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	Наступил новый год. Новый этап. Новый и неизвестный. Это как пересесть в поезд, на котором не написано скорый он или дальнего следования. Мы не знаем, что нас ожидает в пути, но у нас есть возможность что-то изменить, сойти или сделать пересадку. Выбор есть. Всегда. Именно в начале года ставим себе задачи, определяем цели, даем обещания. Во что я действительно верю, так это в стимулы. В мотивации и вдохновение, в амбиции и расчет. Верю, что когда действительно хочется или ну очень надо, можно достичь почти всего, нужно только понять зачем. Без стимула никуда, и чем сильнее в него верить, тем больше результат.
[image: E:\Larisa\AcLDvwY1jm.jpg]	Наше поколение отличается от поколения наших родителей, и уж очень отличается от времен бабушек и дедушек. В их детстве можно было о многом мечтать, им многое казалось недосягаемым. А теперь, если дети только успевают захотеть что-то, как оно уже продается в магазинах, полкласса уже имеют это, другим родители обещают купить со следующей зарплаты. Сегодняшние дети раньше взрослеют, потому что у них слишком рано появляется выбор. У них масса сказочных возможностей, но мало волшебных желаний. Нынешнее поколение прокисает в телевизионной помойке, запутывается в паутине виртуального пространства. Сейчас новое время, без границ, но в нем существует совсем недетское правило – выживает сильнейший. И сила эта заключается не размером кошелька, а силой духа, силой воли, крепостью тела и характера. Ведь наша жизнь в наших руках, поэтому не надо их опускать. Недаром гласит пословица во все времена: «В здоровом теле – здоровый дух!»
	Оказывается, если бы каждый из нас придерживался здорового образа жизни, мы жили бы не менее 100 лет! Сейчас наша жизнь все больше наполняется имитациями. Искусственное становится все ярче, соблазнительнее, вкуснее. А мы ползем за сыром в мышеловку, не думая, что она когда-нибудь захлопнется. 
[image: E:\Larisa\image7.jpg]	Большое значение в основе формирования здорового образа жизни занимают личностно-мотивационные качества данного человека, его жизненные ориентиры. Никакие пожелания, приказы, наказания не могут заставить человека вести здоровый образ жизни, охранять и укреплять собственное здоровье, если человек не будет сам сознательно формировать собственный стиль здорового поведения. Здоровое питание – основа здорового образа жизни. А вся основа начинает закладываться с раннего детства. Сейчас все больше родителей уже с 3-4-летнего возраста отдают детей в спортивные секции, и они начинают совсем не по-детски вкалывать и переносить сверхнагрузки.  Это реалити нашего времени. Основная задача родителей – адекватно адаптировать ребенка к этому процессу, что невозможно сделать без правильного здорового питания, учитывающего возраст, особенности здоровья, вид спортивной деятельности, учебно-тренировочный период, соревнования, восстановительный отдых и прочее.
Мне повезло, я родился в спортивной семье. Папа играл в хоккей, сейчас он главный тренер ХК «Сибирь», старший брат – лучший игрок «Сибири», мама занималась горнолыжным спортом, а я играю в хоккейной команде «Сибирь - 2000». 
[image: E:\Larisa\pic3.jpg]	Мама всегда твердит, что рациональное здоровое питание детей и взрослых – важнейшее условие поддержания здоровья нации. Однако в настоящее время в России в силу сложившихся социально-экономических условий только у очень немногих людей питание может считаться здоровым и сбалансированным. Рациональное  здоровое питание  обеспечивает гармоничное физическое и нервно-психическое развитие детей, повышает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям и устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды. Следует помнить, что питание является одним из важнейших факторов, способным оказывать негативное влияние на формирующийся организм детей и подростков при неправильной его организации.
	 Проводимые уже с 1989 года в России исследования фактического питания различных групп населения показали, что структура питания имеет значительные изменения в сторону уменьшения потребления наиболее ценных пищевых продуктов. А в последнее время медики с сожалением констатируют значительное ухудшение состояние здоровья у детей и подростков – изменение показателей физического развития, обменных процессов, заболевания желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательной, неврологические нарушения, различные аллергические проявления. Повышается утомляемость.
	Очень важно, чтобы предпочтение здорового питания и правильные пищевые привычки начинали формироваться с раннего детского возраста в семье, детских учреждениях, спортивных секциях и школах. У последних есть некоторое преимущество, так как обычно занимающиеся там дети замотивированы на достижение спортивных результатов.
