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Введение
Сектор образования в последние годы продолжает развиваться активными темпами. Огромные усилия направлены на реализацию указов Президента Российской Федерации, Правительства Российской Федерации, приоритетного национального проекта «Образование» (далее – ПНПО), федерального закона «Об образовании», национальной образовательной инициативы «Наша новая школа».

В целях сохранения и укрепления здоровья школьников в рамках ПНПО начиная с 2008 года в Российской Федерации и в Ярославской области, в частности, реализуется экспериментальный проект по реорганизации системы школьного питания на основе современных технологий производства и транспортировки пищевых продуктов.

За отчетный период из федерального бюджета на закупку современного технологического оборудования выделено 0,3 млрд. рублей. Софинансирование проекта, по данным регионов, составляет 0,53 млрд. рублей.

В 2011 году разработан проект государственного стандарта питания обучающихся и воспитанников образовательных учреждений, который станет основой дальнейшей работы по совершенствованию школьного питания. Кроме того, в настоящее время субъекты Российской Федерации  разрабатывают региональные программы по совершенствованию организации школьного питания на 2012 - 2014 и последующие годы.

Таким образом, сегодня на уровне государства признано, что питание является одним из важнейших факторов, обеспечивающих здоровье детей, их нормальный рост и развитие, способствующих профилактике заболеваний, продлению жизни, повышению работоспособности и созданию условий для адекватной адаптации к окружающей среде.

Очевидно, что существуют проблемы, связанные с организацией питания всех участников образовательного процесса.
· Отрицательная динамика экономического статуса основной части населения России, сложившиеся стереотипы питания, в том числе основанные на fast-food и полуфабрикатах, изменили структуру питания в сторону значительного уменьшения потребления наиболее ценных пищевых продуктов. Повседневный рацион большинства россиян и сегодня – это углеводно-жировая, с недостаточным количеством животного белка, дефицитом витаминов, микроэлементов и балластных веществ пища.

· Острая проблема качества пищевых продуктов, продовольственного сырья и биологически активных добавок, используемых в питании школьников образовательными учреждениями. 
· Низкий уровень образования и культуры населения в вопросах здорового, рационального питания.
· Недостаточный охват обучающихся горячим  питанием.
· Рацион питания школьников (недостаточное потребление наиболее ценных в биологическом отношении пищевых продуктов, преобладание углеводно-жирового компонента). При отсутствии в организме ребенка необходимого набора питательных веществ запускается механизм, повышающий активность ряда гормонов, в частности, кортизола, который приводит нервную систему в состояние возбуждения, препятствующее нормальному усвоению учебного материала. У детей (особенно раннего школьного возраста) не до конца развиты механизмы саморегуляции и компенсации, в результате ребенок чувствует себя уставшим или, наоборот, напряженным и нервным, что приводит к проблемам с успеваемостью и поведением, истощению адаптационных резервов.

· Слабая инфраструктура и материально-техническая база школьного питания
· Медленное внедрение новых форм организации питания школьников
· Недостаточная эффективность производственного контроля на объектах школьного питания
Таким образом, деятельность администрации и педагогического коллектива не должна ограничиваться выполнением только требований СанПИнов и заменой оборудования в столовой. Особое значение приобретает работа  с детьми и родителями по формированию навыков здорового питания, что очень важно  в процессе воспитания здорового образа жизни. 
Материал предлагаемого пособия поможет организовать работу педагогического коллектива в данном направлении.
Пособие подготовлено в рамках методического сопровождения курсов повышения квалификации организаторов питания образовательных учреждений, проводимых Центром содействия укреплению и сохранению здоровья участников образовательного процесса ГОАУ ЯО «Институт развития образования» и пособие может быть использовано в качестве справочного материала, методической поддержки при подготовке педагогических советов, классных часов, родительских советов и т.д.

ГЛАВА 1. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ 
ОРГАНИЗАЦИИ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
1.1 Участие педагогического коллектива школы в организации рационального питания и формировании здорового образа жизни
В национальной образовательной стратегии «Наша новая школа» здоровье школьников отнесено к ключевому направлению развития общего образования. Здоровье – самая большая ценность и для человека, и для государства. На здоровье человека влияет множество факторов. Это и состояние окружающей среды, и образ жизни, и двигательная активность, и социальный статус, и качество питания. Основными причинами принятия мер по улучшению питания в российской школе являются следующие
1. Качественное питание укрепляет здоровье детей, т. е влияет на их интеллектуальное развитие и способность к учению. Здоровое питание является необходимым условием хорошей успеваемости в школе. Как показывают исследования, дети, качественно питающиеся, получают при тестировании более высокие оценки, независимо от материального положения их семей и уровня школы. Недостаточность питательных веществ в организме, имевшая место в раннем детстве, может негативно влиять на способность к учению, посещаемость уроков, умение концентрировать внимание. Такие дети получают при тестировании на IQ и владение фактической информацией более низкие оценки, чем дети экспериментальных групп сравнения.
2. Школы играют жизненно важную роль в развитии детей, обеспечивая качественное и рациональное питание всем ученикам, независимо от материального достатка семьи. Часто школы более эффективно, квалифицированно, беспристрастно содействуют охране здоровья и здоровому питанию, чем какое-либо другое учреждение. Они оказывают поддержку детям, когда те находятся в критическом возрасте, определяющем образ их будущей жизни и качество питания. Кроме того, школы могут влиять на отношение к вопросам питания персонала, учителей, родителей и членов местного сообщества.
3. Медико-санитарное просвещение детей в школе позволяет  улучшить их здоровье и самочувствие, повлиять на будущее. Исследования, проведенные в разных странах мира, показали, что тщательно составленные и внедренные учебные программы по медико-санитарному просвещению могут предотвратить формирование у детей вредных для здоровья привычек, касающихся, в том числе, питания, и способных привести к заболеваниям. Более того, как свидетельствует анализ эффективности школьных программ питания, обеспечивающих доступность продуктов и просвещение в области питания, наблюдается значительное увеличение роста и/или веса детей, а также в ряде случаев улучшение посещаемости занятий и успеваемости. 

4. Школы оказывают экономически эффективную помощь семье в области питания. Исследования показали, что по сравнению с другими способами школьные здравоохранительные программы, обеспечивающие безопасные услуги в этой области, представляют собой один из наиболее рентабельных видов инвестиций государства в здравоохранение. Экономически эффективная помощь в области питания, оказываемая в школах, позволяет избежать или значительно снизить остроту проблем со здоровьем и последствий недостаточности питательных веществ в рационе семьи. 

5. Просвещение и здоровое питание для девочек положительно влияет на здоровье будущих поколений. Предоставление девочкам широких образовательных возможностей является одним из наиболее эффективных видов государственных инвестиций в здравоохранение и на социальные нужды. Усиление охраны здоровья девочек приведет, в свою очередь, к улучшению здоровья их детей и семей. Многие из связанных с родами проблем, которые могут возникнуть в будущем, нивелируются благодаря адекватному питанию в школьном возрасте. Кроме того, просвещение помощи в области питания повышает социальную роль  женщины, поскольку именно она чаще всего готовит пищу для членов семьи. Исследования показали, что самым важным фактором, влияющим на здоровье и качество питания ребенка, является уровень образования его матери. 

