ТЕМА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ
                 «НАШИ ДЕТИ: КАК ОНИ РАСТУТ?»

РАСТУЩЕМУ ОРГАНИЗМУ РЕБЕНКА КАЛЬЦИЙ НУЖЕН КАК ЦЕМЕНТ СТРОЯЩЕМУСЯ ДОМУ. ЕСЛИ ЕГО НЕ ХВАТАЕТ, «НЕСУЩИЕ КОНСТРУКЦИИ» НЕ НАБЕРУТ НЕОБХОДИМОЙ ПЛОТНОСТИ И БУДУТ ХРУПКИМИ.

ОТ КОЛИЧЕСТВА КАЛЬЦИЯ, ПОЛУЧЕННОГО ЧЕЛОВЕКОМ В ДЕТСТВЕ, ЗАВИСИТ, НАСКОЛЬКО ЗДОРОВЫМИ И ПРОЧНЫМИ БУДУТ ЕГО КОСТИ И ЗУБЫ В ТЕЧЕНИЕ ВСЕЙ ЖИЗНИ.

ЗАПОМНИТЕ, РЕГУЛЯРНОЕ УПОТРЕБЛЕНИЕ ПРОДУКТОВ, СОДЕРЖАЩИХ КАЛЬЦИЙ:

· ОБЕСПЕЧИВАЕТ ГАРМОНИЧНОЕ РАЗВИТИЕ ПОЗВОНОЧНИКА И ОСАНКИ

· СНИЖАНТ РИСК ПРЕЛОМОВ

· УКРЕПЛЯЕТ МЫШЦЫ

· СПОСОБСТВУЕТ СВОЕВРЕМЕННОМУ ФИЗИЧЕСКОМУ РАЗВИТИЮ И ПОЛОВОМУ СОЗРЕВАНИЮ В СООТВЕТСТВИИ С ВОЗРАСТНЫМИ НОРМАМИ

· ПОЛОЖИТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ НА РАБОТУ НЕРВНОЙ И ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМ

· УКРЕПЛЯЕТ ЗУБЫ И ДЕСНЫ

СОДЕРЖАНИЕ КАЛЬЦИЯ В ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ

(В МГ НА 100 Г ПРОДУКТА)

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

· МОЛОКО 3,2%.......................100

· ТВОРОГ……………………….95

· ПЛАВЛЕНЫЙ СЫР…………600

· СМЕТАНА…………………...100

· КОЗИЙ СЫР…………………300

· ЙОГУРТ……………………...120

ХЛЕБ

· РЖАНОЙ…………………..60

· ПШЕНИЧНЫЙ……………30

ОВОЩИ ЗЕЛЕНЫЕ

· САЛАТ……………………………….83

· КАПУСТА…………………………...60

· СЕЛЬДЕРЕЙ………………………..240

· ЛУК…………………………………..60

· ФАСОЛЬ…………………………….40

· ОЛИВКИ…………………………….77

ФРУКТЫ И ОРЕХИ

· АПЕЛЬСИН………………………….35

· СУШЕНЫЕ ЯБЛОКИ……………….45

· ИНЖИР………………………………57

· КУРАГА……………………………..170

· ИЗЮМ………………………………..50

· МИНДАЛЬ…………………………..254

· АРАХИС………………………………70

· КУНЖУТ…………………………….150

· СЕМЕНА ТЫКВЫ…………………..60

· СЕМЕНА ПОДСОЛНЕЧНИКА…….100

МЯСО И РЫБА

· РЫБА, ВЯЛЕННАЯ С КОСТЯМИ…...300

· РЫБА ОТВАРНАЯ………………….20-30

· ГОВЯДИНА………………………….10-30