[image: E:\Larisa\uebergewichtpa_DW_W_404154g.jpg]	Происходящее в настоящее время укоренение новых пищевых привычек и смещение приоритетов питания в сторону фаст-фудов, высокожировых, рафинированных продуктов и блюд, газированных напитков 
( разнообразные фанты и колы), чипсы, гамбургеры, хот-доги, супы, лапша и пюре быстрого приготовления и прочий  бутербродный стиль питания, уменьшение в рационе питания количества овощей, фруктов, кисломолочных продуктов, рыбы, мяса – и это реалии сегодняшнего дня.
	Проблемы дефицита здорового питания значительно усугубляются в условиях нашего громадного мегаполиса с его неблагоприятной экологической обстановкой. Ребенок практически лишен возможности домашнего питания и с раннего детства знакомится с ассортиментом  школьных буфетов, столовых, кафе в спортивных комплексах, ларьков с фаст-фудом, находящихся на территориях или рядом с учебными заведениями и стадионами.
[image: E:\Larisa\art295.jpg]	Несмотря на активно проводящуюся работу, которую было бы правильнее назвать борьбой за здоровое питание, наличие в школах и других учебных заведениях обязательных горячих завтраков и обедов, к великому сожалению, зачастую остается только желаемым фактом. Нередко ребенок заменяет или дополняет свой рацион марсами, чупа-чупсами, солеными орешками, чипсами, сухариками и разнообразными крашеными сладкими газировками, которые в ассортименте представлены в тех самых буфетах и столовых. Устоять перед соблазном практически невозможно, а ведь так формируются и закрепляются привычки в питании, устойчивое пищевое поведение. Все прекрасно знают, как трудно его изменить в сторону предпочтения здорового питания даже в случае крайней необходимости. И если родители, педагоги, тренеры не будут целесообразно работать в этом направлении с раннего возраста, то результаты будут, очевидно, плачевными.  
	Здоровый режим питания детей и юных спортсменов должен отвечать ряду требований:
· режим и дробность (5 – 7 раз в день); 
· наличие 3-х разового горячего питания;
· сбалансированность рациона – ежедневно должны присутствовать мясо, рыба, молочные каши, яйца, кисломолочные продукты, сыр, творог, фрукты, зелень, овощи, растительное и сливочное масло, хлеб, соки;
· питьевой режим. Особенно важен для спортсменов, т.к. с потом вымывается большое количество жидкости с солями и кальцием, микроэлементами. Здесь нет ограничения потребления жидкости и может быть предложена минеральная вода, морсы, фруктовые и овощные соки, чай. 
! Еще у детей важно обращать внимание на пользование индивидуальными стаканами или бутылками. Облизывание одной посуды целой компанией юных спортсменов – типичная картина во многих раздевалках после тренировки;
· свежий воздух! Кислород – самый важный элемент в рационе здорового питания. Все обменные процессы в организме, нормальное функционирование органов и систем могут происходить только при полноценном снабжении кислородом;
· невозможен здоровый образ жизни без хорошего сна. Сон регулирует работу нервной системы. Во время сна мы отдыхаем. В хорошо проветриваемом помещении спится лучше;
· соблюдение правил личной гигиены, закаливание. Позитивный настрой и улыбка! 
      Никогда не надо откладывать что-либо на потом. Пообещать начать здоровую жизнь с понедельника или уж точно с первого числа приближающегося месяца. Не откладывайте и на завтра. Уже сегодня решите для себя с чего начать и четко поставьте цель. Смело садитесь в вагон вашего поезда. Помните выпуск в журнале «Ералаш», где в школе объявили первый День Вежливости? А почему бы не сделать и нам так? Год семьи был. 2010 – год учителя! Предлагаем 2011 год объявить - годом «Здорового образа жизни!»  И весь год с девизом:
	«За молодую и здоровую Россию! Стартуем вместе с президентом!»
· [image: E:\Larisa\5813.jpg]Необходимо сохранить и восстановить лучшие традиции отечественного физкультурно-спортивного движения.
· Повысить ответственность родителей за здоровье детей.
· Внедрить новые эффективные формы организации занятий.
· Массово создавать популярную литературу, компьютерные программы.
· Проводить совместный досуг с детьми.
· Создать индустрию недорогих, но практичных тренажеров для занятий физической культурой.
Высокий потенциал человека, его здоровый образ жизни – не самоцель, а естественная необходимость, на базе которой растет могущество и безопасность страны, формируется духовно и интеллектуально развитая личность, способная на высшие проявления человеческих качеств.
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