6. Здоровое питание в школе уменьшает опасность появления у детей болезней, наиболее характерных для настоящего времени. Исследования показывают, что первые признаки хронических заболеваний, таких как ожирение, сердечно-сосудистые заболевания, рак и нарушения пищеварения, проявляются в юности. Установлено, что просвещение в области питания оказывает существенное влияние на формирование полезных для здоровья привычек, что, в свою очередь, предотвращает возникновение болезней, связанных с питанием.
В связи с этим общеобразовательные учреждения, поставившие своей задачей здоровьесбережение обучающихся, призваны: 

1) более системно развивать здоровьесберегающую образовательную среду (безопасную, благоприятную);

2) использовать новые подходы к преподаванию физической культуры; 

3) применять современные здоровьесберегающие технологии; 

4) организовывать и пропагандировать здоровое питание школьников. 

Цель работы педагогического коллектива в современных условиях – не только обучение и воспитание, но и сохранение и укрепление здоровья учеников, профилактика заболеваний путём улучшения рациона школьного питания с учётом возрастных и физиологических особенностей организма.  

Современные направления в работе по организации  и пропаганде здорового питания школьников в образовательных учреждениях:

· организация горячего питания школьников с использованием новых технологий приготовления пищи;
· организация безналичного расчета за питание в школе;
· мониторинг качества организации питания в образовательных учреждениях;
· включение в вариативную часть учебного плана образовательных учреждений вариативных курсов «Час здоровья», «Основы здорового образа жизни» и др. в 1–11 классах;
· введение в тематическое планирование преподавания предметных областей вопросов формирования культуры здорового питания школьников;
· формирование культуры здорового питания во время внеклассной и внеурочной работы с обучающимися, просвещение родителей;
· организация занятий родительского всеобуча по рациональному питанию школьников;
· проведение литературных конкурсов и конкурсов социальной рекламы по пропаганде здорового питания.
Ключевые моменты работы педагогического коллектива по организации и пропаганде здорового питания:

1) Школьная политика в области охраны здоровья представляет собой концепцию, на базе которой школы осуществляют мероприятия по планированию, внедрению и оценке программ, направленных на обеспечение здорового питания школьников. Такая политика должна соответствовать государственным и местным потребностям и стандартам и предусматривать активное участие школьного сообщества. Политика определяет набор школьных правил, касающихся охраны здоровья в целом и питания в частности, и должна:

А) гарантировать качественное питание и осуществление других мер по укреплению здоровья на всех уровнях школьного образования; 

Б) учитывать все виды и аспекты школьной деятельности, в которые необходимо внести изменения для достижения главных целей охраны здоровья и питания, включая: 

· выбор продуктов и обработку пищи; 

· доступность безопасной воды и санитарно-технических сооружений;

· создание приятной обстановки для принятия пищи и другие аспекты физической или психосоциальной обстановки, связанные с приготовлением и принятием пищи; 

· мониторинг качества питания;

·  учебные программы по питанию и соответствующему просвещению, методики обучения и повышение квалификации учителей.
Ниже представлены конкретные аспекты школьной политики в области питания
· В школе разрабатывается  и реализуется программа по организации рационального питания. 

· Школьники, родители, учителя и другой школьный персонал активно участвуют в работе школьного Совета по организации питания, связанной с планированием и реализацией мероприятий по содействию охране здоровья и здоровому питанию. 

· Консультативная комиссия местного сообщества периодически проводит заседания с целью координации усилий школы и сообщества. 

· В школьную учебную программу включаются программы элективных курсов в области питания, являющихся составной частью общего последовательного курса медико-санитарного просвещения. 

· Учителя и другой школьный персонал проходят обучение в области здорового питания и безопасности пищевых продуктов. 

· Во всех школьных зданиях и во время всех мероприятий предлагают питательные пищевые продукты и питьевую воду. 

· Водохозяйственные и санитарно-технические сооружения строятся и обслуживаются так, чтобы продукты, предлагаемые в школе, были чистыми и безопасными для еды. 

· В список услуг по охране здоровья в школе входит проведение медосмотров с целью выявления учащихся, страдающих недостаточностью питательных веществ. 

2)
Благоприятная для здоровья среда обучения. Обстановка в школе оказывает существенное влияние на эффективность и жизнеспособность мер по охране здоровья и организации здорового питания. Наилучшие результаты достигаются в том случае, когда техническое и психосоциальное окружение в школе способствует усилиям в области охраны здоровья и дополняет их.

А) Техническое окружение. Техническое окружение включает в себя школьное здание, классы, места питания, воду и продукты питания, предлагаемые в школе, а также саму местность, в которой находится школа. Ниже представлены связанные с питанием аспекты технического окружения, благоприятного для здоровья.
· Санитария: чистая вода, санитарно-технические сооружения и надлежащее удаление отходов. 

· Ассортимент здоровой пищи: полезные для здоровья и высококачественные продукты и питание. 

· Приятная обстановка для приема пищи: достаточно просторная и комфортабельная обстановка для общения во время приема пищи и для получения удовольствия от процесса питания. 

· Сторонние поставщики: поставщики продуктов питания, находящиеся на школьной территории или рядом с ней и предлагающие разнообразные  качественные продукты, содействуя тем самым усилиям школы в области охраны здоровья. 

· Специальные сооружения: сооружения, позволяющие осуществлять практическую деятельность, связанную с питанием, например, приготовление пищи, эксперименты с продуктами и выращивание продуктов. 

Услуги в области питания и безопасность продуктов - ключевые факторы для создания благоприятной для здоровья физической обстановки в школе. Кроме того, школьные услуги в области питания наряду с соответствующим просвещением в школе, т.е. положительный наглядный пример, усиливают воздействие информации о необходимости здорового питания.

Б) Психосоциальное окружение. К психосоциальному окружению относятся социально-бытовые и психологические условия, влияющие на образование и здоровье школьников. Оно включает в себя культурные нормы и пожелания, касающиеся пищи и качества питания, высказываемые школьниками, родителями и школьным персоналом. Ниже представлены различные аспекты благоприятной для здоровья психосоциальной обстановки:

· Здоровьеформирующая школьная среда: обстановка должна обеспечивать формирование полезных для здоровья взглядов, соответствующих действиям школьного сообщества и сочетаться с другими мероприятиями  в области охраны здоровья в школе. 

· Пример учителей: учителя играют важную роль, являясь положительным примером для школьников и их наставниками. Питаясь с пользой для здоровья, они способствуют формированию у школьников здорового образа жизни.
· Участие членов школьного самоуправления: учащиеся сами  могут пропагандировать правила рационального питания, принимать участие в агитбригаде, конкурсах, викторинах. 

3) Медико-санитарное просвещение на основе развития практических навыков. Многолетнее изучение практического опыта показывает, что эффективные программы просвещения в области питания могут, при относительно низких затратах, изменить форму поведения школьников и тем самым внести вклад в улучшение качества их питания. Медико-санитарное просвещение на основе развития практических навыков не просто снабжает учеников фактами и информацией, а способствует формированию у них установок, системы ценностей и навыков, необходимых для осознанного выбора в пользу здорового образа жизни и для соответствующего практического обучения.

