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Введение

 
Будущее поколение нашей страны должно быть здоровым, гармонично развитым и умным. И огромную роль в развитии детей играет полноценное питание – в семье, в школе.  
           Однако данные о состоянии здоровья детей не могут не вызывать тревогу. Растет число учеников с нарушением зрения, заболеваниями органов пищеварения, с психоневрологическими отклонениями; более половины школьников - дети с ослабленным здоровьем. 
           Причины тому - не только учебная нагрузка, неправильный режим дня, слабый медицинский контроль, но и плохое питание. 

Однобокое, несбалансированное питание часто является причиной расстройств здоровья. По имеющимся данным, 40% всех заболеваний   в той или иной степени вызываны неправильным питанием.

Нерегулярность в еде является наиболее часто встречающимся недостатком в питании детей школьного возраста.


Большую часть времени школьники проводят в школе, поэтому должны питаться полноценно. 

Проблема:
Причин школьного нездоровья немало: и гиподинамия, и чрезмерная нагрузка. Медики бьют тревогу: гастрит и панкреатит диагностируются даже у учеников начальной школы. Причина кроется в отсутствии рационального питания подрастающего поколения. 
Актуальность: 
Задача школы охватить горячим питанием 100% учащихся, но в настоящее время в нашей школьной столовой питаются 100% учеников первым завтраком. Получают горячий 2 завтрак  за родительскую плату (примерно 700 рублей в месяц) только 24%. Остальные либо перекусывают в сухомятку на перемене, либо ходят голодными. В сельских школах питание детей – большая проблема. Собственно и выбирать родителям не приходится: для большинства из них даже 40 рублей в день – сумма существенная, поэтому количество непитающихся детей увеличивается. Многие дети и их родители не знают, как полноценное питание влияет на организм человека. 
Гипотеза: Если изучить практико-теоретические основы рационального питания и применить их в условиях школьной столовой, а также реализовывать просветительский проект на различных уроках,  особенно на уроках природоведения, биологии и химии, то это предотвратит нерациональные диетологические привычки учеников и повлечет за собой улучшение здоровья и повышение успеваемости учащихся. 
Цель: Изучение качества питания в школе. 
Задачи:

· Выявить возрастные особенности школьника и условия питания;

· Изучить состав пищи и ее калорийность;

· Проанализировать и сопоставить полученные данные.
Методы исследования:

· анализ 

· тестирование учащихся;

· наблюдение, изучение и обобщение опыта. 

Литературный обзор.
Для здоровья человека очень важно правильно питаться. Ежедневный рацион должен содержать и белки, и жиры, и углеводы, и минеральные соли, и, конечно, витамины. Определенное количество каждого из них жизненно необходимо для организ​ма человека.

Белки входят в состав всех живых кле​ток, необходимы для образования новых клеток, для роста и восстановления тканей всего организма. Белков животного происхождения больше всего содержится в моло​ке, мясе, рыбе и яйцах.

Растительными белками насыщены ово​щи, крупы, хлеб. Особое значение для пита​ния имеют белки, входящие в состав фрук​тов, капусты и картофеля.

Каждый день человеку необходимо по​треблять 100-120 г белков (для людей, за​нимающихся физическим трудом, нужно 150-160 г). Из этого количества 60% дол​жно приходиться на белки животного про​исхождения.

Жиры являются источником энергии для организма, они поддерживают работу внутренних органов, от их количества зави​сит трудоспособность человека.

Существуют, как и белки, жиры расти​тельного и животного происхождения.

Наиболее полезны жиры молочных про​дуктов (масла, сметаны, творога, сливок, мо​лока), т. к. в них содержится больше всего витаминов и они легко усваиваются орга​низмом. Растительные жиры отличаются очень высокой питательностью. Средняя нор​ма необходимых для человека жиров состав​ляет 80-110 г в день, половина из них дол​жна приходиться на жиры животного про​исхождения (предпочтительно — молочные).

