацион ре-
бенка, в зависимости от пола, нужно кор-
ректировать, чтобы обеспечить потребно-
сти организма. Так, чтобы оградить будущую
женщину от анемии, девичье меню долж-
но обязательно включать блюда из про-
дуктов, содержащих железо. Его много в пе-
чени, мясе, яблоках и гречке. А мальчикам
для полноценного развития сексуальной
функции и способности к воспроизводству
потомства необходим цинк. Этот элемент
содержится в постной говядине, огурцах и
баклажанах, в семечках — подсолнечных
и тыквенных, а еще в фасоли и горохе. А вот
кальций и фосфор для роста и укрепления
костей, а также белки и витамин Е для нор-
мального созревания половых клеток в
переходном возрасте требуются всем детям.
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