Основная цель школьного медико-санитарного просвещения – помочь ученикам принять здоровый образ жизни и создать условия, способствующие укреплению здоровья. Ниже представлены некоторые формы поведения и условия, отождествляемые обычно со здоровым питанием.
А) Формы поведения: формы поведения, связанные с питанием, способствующие укреплению здоровья и развитию восприимчивости к обучению, а также повышению уровня содержания питательных веществ:

· употребление в пищу главным образом злаковых/хлебных продуктов, овощей и фруктов;

· выбор в пользу продуктов из цельного зерна и свежих продуктов;

· употребление в пищу продуктов, содержащих важные витамины и минералы, например, витамин А, витамин С, железо и йод;

· умеренное потребление сахара, жиров и соли;

· диета с низким содержанием жиров;

· употребление безопасной воды в количествах, необходимых для здоровья и утоления жажды.
Б) Условия: условия, способствующие безопасному здоровому питанию, включают в себя:

· доступность безопасной воды и удаление отходов;

· доступ к дешевой здоровой пище;

· общественную поддержку здорового питания.

Медико-санитарное просвещение в области питания должно уделять внимание приготовлению и потреблению пищи, рассматривая её как важный и приносящий удовольствие аспект человеческой жизни. Такое просвещение должно представлять собой последовательный курс обучения в начальной, средней и старшей школе, в котором здоровье рассматривается в его физическом, эмоциональном и социальном аспектах. Данный курс может преподаваться в рамках специального предмета или как часть других школьных дисциплин, а в идеале – с использованием обоих этих вариантов.

Для расширения и углубления знаний школьников, выработки у них позитивных установок и развития навыков, позволяющих вести здоровый образ жизни, следует применять такие формы обучения, как лекции, дискуссии, дебаты, ролевые игры и аудиовизуальные средства. Выбор методов обучения должен основываться на возможностях конкретного метода повлиять на факторы, связанные с отношением к области питания. При формировании практических навыков более эффективными, чем лекции и дискуссии, являются практические занятия, например, по приготовлению различных видов здоровой пищи.

4) Услуги в области питания в школах. Школьная столовая является местом, где ученики могут реализовать свои познания в области здорового питания. Следовательно, столовая должна предлагать широкий выбор здоровой пищи и ограничивать доступность пищи с низкой питательной ценностью. Питание в школьной столовой должно основываться на национальных и региональных нормативах. Школы должны предусматривать различные мероприятия по укреплению здоровья детей обеспечивая их полноценное питание. Ниже представлены примеры таких мероприятий.
· Обеспечение микроэлементами: школы могут в дополнение к обычному организовать питание школьников, которым с высокой степенью вероятности угрожают болезни, связанные с недостатком питательных веществ, микроэлементами. Среди этих элементов могут быть витамин А для предупреждения слепоты, железо в таблетках для предотвращения анемии и йодированное масло, хлеб  или соль для профилактики заболеваний щитовидной железы и задержки в умственном развитии. Существуют надежные доказательства эффективности этих программ в повышении успеваемости школьников и в снижении уровня заболеваемости, инвалидности и смертности. В Ярославской области хорошо зарекомендовал себя витаминный комплекс «Золотой шар».

· Программы питания: соответствующие мероприятия включают в себя предоставление завтрака, обеда и/или легкой закуски по низким ценам или бесплатно. Цель этих мероприятий – обеспечение доступности продуктов питания и одновременно здорового питания путем предоставления пищевых калорий, белков и микроэлементов школьникам, не имеющим полноценного питания. Как показывают исследования, реализация данных программ приводит к увеличению веса школьников, а в ряде случаев – к повышению посещаемости занятий и уровня овладения знаниями.

Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей и подростков в РФ (в ккал в день)

	От 3 до 7 лет
	От 7 до 11 лет
	От 11 до 14 лет
	От 14 до 18 лет

	
	
	мальчики
	девочки
	юноши
	девушки

	1800
	2100
	2500
	2300
	2900
	2500


5) Пропаганда здорового питания в учебной и внеучебной работе школы. В образовательных учреждениях должна вестись активная пропаганда здорового питания, как одного из факторов здорового образа жизни. Пропаганда здорового питания – это:
· реализация требований образовательного стандарта по формированию культуры здоровья школьников;

· включение в вариативную часть учебного плана образовательных учреждений  элективных курсов «Час здоровья», «Основы здорового образа жизни» в 1–11 классах и т.д.; 

· проведение занятий родительского всеобуча по организации рационального питания школьников;

· размещение на сайтах школ информации о реализации программ по организации здорового питания;

· издание буклетов, фотоальбомов и видеоклипов, рассказывающих о позитивном опыте работы ОУ; 

· проведение массовых консультаций и лекций по распространению опыта ОУ; 

· организация областных выставок типа «Правильное питание. Полезные продукты» на базе городских библиотек, проведение областных литературных конкурсов и конкурсов социальной рекламы по пропаганде здорового питания.
В образовательных учреждениях должны проводиться: 

· мониторинг и комплексная оценка состояния здоровья обучающихся; 

· мониторинг качества приготовления пищи; 

· социологические исследования по вопросам качества предоставляемых услуг по организации школьного питания.

Культура здорового питания формируется с учётом принципов формирования основ культуры питания: 

· институциональность;

· регулярность;

· разнообразие;

· адекватность;

· безопасность;

· удовольствие.

В пропаганде здорового питания используются здоровьесберегающие и адаптивные технологии, в том числе: 

· игровые технологии;

· метод проектов;

· метод уровневой дифференциации;

· метод педагогических мастерских (планируем вместе);

· уроки-тренинги;

· уроки-консультации;

· формирование у школьников ключевых компетенций о здоровье;

· обеспечение и поддержание процессов самопознания и самореализации личности ребёнка, развития его индивидуальности;

· анкетирование обучающихся, педагогов, родителей.

Примером использования метода проектов на уроке может служить следующий. В 2004-2007 гг. в Ярославском педагогическом колледже использовался метод проектов на занятиях по английскому языку. Работа над предметом превратилась в настоящее исследование. При изучении лексики по теме  «Покупки» студентам предлагалось сделать анализ продуктов, предлагаемых ближайшим супермаркетом  «Магнит», на их полезность и качество. В ходе выполнения проекта ребята изучали ассортимент магазина на английском языке, содержание вредных добавок в продуктах, расположение товара в магазине и зависимость цены от этого расположения (элементы мерчендайзинга), сроки годности и т.д. Кроме того, описывая магазин на итоговом занятии, студенты предложили свои проекты оформления магазина, а также написали письмо-обращение к управляющему компании «Магнит» об улучшении обслуживания покупателей на русском и английском языках. Но даже не это является главным результатом работы студентов над проектом. Теперь, в повседневной жизни, они уже не могут не думать о том, что они едят, какие продукты покупают.
Таким образом, в преподавании различных  предметных областей должен быть уточнен и реализовыван ряд целей и компетенций:

А) Предметные цели обучения:

· овладение основами научных знаний о правилах рационального питания; 

· овладение способами учебной  деятельности;

· формирование представлений о культуре здорового питания. 

Б) Личностные цели обучения:

· развитие у школьников здоровьесберегающего мышления, познавательных способностей;

· развитие у школьников общих способностей и культурных интересов, потребностей в  реализации норм здорового образа жизни;

· формирование у школьников мотивации к саморазвитию, в том числе и на основе самонаблюдений за состоянием своего здоровья. 

В) Образовательные компетенции: 

· общекультурные:

· ответственность за своё здоровье и здоровье общества; 

· соблюдение норм и правил здорового питания; 

· понимание последствий употребления фаст-фуда;

· учебно-познавательные: 

· умение добывать знания на основе наблюдений; 

· умение вести дневники здоровья, фенонаблюдений, самоконтроля спортивных достижений; 

· социально-трудовые: 

· опыт взаимопомощи и заботы о здоровье близких; 

· понимание влияния труда и спорта  на здоровье. 

