PRAWIDŁOWY TRYB ŻYWIENIA MŁODEGO ORGANIZMU 

Na wszelkie nieprawidłowości w żywieniu,  ze względu na postępujące procesy wzrostu i rozwoju,
szczególnie wrażliwy jest organizm młody. Proszę pamiętać, iż poprawa sposobu żywienia
w późniejszym okresie życia nie jest w stanie całkowicie wyrównać utraconych wcześniej możliwości optymalnego rozwoju psychicznego i fizycznego.  

Niedożywienie młodego organizmu, będące skutkiem niedostatecznej w stosunku do zwiększonego w tym okresie zapotrzebowania,  podaży energii i składników odżywczych, objawia się nie tylko niedoborami wzrostu czy masy ciała, ale także apatią, łatwym męczeniem się, niezdolnością do koncentracji uwagi, słabszymi postępami w nauce szkolnej. 

Młody organizm reaguje także na nadmiar składników pokarmowych w diecie, szczególnie tłuszczów zwierzęcych, rafinowanych węglowodanów i zbyt dużą kaloryczność pożywienia. Przekarmianie dzieci i młodzieży prowadzi do nadmiernej masy ciała, co zwiększa ryzyko występowania otyłości w wieku dojrzałym.
Tryb żywienia młodego organizmu
Oprócz trzech zasadniczych posiłków (I śniadanie, obiad, kolacja), wskazane jest spożywanie
II śniadania i podwieczorku. 
Opuszczanie posiłków lub wydłużanie przerw pomiędzy nimi przyczynia się do znacznego spadku poziomu glukozy we krwi, co wpływa na zmniejszenie wydolności fizycznej i umysłowej, obniżenie zdolności koncentracji uwagi, rozdrażnienie itp.

Niewłaściwe jest także ciągłe pojadanie, czasem nawet pomimo nie odczuwania głodu – posiłki powinny być jedzone regularnie, w stałych odstępach czasowych, aby mógł wytworzyć się rytm głodu i sytości, który w sposób naturalny, fizjologiczny kontrolowałby ilość przyjmowanego pożywienia.
Przerwy między posiłkami nie powinny być dłuższe niż: 3-4 godziny (zapewnia to lepsze wykorzystanie składników pokarmowych z pożywienia) 
Ostatni posiłek powinien być lekkostrawny i spożywany minimum 2 godziny przed położeniem się spać.

 
Nie istnieje produkt spożywczy, który zawierałby wszystkie niezbędne składniki odżywcze
w odpowiednich, potrzebnych dla MŁODEGO organizmu ilościach. Tylko wykorzystanie wielu różnych produktów pozwala na właściwe zbilansowanie diety młodego człowieka. 

W posiłkach młodego człowieka powinny się znaleźć:

· produkty zawierające pełnowartościowe białko zwierzęce (mleko lub napoje mleczne, jaja, twarogi i sery, drób, ryby, mięso) lub białko częściowo pełnowartościowe (strączkowe suche)
· produkty dostarczające energii w postaci węglowodanów złożonych (przetwory zbożowe, ziemniaki, rośliny strączkowe) i tłuszczów (oleje roślinne: rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy)

· przetwory zbożowe pełnoziarniste (np. pieczywo lub makarony z mąki z pełnego przemiału)
· produkty bogate w witaminy, składniki mineralne  i błonnik (warzywa i owoce)
Konieczne jest ograniczenie soli w diecie!!!
Energia pożywienia
Źródłem energii dla każdego organizmu są: białka, węglowodany i tłuszcze. 
białka – 4 kcal / 1 g
węglowodany – 4 kcal / 1 g
tłuszcze – 9 kcal / 1 g