Углеводы — еще один источник энергии.

Они входят в состав продуктов, в основ​ном, в виде клетчатки, сахара и крахмала. Крахмал и сахар более ценны, в большом количестве они присутствуют в продуктах растительного происхождения: овощах, пло​дах и ягодах, крупах, муке, хлебе. Клетчат​ка нужна для правильной работы желудоч​но-кишечного тракта, она содержится в ржа​ном хлебе и овощах.

Минеральные соли — также жизненно необходимы для организма человека. Каль​ций — для костей и нормальной работы мышц и сердца, фосфор — для костей, тка​ней и деятельности нервной системы, маг​ний — для сердечно-сосудистой системы, железо — для крови.

Минеральными солями богаты различ​ные овощи, фрукты и другие продукты.

Большое количество кальция содержит​ся в овощах, крупах и молочных продуктах, фосфора — в мясе, рыбе, сыре, молоке, капус​те, яйцах и хлебе, магния — в крупах, ржа​ном хлебе и отрубях, железа — в свежей зелени, мясе и хлебе.

В среднем организму человека требует​ся: кальция — 0,8-1 г, фосфора — 1,5-1,7 г, магния — 0,3-0,5 г, железа — 1,4-1,6 г.

Витамины нужны для здоровья челове​ка как воздух. Их недостаток сразу же от​рицательно сказывается на самочувствии человека. Каждый из витаминов, содержа​щихся в пищевых продуктах, по-своему вли​яет на организм.

Витамин А оказывает общее действие на весь организм, повышает его сопротивляе​мость инфекционным заболеваниям и сти​мулирует работу органов зрения. Он содер​жится в молоке, сыре, масле, твороге, яйцах и печени. В моркови, зеленом луке, салате, помидорах и абрикосах присутствует каро​тин, который в организме человека преобра​зуется в витамин А. Средняя суточная нор​ма —: 1 мг.

Витамин B1 повышает выносливость и аппетит, благотворно воздействует на не​рвную систему, помогает переносить холод. Большое количество данного витамина вхо​дит в состав оболочек пшеничных зерен, по​этому очень полезно есть пшеничный хлеб из муки грубого помола. Есть он также в бо​бовых, печени, дрожжах и других продук​тах. На день должно приходиться 2 мг ви​тамина В1
Витамин В2 необходим для здоровья глаз и кожи, к тому же его наличие в пище по​вышает ее усваиваемость организмом. Этот витамин присутствует в молоке, мясных проектах (печени, сердце и почках), капусте, яйцах, дрожжах и зеленом салате. В сутки необходимо получать 2 мг витамина В2.

Витамин В12 защищает человека от ма​локровия и нервных заболеваний.

Он содержится в дрожжах, печени и рыб​ных продуктах.

Витамин С увеличивает сопротивляе​мость организма инфекционным заболева​ниям, предохраняет его от цинги и повыша​ет иммунитет. Больше всего им богаты ово​щи:  капуста, картофель, помидоры, лук, красный перец, зеленый са​лат, - фрукты и ягоды: антоновские яблоки, черная смороди​на, шиповник, облепиха, лимоны, апельси​ны и т, д. Каждый день человеку необходи​мо получать 50 мг витамина С.

Витамин Д регулирует процесс отложе​ния кальция и фосфора в костях. Больше всего этот витамин необходим маленьким детям, т. к. из-за его недостатка развивает​ся рахит. Витамин Д есть в желтке яиц, сливочном масле, рыбном жире.

Витамин Р укрепляет стенки капилля​ров. Он присутствует в лимоне, апельсине, красном перце, шиповнике, листьях чая, винограде и т. д.

Витамин РР защищает организм от не​рвных заболеваний. В большом количестве он содержится в молоке, печени, почках, грибах, дрожжах, арахисе и других продуктах. Средняя суточная норма данного витами​на — 15 мг.