В целях пропаганды должны проводиться уроки профилактики, уроки здоровья, на которых используются:

· приёмы, формирующие навыки критического мышления; 

· ключевые слова;

· активное чтение (чтение научно-популярной литературы с маркировкой или отбором значимой информации); 

· работа с различными типами вопросов: «Что в поведении человека укрепляет его здоровье?»; «Что в поведении человека ухудшает его здоровье?»; 

· визуальные способы и организация материала (например, «Копилка здоровья», «Рекорды здоровья»); 

· мозговой штурм;

· различные дискуссии (например, «Питание и здоровье», «Красота и здоровье»).

Хорошо зарекомендовавшей себя формой является Дневник здоровья, в котором несколько страниц содержат информацию о принципах рационального питания под рубрикой «Изучи и выполняй основные правила здорового питания».

Вопросы пропаганды здорового питания должны быть внесены в тематическое планирование преподавания предметных областей, рассматриваться во внеклассной и внеурочной работе с обучающимися, просветительской работе с родителями и пр.

Например, могут быть запланированы следующие мероприятия:

· цикл бесед на тему «Азбука здорового питания»; 

· классные часы по темам: «Режим дня и его значение», «Культура приёма пищи», «Режим питания и рацион питания разных народов», «Острые кишечные заболевания и их профилактика»;

· деловые игры и тренинги в целях развития у учеников умений выбирать блюда на завтрак, обед и ужин, сервировать стол и т.д.;

· общешкольные викторины;

· брифинги по питанию и различные  конкурсы: «Меню для младшего товарища (отличника, спортсмена)», конкурс на лучшую рекламу здорового питания;

· участие в Интернет-конференциях и вэбинарах.

В пропаганде здорового питания школы должны сотрудничать с работниками городских библиотек, детских поликлиник, представителями Роспотребнадзора. Такой институциональный (межведомственный) подход к пропаганде культуры здорового питания обучающихся обеспечивает более тесное взаимодействие и со средствами массовой информации. Регулярно на страницах школьной прессы должны размещаться материалы о здоровом питании, о ходе реализации школьной программы, об итогах различных областных и муниципальных конкурсов на создание рекламных проектов о здоровом питании как составляющей части здорового образа жизни. На базе школ может быть организован широкий обмен опытом с проведением мастер-классов, уроков здорового питания, тренингов, выставок, ток- шоу, круглых столов и т.д. 

В школе должна сложиться система контроля за организацией питания:
Медицинский работник школы ведет наблюдение за качеством приготовления пищи и культурой обслуживания. Гарантией качества продукции является ежедневный бракераж готовой пищи, которому подвергается каждая партия продукции. Он контролирует соблюдение санитарных правил в столовой, участвует в витаминизации блюд, выявляет учеников, нуждающихся в диетическом питании, следит за соблюдением ими санитарно-гигиенических требований, проводит тематические линейки по данной теме.
Психолог школы осуществляет индивидуальную работу с детьми по правильному питанию в школе и дома, проводит классные часы, тесты, ведет мониторинг по охране здоровья, выступает на родительских собраниях, лекториях на тему здорового питания.
Социальный педагог совместно с классными руководителями выявляет учеников из малообеспеченных семей и нуждающихся в бесплатном питании, имеющих доход на человека ниже минимального прожиточного уровня.
Основная функция администрации школы - отслеживание результатов организации питания через мониторинг здоровья обучающихся.
1.2.Традиционные и нетрадиционные формы работы с родителями 
по организации рационального питания школьников
Школа и общество – сообщающиеся сосуды: изменения в обществе обязательно отражаются в жизни школы, в приоритетах, требованиях к ученику, структуре и содержанию образования. Нестабильность жизни в России за последнее столетие сделала историю реформ отечественного образования довольно противоречивой. Но одно всегда оставалось неизменным – ведущая роль школы в решении проблем охраны и укрепления здоровья детей, создании нормальных условий для их роста и развития. Одна из главных задач школы сегодня – помочь детям осознать ценность здоровья и значение здорового образа жизни для современного человека, сформировать ответственное отношение к собственному здоровью. Для этого школьники должны узнать и, главное, принять для себя основные принципы здорового образа жизни, а это возможно только в результате серьезной кропотливой совместной работы педагогов, родителей и самого ученика. 

В условиях недостаточной гигиенической грамотности родителей, которые не уделяют необходимого внимания рациональному питанию своих детей, возрастает роль организации питания, позволяещего не только обеспечить каждого ребенка основными пищевыми веществами, в том числе незаменимыми (такими, как витамины и минеральные вещества), но и сформировать у него оптимальное пищевое поведение в соответствии с принципами здорового питания.

Сегодняшняя ситуация с состоянием питания российских школьников вызывает тревогу по целому ряду причин. Во-первых, часть детей страдает от неполноценности рациона питания, причем в наиболее острых случаях это приводит к замедлению физического и функционального развития. Хотя доля таких детей сравнительно невелика, каждый подобный случай требует пристального внимания со стороны органов образования, здравоохранения и социальной защиты.
Во-вторых, дети и, видимо, их родители, не демонстрируют грамотного, сознательного отношения к режиму питания. Между тем нарушение принципов рационального питания – верный путь к развитию многочисленных форм желудочно-кишечных заболеваний. 

В-третьих, многие дети (видимо, согласуя свои действия с мнением родителей) избегают пользоваться услугами школьных столовых. Это также нарушает рациональный режим питания, учитывая, что ученики старших классов проводят в школе по 7-9 часов ежедневно. Многие дети имеют слабое представление о правильном питании как составляющей части здорового образа жизни. Основные проблемы питания школьников связаны с нарушением режима питания вне стен школы, злоупотреблением чипсами, фаст-фудами, сухариками, конфетами, шоколадными батончиками и т.д. Обычно это связано с недостаточной информированностью и/или попустительством со стороны родителей.

Все перечисленные факторы формируют группу риска развития желудочно-кишечных и иных заболеваний, негативно сказываются на состоянии здоровья подрастающего поколения.

Рациональное и полноценное питание – залог крепкого здоровья, нормального роста и правильного развития детей. Этим обусловлено особое внимание к организации сбалансированного детского питания.

По мнению ученых (А. А. Баранова, А. К. Кучма, Ю. Ф. Змановский, А. И. Баркан, Л. И. Латохина, Б. В. Шеврыгина, Н. В. Цыбуля, Т. Д. Фершалова и др.), здоровье взрослого человека на 75% определяется условиями его формирования в детстве. Именно поэтому задача сохранения и укрепления здоровья ребенка, как для семьи, так и образовательного учреждения, по-прежнему остается актуальной. Питание ребенка в школьном учреждении и в семье должно быть согласованным. И у нас, и у родителей общая цель – вырастить ребенка здоровым, поэтому вопрос об организации питания мы должны решать совместно с родителями. 

