        Приём пищи – не менее важное дело для человека и его организма.
     Для того чтобы ходить, говорить, играть, и даже думать, нам нужны силы. Откуда же они берутся, если в нас нет батареек, и мы не включаемся в розетку? Наши батарейки – это пища, которую мы едим.
     С пищей мы получаем для себя вещество и энергию. Вещество нам необходимо для роста и обновления нашего организма. Энергия – для его работы. А для того чтобы организм правильно работал нужно соблюдать режим питания и рацион. Поэтому мы решили, что тема  актуальна, так как нашему подрастающему организму нужно особенно следить за тем, что мы едим, как и когда.
     Мы поставили перед собой цель: изучить рацион питания школьников. Задачи:
· изучить ассортимент школьного буфета, столовой;
· провести анкетирование среди учащихся и родителей начальной школы ;
· сделать выводы, рекомендации. 
     Сколько нужно есть? Когда это лучше делать? Простые вопросы, правда? Конечно, утром, днём и вечером. Люди даже придумали названия для этих обязательных и регулярных приёмов пищи: завтрак, обед, и ужин.
     Организм ребёнка не любит, когда мы едим на ходу или начинаем прыгать после еды. Значит,  нужно питаться в спокойной обстановке. А после этого позволить своему организму спокойно переваривать пищу. Ему это требуется час – полтора.
     Есть следует столько, чтобы не быть голодным. Переедать очень вредно. Наш организм может к этому привыкнуть. Он станет откладывать лишние вещества в запас и накапливать их и накапливать! Как вы думаете, что будет с вашей фигурой? Правильно, вы начнёте поправляться. А если вы решите есть меньше, организм начнёт возмущаться и заявит, будто он умирает от голода. Главное, чтобы съеденная пища пошла впрок. Это значит, что есть надо то, что требуется нашему организму, и столько, сколько ему необходимо.
Чтобы получить из еды энергию, необходимо пищу не только съесть, но и переварить, чтобы из неё выделились все полезные для нас вещества. Это шесть самых важных компонентов: белки, жиры, углеводы, витамины, вода и минеральные соли.
     Белки бывают животными и растительными. Это главный строительный материал клеток. Белков много в твороге, мясе, яйцах, рыбе. Жиры служат нам как естественные «утеплители» нашего тела. Они содержатся в масле, сметане, в яйцах. Углеводы – это как раз то, что «сжигают» клетки в своих маленьких «топках». Углеводы есть в сахаре и тесте, а значит в хлебе, печенье, пирогах и других подобных печёных изделиях. Но главное, из чего состоит наше тело, кроме белков, жиров и углеводов, - это, конечно же, вода. Из неё наше тело – состоит  на две трети. Витамины так же, как и минеральные соли нужны нам в небольших количествах, но нужны обязательно.
    Для обеспечения школьников здоровым питанием необходимо разрабатывать рацион питания, меню, включающее разнообразные блюда. Примерное меню разрабатывается с учётом сезонности, возрастных групп учащихся, продолжительности пребывания в школе.
    В примерном меню не допускается повторение одних и тех же блюд или кулинарных изделий в один и тот же день или последующие 2-3 дня. При одноразовом питании должно быть распределение калорийности для учащихся I смены завтрак – 25%, обед – 35%, полдник – 15% (для обучающихся во II смену до 20 или 25%).
     В суточном рационе питания оптимальное соотношение пищевых веществ таково: белков 10-15%, жиров 30-35% и углеводов 55 -60%.
     Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда и горячего напитка, рекомендуется включать овощи, фрукты.
     Обед должен включать закуску, первое, второе (основное горячее блюдо из мяса, рыбы или птицы) и сладкое блюдо. В качестве закуски следует использовать салат из огурцов, помидоров, свежей или квашенной капусты, моркови, свёклы и т.п.
     В полдник рекомендуется включать в меню напиток (молоко, кисломолочные продукты, кисели, соки) с булочными или кондитерскими изделиями без крема.
    Мы заинтересовались данной темой и решили провести анкетирование среди части родителей и учеников  1 а , 2 а, 3 а, 4 а классов.
На вопросы:  «Анкета глазами родителей» 
Удовлетворяет ли Вас система организации питания в школе? 
Ответили:          Да: 58, нет: 31, затрудняюсь:45 
Считаете ли Вы рациональным организацию горячего питания в школе? 
Ответили:          да: 104, нет: 30
Нравится ли Вам меню в столовой?
Ответили:        Да: 62, нет: 34, не знаю: 38
А в «Анкете глазами учащихся» были следующие вопросы и ответы:
Устраивает ли тебя ежедневное меню?
Ответили: да: 55, нет: 59, не знаю: 20
Считаешь ли ты, что горячее питание повышает твою успеваемость?
Ответили: да: 58, нет: 40, не знаю: 60 
Удовлетворён ли ты организацией диетического питания школьников?
Ответили: да: 74, нет: 60
   Поэтому мы  рекомендуем: 
*Необходимо соблюдать режим питания: питаться регулярно, в одни и те же часы.
*Питание должно способствовать направленному воздействию на обмен веществ, оно должно и лечить, и предотвращать обострение многих заболеваний. 
*При разработке меню в столовой следует учесть диетическое питание в связи определённым количеством детей, которым рекомендовано данное питание. 
А нашим родителям следить за правильным питанием своих детей. 
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