Потребность витаминов резко возраста​ет при напряженном труде, во время бере​менности и кормления ребенка грудью, в пери​од интенсивного роста детского организма.

Необходимые вещества, о которых шла речь выше, окисляются и переходят в кало​рии (количество тепла, необходимое для на​гревания 1 л воды на 1 градус). Например, при окислении 1 г белков выделяется 4,1 ка​лории, 1 г жира —9,3 калории.

Суточное количество калорий, необходи​мых для того или иного человека, зависит от нагрузки организма. Для работников ум​ственного труда нужно примерно 3000 ка​лорий, механизированного физического — 3500, тяжелого физического — 5000, спорт​сменов — 6500-7000.

Именно количество питательных веществ и выделяемых из них калорий влияет на составление меню. Чтобы  было понят​ней, что это значит и как это влияет на состав​ление меню, приведу несколько примеров.

Порция молочного супа с рисом весом 500 г содержит в себе: белков — 13,7 г, жиров — 16,6 г, углеводов — 45,9 г. Кало​рийность данного блюда равна 399.

Творожная масса весом 100 г содержит 13,1 г белков, 12,5 г жиров, 14,7 г углево​дов. Энергетическая ценность — 187 кало​рий. 
Для точного подсчета калорий можешь воспользоваться следующей таблицей.

Калорийность основных пищевых продуктов

	Продукты
	Калорийность (количество калории в 100 г продук​та) (ккал)

	Баранина

Батоны, булки

Бахчевые

Вафли

Ветчина

Говядина

Гуси, утки

Карамель

Картофель

Кефир

Колбаса вареная

Корейка сырокопченая

Кофе натуральный со сгущенным молоком и сахаром

Крупы

Куры

Макаронные изделия высшего сорта

Масло сливочное крестьянское

Масло топленое

Мед

Молоко пастеризованное (стерилизованное)

Молоко сгущенное с сахаром

Морковь

Мука кукурузная

Мука пшеничная высшего сорта

Мука ржаная

Овощи

Овсяные хлопья «Геркулес»

Печенье из муки высшего сорта

Пирожное песочное

Пирожное с кремом

Простокваша обыкновенная

Рыба

Сало

Сахар-песок

Свинина

Сдоба обыкновенная

Сливки 10%  жирности

Сметана диетическая10%  жирности

Сметана 20% жирности

Сыр

Сырок творожный детский

Сухари

Сушки

Творог жирный

Творог нежирный

Фрукты

Хлеб пшеничный

Хлеб ржаной

Шоколад молочный

Яблоки

Ягоды

Ягоды и фрукты сушеные

Яйца куриные (1 яйцо весит 47-50 г)
	203

236-254

29-38

342

279

240-312

405-412

348-362

83

30-59

216-301

467

310

323-335

241

332

660

870-890

330-340

58-65

315

22-27

327

327

326

24-45

355

417

424

544

58

75-153

890-900

375-380

360-480

288-310

116

116

206

361-400

315

397

330

226

86

30-65

225-245

185-200

547

30-40

28-70

253-276

145-150


Диетологи рекомендуют трех - четырехразовое питание для взрослых людей и четырех - пятиразовое — для детей и подростков Трехразовое питание должно состоять из завтрака (20-25% суточной нормы калорий) обеда (45-50%) и ужина (25-30%). Четырехразовое питание включает в себя первый завтрак (20%), второй завтрак (10%), обед (45%) и ужин (25%).

Анкетирование учащихся.
При изучении данной темы было проведено анкетирование учащихся 10 классов.


Анкета состояла из 5 вопросов:

1. Нравится ли вам пища, которую вы едите в школьной столовой? (Да, нет)

2. Хотел бы ты питаться вторым горячим завтраком? (Да, нет) 

3. Почему ты  не обедаешь в школе? (Дорого; жаль денег; не нравится, как готовят; другое).
4. Что бы ты хотел получать на завтрак в школьной столовой?
5. Ваши предложения по улучшению ситуации.