Одним из направлений в работе школы является сотрудничество с семьей в вопросах рационального питания детей. В ходе анализа лучшего российского и зарубежного опыта нами были разработаны традиционные и нетрадиционные формы взаимодействия с родителями по формированию навыков здорового питания. Значимость поставленной работы состоит в том, чтобы достичь грамотного подхода родителей к проблеме сохранения и укрепления здоровья ребенка через организацию рационального питания в семье. Задачи и содержание работы школы с родителями заключаются в следующем:

1) повысить психолого-педагогические знания родителей (лекции, семинары, практикумы, консультации);

2) вовлечь родителей в воспитательно-образовательный процесс (родительские собрания, совместные творческие дела, помощь в укреплении материально-технической базы);

3) способствовать активному участию родителей в организации питания в школе.

Никто из родителей и воспитателей не будет возражать против утверждения, что развитие ребёнка, его личностных качеств во многом определяется взаимоотношениями, которые складываются у ребёнка с окружающими его близкими людьми. Точно так же и отношение детей к своему здоровью в значительной степени определяется влиянием ближайшего окружения.

Систему отношений родителей к здоровью ребёнка целесообразно рассматривать по следующим направлениям:

· удовлетворение потребностей ребёнка;

· способы удовлетворения потребностей;

· стили семейного воспитания.

Удовлетворение потребностей ребёнка в семьях проявляется по-разному. Это может быть постоянное потворствование ребёнку, когда родители стремятся к максимальному и некритичному удовлетворению любых его потребностей. Нередко встречается игнорирование потребностей ребёнка, особенно духовных, потребностей в эмоциональных контактах, в общении с родителями. Удовлетворение потребностей зависит от материального благополучия семьи, от понимания родителями  насущных потребностей ребёнка, от личностных особенностей самих родителей и их личных установок и стереотипов.

Все здравомыслящие родители понимают, что их здоровье и здоровье их ребёнка – важная жизненная ценность. Однако отношение родителей к здоровью ребёнка нередко носит формальный характер. На вопрос родителям  детей, посещающих  детский сад, школу-интернат или общеобразовательную школу «Что нужно ребёнку, чтобы он был здоров?» большинство родителей  отвечают: «Хорошее питание», «Свежий воздух», «Хорошее медицинское обслуживание» и т.д. Никто не обратил внимания на то, что для здоровья ребёнка важны и полноценное общение с ним, эмоциональные контакты, особенно в раннем возрасте, а также понимание родителями истинных потребностей ребёнка.

Способы удовлетворения потребностей ребёнка, особенно в ранний  возрастной период, оказывают существенное влияние на формирование его отношения к собственному здоровью. Ребёнок очень рано сталкивается с тем, что не все его желания могут быть удовлетворены, а значит, он должен принять ограничения, запреты. В результате возникает конфликт между «хочу» и «нельзя».

Особенно важным в развитии отношения к здоровью является правильное формирование у ребёнка потребности в соблюдении элементарных гигиенических норм и правил. Приучение ребёнка к постоянному соблюдению гигиенических норм (чистка зубов, мытьё рук и т.д.) – дело очень трудное. Формирование данной потребности у ребёнка в обязательном порядке должно продолжаться и в детском саду, школе, школе-интернате.

Не менее важно в воспитании отношения к здоровью ребёнка отношение родителей к активности и деятельности ребёнка. Если родители постоянно обесценивают деятельность ребёнка («Ты мог бы лучше сделать», «Ты мог бы всё съесть»), то у него формируется страх неудачи («Не буду даже пробовать, всё равно не вкусно и не съем») и на этом фоне выявляется личностная зависимость от родителей (мама не любит печёнку,  и я не хочу).

В подростковом возрасте могут проявляться такие негативные поведенческие реакции, как отказ, протест, оппозиция. Ребёнок активно протестует против навязывания пищевых вкусов родителей, повышенных требований к нему. Протест может проявляться и в форме ранней алкоголизации, токсикомании, наркомании, причём у этих подростков часто формируется групповая психическая зависимость. 
Стили семейного воспитания играют далеко не последнюю роль в формировании у ребёнка отношения к здоровью. Рассмотрим три типа неправильного воспитания, практикуемых родителями, больных неврозами:

· воспитание по типу А (неприятие, эмоциональное отвержение);

· воспитание по типу Б (гиперсоциализирующее), что проявляется в тревожно-мнительной концентрации родителей на состоянии здоровья ребёнка, его социальном статусе;

· воспитание по типу В (эгоцентрическое), когда ребёнок – «кумир семьи» и внимание всех членов семьи сосредоточено на нём.

Описанные выше стили воспитания оказывают патогенное влияние на отношение ребёнка к своему здоровью.

Крайне негативное влияние на отношение к здоровью оказывает  воспитание по типу А. Между родителями (этого типа) и ребёнком отсутствуют эмоционально-доверительные контакты, и он отвергает всё, что предлагается (в качестве питания) в образовательном учреждении. Такого ребёнка очень долго и кропотливо приучают доверять специалистам, организующим питание в учреждении (идёт поэтапное приучение к общему столу, развивается у ребёнка разновкусье и т.д.). Именно для родителей с таким типом воспитания необходимо в учреждении на видном месте вывешивать ежедневное меню, обучать их преемственности питания в выходные дни, информировать о рациональном питании (детский сад), проводить потребительские конференции, знакомить родителей и родительский комитет с качеством приготовленной пищи – предоставлять возможность дегустации блюд, предлагаемых их детям, проводить беседы о рациональном питании (школы).

Тип воспитания Б, проявляющийся в тревожно-мнительной концентрации родителей на состоянии здоровья ребёнка, формирует у него ипохондрию, несамостоятельность, комплекс неполноценности. Обострённое внимание и забота о ребёнке при таком стиле сочетаются с мелочным контролем, обилием ограничений и запретов. В отдельных случаях при таком стиле семейного воспитания в подростковом возрасте наблюдаются реакции протеста. Подросток, как бы назло родителям, начинает экспериментировать над собой: голодает, не ест белковую пищу и т. д. Если у таких детей в младшем школьном возрасте наблюдается заниженная самооценка здоровья, то в подростковом возрасте самооценка здоровья неадекватно завышена. У детей с таким типом воспитания часто выражено неумение составить свой личный рацион питания во время нахождения в школе. Ситуация за столом: один ученик пошутил, что картофельное пюре прокисло, и именно ребёнок с таким типом воспитания в семье не будет есть это пюре, хотя все остальные его съедят. Этот ребёнок не будет даже пробовать блюдо.

Тип воспитания В способствует формированию у ребёнка эгоцентризма, аффективной неустойчивости, что крайне негативно отражается на отношении к здоровью. С одной стороны, у ребёнка формируется повышенная фиксация на проблемах своего здоровья, с другой – когда надо принять необходимые меры по поддержанию и сохранению здоровья, такой ребёнок испытывает существенные трудности: отказывается от посещения врача, склонен преувеличивать свою болезнь, не соблюдает профилактические мероприятия (соблюдение режима дня, занятия спортом).

В процессе психологического анализа влияния особенностей воспитания детей на их отношение к здоровью следует выделять следующие параметры родительского поведения.
· Степень родительского контроля. Интенсивность контролирующих действий родителей оказывает двоякое влияние на отношение ребёнка к своему здоровью. Умеренный родительский контроль  способствует развитию у него элементарных гигиенических навыков и адекватного отношения к  своему здоровью. Постоянный контроль  может сформировать у ребёнка склонность к зависимому, подражательному поведению, негативизм при требованиях к выполнению элементарных норм и  правил ухода за своим телом. При неразумном контроле у ребёнка может возникнуть эмоциональный дискомфорт, что является благоприятным фоном для развития искажённой самооценки здоровья.

· Неадекватность требований родителей по отношению к ребёнку, которая может быть обусловлена двумя факторами:

· непониманием родителей потребностей ребёнка,

· или проекций на ребёнка своих нереализованных планов.

Например: мать не ест мясо – она вегетарианка, считает потребление мяса вредным. Эта установка искажает самооценку ребёнка, способствует формированию комплекса неполноценности,  вызывает у ребёнка  чувство протеста: «В школе же все кушают котлету, а я?» Разумные требования родителей в значительной степени определяются знанием физических и психических возможностей ребёнка (это просветительская работа медицинского работника в детском саду, школе, школе-интернате).

· Способы общения родителей с детьми. В практике можно выделить два стиля общения с ребёнком: авторитарный и демократичный. Родители с авторитарным стилем общения не склонны чётко и однозначно выражать свои требования к ребёнку, они раздражаются, прибегают к косвенным методам в форме крика, ругани, жёсткого наказания. Например, такие родители, внушая ребёнку необходимость соблюдения элементарных гигиенических норм и правил, часто вызывают у него негативную реакцию. Родители с демократичным стилем общения стремятся использовать разнообразные воспитательные методы, чтобы добиться от ребёнка послушания, обосновывают свою точку зрения, готовы обсуждать с ним проблемы питания, здоровья, выслушать аргументацию.

· Степень эмоциональных контрактов. Этот параметр проявляется в эмоциональной поддержке ребёнка, в способности родителей выражать сочувствие, любовь и тёплое отношение к ребёнку. Отсутствие или слабое проявление эмоциональных контактов искажает Я-концепцию ребёнка и негативно отражается на его отношении к своему здоровью.
Отношение ребёнка к здоровью в значительной степени определяется особенностями его семейного воспитания. Адекватный контроль, разумные требования к ребёнку в сочетании с эмоциональным принятием его и демократическим стилем общения с ним способствуют адекватному отношению ребёнка к своему здоровью и, в частности, к питанию.
Здоровье ребенка зависит от уровня осведомленности родителей в вопросах организации правильного здорового питания в семье. С целью определения перспектив взаимодействия школы и семьи в организации рационального питания необходимо, прежде всего, провести мониторинг через опросы, анкетирование родителей, дети которых посещают учебное заведение. 
Как правило, результаты мониторинга показывают отсутствие необходимых знаний и умений у родителей как причину, мешающую уделять внимание здоровому питанию школьника. Выявив низкий уровень знаний родителей по вопросам организации рационального питания детей, необходимо решить задачу вовлечения семьи в воспитательно-образовательный процесс с целью повышения педагогической культуры родителей и укрепления сотрудничества с учебным заведением  в вопросах организации питания детей. Работа учреждения может быть эффективной только при условии его сотрудничества с родителями.

При организации такого сотрудничества важно помнить, что оно не должно носить декларативный и назидательный характер. Поэтому с семьями воспитанников должен строиться контакт так, чтобы родители из пассивно принимающих информацию в процессе ее усвоения становились активно действующими участниками. В одном случае более оправданным окажется индивидуальный диалог с отдельными родителями, в другом - знакомство с публикациями школьной прессы в разных формах: с помощью информационных электронных экранов, установленных в холлах, как во многих школах г. Рыбинска, или с помощью стендов в столовой, буклетов и памяток, как в школах Переславского муниципального района. 

Формы и методы работы с родителями направлены на повышение педагогической культуры родителей, на укрепление взаимодействия школы и семьи, на усиление ее воспитательного потенциала в вопросах рационального питания. Систематическое разностороннее педагогическое просвещение родителей необходимо вести через ознакомление их как с основами теоретических знаний, так и с практической работой. Содержание работы с родителями охватывает широкий круг вопросов, освещает все стороны организации питания школьников.

Например, в начале учебного года создается Совет школы по организации питания, в состав которого входят члены администрации, медсестра/фельдшер школы, родители, классные руководители и один из членов детских общественных организаций. Заседания Совета по питанию проводятся ежемесячно. Члены его контролируют санитарно-гигиеническое состояние столовой, проводят просветительскую работу по пропаганде ЗОЖ и основам рационального питания, контролируют дежурство в столовой, наличие графиков дежурства учителей и дежурных по школе, организацию диетического питания, проведение бракеража готовой продукции, качества приготовленных блюд, работу буфета и т.д. На заседаниях Совета по питанию заслушиваются вопросы о ходатайстве перед администрацией района в получении бесплатного питания обучающимися, которые живут в неблагополучных, многодетных и малообеспеченных семьях.
В школе также должны работать общественная комиссия по контролю за организацией питания и бракеражная комиссия. В столовой многих школ работает «стол заказов» (предварительный заказ блюд). Работники столовой выполняют пожелания учеников, родителей и педагогов школы. Так, например, ежедневно учеников 5-11 классов могут выбрать понравившееся блюдо из 3-4 предложенных вариантов.

Наиболее интересны родителям нетрадиционные формы ознакомят их с психолого–педагогической литературой по организации питания детей школьного возраста, с данными исследований ученых, погружают в среду педагогического общения, дают образцы установок на правильную организацию питания в домашних условиях, позволяют повысить педагогическую грамотность, увеличить время для совместного общения, создать единое родительское сообщество. Рассмотрим некоторые из них.

Кулинарный практикум – очень интересная форма работы с родителями, которая дает им возможность не только слушать лекции педагогов, медиков, но и изучать литературу по проблеме и участвовать в ее обсуждении. Кулинарный практикум можно организовать следующим образом: на первой встрече в начале учебного года родители определяют вопросы, связанные с питанием детей школьного возраста. Педагоги собирают информацию и анализируют ее. С помощью специалистов подбираются книги, в которых можно получить ответы на возникшие вопросы. Родители читают рекомендованные книги, а затем используют полученные в них сведения на занятиях. Особенностью занятий в Кулинарном практикуме («Значение первых блюд в детском питании», «Блюда из рыбы», «Мясные блюда в рационе школьника», «Соусы к блюдам», «Эстетика блюд») является то, что после анализа предложенной литературы, родители должны изложить собственное понимание вопроса и изменить подходы к его решению.

Школа родителей, или родительский клуб – форма работы, которая прекрасно сплачивает родительский коллектив, позволяет достичь психологического контакта между родителями и педагогами, обеспечить активное усвоение, осмысление информации. Занятия в школе проводятся один раз в месяц в различной форме с привлечением специалистов из области медицины, педагогики и психологии. Школа заботливых родителей – это возможность общения с родителями других групп, это праздник воспоминаний младенчества и детства собственного ребенка, это поиск ответов на вопросы, которые перед родителями ставят жизнь и собственный ребенок. С учетом пожеланий и интересов родителей составляется тематический план занятий Школы заботливых родителей. Темы могут быть самыми разнообразными («Психолого-педагогические аспекты питания», «Сбалансированное питание детей в школе», «Значение пищевых веществ в жизнедеятельности ребенка», «Витамины — незаменимые компоненты питания», «Рекомендации по питанию детей на летний период», «Питание ребенка дома», «О здоровом домашнем питании детей и взрослых»). Главное, они должны быть актуальны и полезны для родителей. Формы работы данной школы позволяют не только высказывать свое мнение по предложенным темам, но и услышать нечто полезное для себя в рассуждениях других родителей, взять на вооружение в свой воспитательный арсенал что-то новое, интересное. Чтобы обеспечить присутствие родителей на встречах, педагоги совместно с детьми заранее изготавливают пригласительные билеты. Особое внимание необходимо уделить маленьким нетрадиционным импровизированным выступлениям перед родителями, в которых обязательно участвуют дети. При организации питания в школе и в семье больше внимания должно уделяться разнообразию и витаминизации блюд. Большинство родителей должны понять, что правильная организация питания предусматривает достаточное обеспечение детей всеми необходимыми витаминами, что способствует их лучшему развитию, повышает сопротивляемость организма к вредным факторам, в первую очередь, к инфекционным заболеваниям. Родителям следует взять на вооружение то, что рационально составленное меню должно содержать такой подбор блюд, который соответствует потребностям детей в основных пищевых веществах и калориях с учетом возраста, состояния здоровья и условий жизнедеятельности. 