     Был проведен опрос 50 школьников 10 класса. Выяснили, что 41 ученику (это примерно 82 %) нравится пища в школьной столовой, а 9 учеников (18%) не устраивает. 

     Были высказаны разные предложения, и некоторых учеников не устраивает качество пищи (18 %), а большую часть   не устраивает цена за питание (68%). Настораживают такие ответы, как «не устраивает дисциплина в столовой», «не устраивает вид столовой, столовые приборы». Кроме всего прочего 28% всех учащихся хотят, чтобы в столовой продавали булочки,  а 12% хотят, чтобы в школе сделали буфет, просят разнообразить меню - 35% учеников.
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    Таким образом, необходимо: 

1.  Вести регулярную просветительскую работу среди учащихся и их родителей о необходимости правильного питания для растущего организма. 

2. Рекомендовать школьному родительскому комитету регулярно контролировать качество приготовления пищи.

3.    Внести предложения зав. столовой по улучшению  качества питания в столовой.
4.     Составлять меню с учетом норм питания и предпочтений в еде.
Практическая работа.

      Наилучшим режимом питания является четырехразовый прием пищи (первый утренний завтрак должен составлять 10-—15%, второй завтрак— 15—35%, обед— 40—50%, ужин-15—20% от общей калорийности);
· продукты, богатые белком (мясо, рыба, яйцо), рациональнее использовать для завтрака, обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;
· в пищевом рационе около 30% должны составлять белки и жиры животного происхождения.

    В обычной общеобразовательной школе учащиеся должны получать горячие школьные завтраки, составляющие по химическому составу и калорийности  примерно 20 – 35 % суточной  физической потребности. 

При смешанном питании у человека усваивается в среднем около 90% пищи.
Суточная энергетическая потребность подростков различного возраста (кДж)

	Возраст, лет
	    Всего из расчета на среднюю массу тела

	8-11
	9 450 000- 12 180 000

	12-14
	11 760 000- 13 860 000

	15-16
	13 440 000- 14 700 000


Суточные нормы белков, жиров и углеводов в пище детей и подростков.

	Возраст, лет
	Белки,  г
	Жиры,  г
	Углеводы, г

	8-11
	75-95
	80-95
	350-400

	12-14
	90-110
	90-110
	400-500

	15-16
	100-120
	90-110
	450-500


	ПОНЕДЕЛЬНИК
	
	
	
	
	

	Наименование  блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	ккал

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Каша вязкая молочная рисовая с сахаром и маслом
	200/10/5
	3
	0.2
	40
	184

	булочка с орехами
	100
	7.9
	10.2
	58.6
	357

	какао с молоком
	200
	4.9
	5
	32.5
	190

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	

	щи из свежей капусты с говядиной, сметаной, зел.
	250/25/10
	9.7
	5.6
	10
	130

	тефтели из говядины
	60
	5.52
	10.86
	6
	144

	картофельное пюре
	75
	15.75
	3.37
	10.95
	81.75

	капуста тушеная
	50
	1.25
	2.3
	5.35
	47

	компот из свежих груш с зол. шаром
	200/5
	0.2
	
	35.8
	140

	хлеб пшеничный
	80
	6.6
	1.1
	29.8
	155.5

	хлеб ржаной
	50
	2.3
	0.3
	24.8
	112.1

	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	
	57.12
	38.93
	253.8
	1541.35

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	ВТОРНИК
	
	
	
	
	

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	Пудинг творожный с повидлом
	150/30
	19.58
	27.62
	34.2
	463.9

	молоко
	200
	5.9
	6.8
	9.9
	123

	булочка российская
	60
	4.3
	5.1
	36.4
	209

	чай с сахаром
	             200
	0.4
	
	24.1
	95

	ОБЕД
	
	
	
	
	