Выпуск ежемесячной газеты, для родителей «Диалог о правильном питании». Не все родители в меру своей занятости могут участвовать в работе школы, детского сада по организации питания. Одним из путей решения данной проблемы в Ростовском муниципальном районе Ярославской области стало создание ежемесячной газеты для родителей «Диалог о правильном питании». Выпуск газеты позволяет наладить тесный контакт между детским садом и родителями, вооружить каждого родителя знаниями и советами по организации питания в семье. Положительные моменты данной формы взаимодействия заключаются в следующем: 

· родителям предлагается объективная информация, и они решают, что с ней делать; 

· родители не ограничены во времени, могут взять издание домой и изучить его в удобное время;

· информация, представленная в газете, касается детей, посещающих детские дошкольные учреждения;
· родители всегда в курсе событий, происходящих в детском саду и связанных с вопросами питания их детей;

· родителям предоставляется возможность через издание участвовать в конкурсах, задавать интересующие вопросы по организации питания в МДОУ, воспользоваться правом на участие в совместных творческих делах.

Реализация проектов в условиях школы. Внедренный в 2009 году в школах г. Ярославля проект «Приобщение родительской общественности к вопросам рационального питания школьников» позволил не только расширить знания родителей о полезных и вредных продуктах, об особенностях животной и растительной пищи, о разнообразии блюд, но и выработать практические навыки по приготовлению некоторых из них. Особенно понравилось родителям готовить салаты и бутерброды. Они проявляют много творчества, выдумки, таланта в процессе работы, делятся своими фирменными рецептами, создают школьную кулинарную книгу.

Родительский лекторий. Эта форма работы с родителями не нова и довольно часто используется в образовательных учреждениях.
Брифинг, на котором должны присутствовать все заинтересованные в правильном школьном питании: родители, дети, учителя, общественность. Цель этого мероприятия – изучить пожелания и спрос и, естественно, отреагировать на него, услышать советы по улучшению обслуживания, увидеть в родителях союзников.

Школьная агитбригада, цель которой – пропаганда здорового полноценного питания. Ребята, участники агитбригады, могут выступать перед родителями по таким темам, как: «Рациональнее питание», «Береги здоровье смолоду».

Родительские конференции (очные и Интернет).

Таким образом, систематическая, планомерная, целенаправленная работа и взаимодействие  школы с родителями в вопросах организации здорового питания школьников могут помочь добиться положительной динамики в процессе сохранения и укрепления здоровья детей.

ГЛАВА 2. ФУНКЦИОНИРОВАНИЕ СОВРЕМЕННОЙ 
ШКОЛЬНОЙ СТОЛОВОЙ
2.1. Базовые принципы реорганизации школьного питания
1. Инновационные технологии – современные технологии организации питания школьников,  основаны на принципах индустриализации и централизации, обеспечивающих ряд неоспоримых преимуществ, таких как: 

· оптимизация технологических процессов, 

· обеспечение эффективной системы контроля качества и безопасности продукции; 

· снижение себестоимости продукции. 

2. Принцип индустриализации производства подразумевает следующие положения: 

· централизация производства полуфабрикатов и кулинарной продукции для школьного питания на крупных специализированных комбинатах питания;
· использование при производстве блюд и кулинарных изделий полуфабрикатов высокой степени готовности; 

· применение современных технологий интенсивного охлаждения и последующей регенерации продукции; 

· совершенствование нормативно-методической базы предприятий питания; 

· регламентация производства кулинарной продукции, булочных, кондитерских и других изделий для питания школьников посредством специализированной технической документации; 

· внедрение системы централизованного производственного контроля, в том числе с использованием лабораторно-инструментальных методов контроля; 

· обеспечение предприятий школьного питания квалифицированными специалистами (технологами, врачами); 

· разработка оптимальных логистических схем доставки полуфабрикатов и готовой продукции в школьные столовые. 

3. Централизованное производство предусматривает концентрацию основного производственного цикла на комбинате питания, а в школьных столовых осуществляются только разогрев и раздача готовой продукции, что даёт возможность наиболее полного производственного, финансового контроля и контроля качества на всех этапах производства продукции школьного питания, позволяет сократить до минимума затраты на оснащение школьных пищеблоков и усилить контроль качества готовой продукции. 

4. Высокотехнологичная материально-техническая база. К сожалению, классическое, «проверенное» годами и десятилетиями оборудование, функционирующее сегодня на большинстве предприятий школьного питания, не всегда может обеспечить деликатный подход к производству обедов для детей. Модернизация материально-технической базы подразумевает замену морально устаревшего и претерпевшего материальный износ оборудования на новое, высокотехнологичное, отвечающее принципам индустриализации и централизации производства и обеспечивающее получение готовой продукции требуемого качества. 

В качестве основы материально-технической базы современного предприятия школьного питания выступают: 

· автоматизированные линии по производству полуфабрикатов из овощей, мяса, птицы и рыбы; 

· поточные линии по формованию полуфабрикатов; 

· многофункциональные резательные агрегаты; 

· комби-линии по типу «cook and chill» и «cook and freeze» (международная терминология, подразумевающая следующую технологию: приготовление→охлаждение/замораживание→хранение→регенерация); 

· многофункциональные тепловые камеры для производства готовых блюд; 

· автоматизированные линии приготовления и асептического розлива супов; 

· упаковочное оборудование, гарантирующее увеличение сроков хранения готовых блюд и изделий (в управляемых газовых и регулируемых климатических средах без использования консервантов); 

· профессиональное оборудование для соблюдения требований санитарии и гигиены. 

Научно-технический подход при создании нового высокоэффективного оборудования подразумевает использование таких технологий, как: 

· низкотемпературное кипячение; 

· вакуумное вываривание; 

· дефростация; 

· пастеризация; 

· автоклавирование; 

· вакуумное газирование; 

· экспресс-оценка качества сырья и готовой продукции; 

· витаминизация продукции. 

Организованный при помощи современных технологических решений процесс производства обеденной продукции гарантирует высокое качество блюд (сохранность пищевых веществ и микронутриентов, безопасность, высокие органолептические показатели), соблюдение стандартов качества, экономию временных и финансовых ресурсов.

2.2. Формы организации питания в школьной столовой
Результаты проведённого Министерством образования и науки России мониторинга организации питания в общеобразовательных учреждениях 57 регионов страны показали, что технологическое оборудование пищеблоков образовательных учреждений обновляется крайне медленно, его износ составляет от 80 до 90%. Такое состояние пищеблоков общеобразовательных учреждений не обеспечивает качественное сбалансированное питание школьников с учётом норм их потребности в питательных веществах и энергии. 