	свежие помидоры, перец сладкий порционно
	50/50
	1
	7.1
	4.2
	86

	суп картофельный с фасолью с курицей с зеленью
	250/25/5
	14
	7
	22.3
	213

	рыба жареная
	75
	13.7
	6
	5.6
	128

	рис отварной с зеленым горошком отварным
	100/50
	4
	4
	19.85
	132.5

	напиток из свежих яблок 
	200
	1.2
	
	31.6
	126

	хлеб пшеничный
	80
	6.6
	1.1
	29.8
	155.5

	хлеб ржаной
	50
	2.3
	0.3
	24.8
	112.1

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	
	72.98
	64.75
	242.75
	1844

	СРЕДА
	
	
	
	
	

	Наименование  блюда
	Выход
	Б
	Ж
	У
	ккал

	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	

	каша пшеная с изюмом, сахаром,маслом
	200/10/5
	5
	1.8
	45
	206

	кофейный напиток
	200
	4.9
	5
	32.5
	190

	булочка домашняя
	50
	3.75
	6.6
	30.45
	197

	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	

	огурцы свежие порционно
	100
	0.6
	
	0.6
	11.6

	борщ с капустой, картофелем, курицей, сметаной и
	250/25/10/5
	9.8
	6.6
	13.1
	151

	зеленью
	
	
	
	
	

	гуляш
	50/50
	20.85
	9.8
	6
	195.6

	рожки отварные
	150
	4.38
	5.1
	29.3
	216.75

	компот из сухофруктов с золотым шаром
	200/5
	0.3
	
	15.7
	62

	хлеб пшеничный
	80
	6.6
	1.1
	29.8
	155.5

	хлеб ржаной
	50
	2.8
	0.4
	29.8
	134.5

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	
	58.98
	36.4
	232.25
	1519.95


Вывод:

Рассчитав нормы белков, жиров и углеводов, можно сделать вывод, калорийность порций  в пище соответствуют  нормам питания и составляют от 15 до35 % от суточной потребности школьника.



Заключение

1. В результате социологического опроса выявлена основная причина низкого охвата учащихся горячим  питанием в школьной столовой: низкая платежеспособность родителей.

2. С целью увеличения числа питающихся в столовой школьников проделана следующая работа:

· Изучен состав пищи и ее калорийность, нормы питания школьников, предпочтения в еде среди учащихся;
· Результаты социологического опроса и свои предложения донесены до зав.столовой.
3. Наши  дальнейшие действия по улучшению ситуации:

· Провести беседы в классах о пользе горячего питания в жизни школьника;

· Отслеживать охват горячим питанием  в течение  учебного года, своевременно производить опрос школьников по вопросам питания в столовой, данные исследования размещать в школьной газете.

· Вносить свои предложения по улучшению качества питания в школе.

Литература
1. Воробьева Л.И. Книга о вкусной и здоровой пище/Под, общ, ред. д-ра техн. наук, проф. И.М. Скурихина 12-е изд. переработ. и доп.М.: Колос,1997. с.216-221

2. Горячие блюда. Н.П.Ильич. ООО "Харвет"1995.
3. Кретова Е.А. Как быть здоровым. Пер. с англ.- М.: Медицина 1990. 
4. Книга о здоровье детей. М.Я.Студеникин. Москва. Медицина.1986.
5. Кудашева В.А. Чудесная диета, или Как стать стройными: Кн. Для учащихся. – М.: Просвещение, 1991 с.4-16.

6. Мокшанина И.М., Коган П.Я., Терещенко П.В., Яцун Л.Н.- Организация  питания школьников/ М.: Экономика,1989 с 45- 78.
7. Основы правильного питания. Герберт М. Шелтон Москва "Молодая гвардия" 1992.
8. Практикум по экологии. С. В. Алексеева. Москва. Просвещение. 2000.
9. Русакова Е.В. Детское питание. изд.3-е испр. М., « Просвещение», 1976 с 53-68

10. Учебное пособие по питанию здорового ребенка. Москва "Медицина",1980.

_1294693373

_1294694449