Результаты мониторинга также показывают, что горячим питанием охвачено около 63 % российских школ, однако не везде качество питания отвечает требованиям сбалансированности состава, энергоемкости, вкусовых качеств.

Установлено, что одной из причин возникновения различных «школьных» болезней (задержка роста, анемия, кариес, болезни желудочно-кишечного тракта) более чем у 30% от общей численности детей является неудовлетворительное качество питания, организованного в школе.

Причины сложившейся неблагоприятной ситуации: недостаток финансирования статей на школьное питание в составе областных, краевых и муниципальных бюджетов;  качество и разнообразие сырья, используемого для приготовления блюд; профессионализм кадров;  уровень технического оснащения школьных столовых. 

В рамках приоритетного национального проекта «Образование» в 21 субъекте Российской Федерации в 2008-2011 годах осуществлялась реализация экспериментальных проектов по отработке современных подходов к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях. В соответствии с этой программой производятся строительство комбинатов питания, модернизация школьных столовых, пересмотр школьного рациона. В результате достигнут 100%-ный охват двухразовым горячим питанием в рамках сбалансированных рационов учеников школ, участвующих в проекте, питание организуется в соответствии с требованиями санитарно-гигиенических нормативов.

 Одним из непреложных факторов развития системы школьного питания является материально-техническое оснащение столовых и комбинатов питания высокотехнологичным оборудованием. Работа на изношенном и морально устаревшем оборудовании не приведет к положительным результатам даже при условии реализации прочих основных мероприятий – составляющих программы по усовершенствованию системы школьного питания: приобретение для пищеблоков общеобразовательных учреждений современного оборудования, позволяющего внедрить технологии приготовления пищи, максимально сохраняющие ее полезные и питательные свойства. Реализация этих мер позволит сделать питание школьников более качественным, сбалансированным и доступным по цене.
Индустриальные подходы и современные технологии организации питания предусматривают: централизованное производство готовой продукции и полуфабрикатов высокой степени готовности; доставку продукции в столовые общеобразовательных учреждений с применением современных технологий транспортировки пищевых продуктов; доготовку продуктов питания в пароконвектоматах и (или) регенерацию охлажденных продуктов и их раздачу непосредственно в образовательном учреждении. 

Такая система позволяет обеспечить обучающихся общеобразовательных школ рациональным и качественным питанием в соответствии с действующими нормативными документами с учетом половозрастных особенностей детей, сезона года и экологических факторов нашего региона. 

Совершенствование организации питания не может быть осуществлено без модернизации, внедрения новых форм обслуживания непосредственно в школах. Такие формы обслуживания питанием детей могут быть различными. 

К настоящему времени сложились следующие основные модели организации питания школьников в общеобразовательных учреждениях РФ:

( самостоятельная организация питания в школьных столовых, работающих на сырье (с полным циклом), в основном в сельской местности;
( организация питания совместно с комбинатами школьного питания в столовых-доготовочных, в буфетах-раздаточных, реализующих готовые завтраки и обеды, а также получающих полуфабрикаты (в городских школах);
( организация питания совместно со школьно-базовыми столовыми;
( организация питания на основе договоров с предприятиями общественного питания на школьных пищеблоках; 
( питание в столовых различных предприятий, расположенных рядом со школой.
Проблема организации питания школьников остается сегодня самой актуальной в системе образования и требует анализа и учета местных условий. Негативное воздействие на организацию питания школьников оказывает множество факторов, в том числе износ технологического оборудования школьных пищеблоков, который  составляет в среднем по ЯО 70%, в отдельных территориях – до 100%. 

Существуют новые формы организации питания: «бортовое» питание, питание по типу «шведского стола», питание с использованием индивидуальной тары многоразового использования, безналичного расчета (с помощью карты), приготовления блюд на школьном пищеблоке. 

Каждая из форм имеет как положительные, так и определенные отрицательные стороны. Рассмотрим более подробно эти формы.

Буфет - раздаточная может быть использован в тех учебных заведениях, где нет возможности организовать столовую (малые площади, небольшое число обучающихся). При этом необходимо, чтобы буфет был оборудован подогреваемым прилавком (термитом) и охлаждаемым прилавком (холодильником). Недостатком питания в школьном буфете-раздаточной является большой интервал между приготовлением пищи и временем ее подачи ученикам.

Столовая-доготовочная – традиционный способ, при котором основной процесс приготовления пищи проходит на базе школьного пищеблока. Время от приготовления до подачи пищи минимально, что позволяет наилучшим образом сохранить пищевую ценность продуктов. Однако для столовой-доготовочной требуются большие производственные площади, причем не обеспечивается тот высокий уровень производственного контроля, который достигается на комбинатах школьного питания (КШП). 

«Бортовой» метод» (по аналогии с питанием на борту самолета) характеризуется тем, что рацион готовится на специализированном пункте, порционируется в индивидуальную одноразовую тару и подвергается быстрому охлаждению или заморозке. В школьном буфете блюда разогреваются в конвекционных печах или духовых шкафах непосредственно перед подачей. 

Эта форма организации питания удобна для буфетов-раздаточных, обеспечивает эпидемиологическую безопасность, но требует особых условий приготовления и хранения блюд, сопряжена с необходимостью многоэтапной технологической обработки, с затратами на упаковку и ведет к повышению стоимости питания. При организации питания с применением индивидуальной посуды многоразового использования необходимо сложное материально-техническое оснащение как комбината школьного питания, так и школы. Можно сказать, что это дорогая форма организации питания. В целом данный метод представляет собой разновидность буфетов-раздаточных, только порционирование блюд происходит не в школьном буфете, а на комбинате школьного питания, что обеспечивает более высокую эпидемиологическую безопасность, при условии соблюдения правил транспортировки.

Питание по типу «шведского стола» может быть организовано как в школах с буфетами-раздаточными, так и со столовыми-доготовочными. У детей появляется возможность делать выбор из нескольких закусок и гарниров; более того, старшеклассники самостоятельно порционируют блюда под наблюдением сотрудников школьной столовой. При этой форме используются гастроемкости, позволяющие сохранить нужную температуру блюда в течение длительного времени. Однако существует определенная эпидемиологическая опасность в самостоятельном порционировании блюд. 

Перспективным является индустриальное производство полуфабрикатов высокой степени готовности. Эта наиболее предпочтительная форма организации питания школьников решает проблему недостаточной квалификации персонала школьных столовых, исключает первичную обработку продуктов на каждом пищеблоке, обеспечивает гарантированное качество, безопасность и высокую пищевую ценность кулинарной продукции.

Во многих регионах России широко используются в школьных столовых быстрозамороженные продукты. Преимущества быстрозамороженных готовых блюд по сравнению, например, с колбасными изделиями или продуктами «быстрого питания» совершенно понятны. Рецептура и технология изготовления быстрозамороженных готовых блюд и полуфабрикатов определены в соответствии с современной теорией сбалансированного питания, физиологическими особенностями организма школьников. В быстрозамороженных готовых блюдах для школьного питания соотношение белка и жира в основном 1:1,5. При соотношении этих компонентов 1:2; 1:3 полуфабрикаты, приготовленные с помощью методов и способов, не ухудшающих их пищевую ценность, рекомендуются как продукты высокой калорийности для ослабленного контингента школьников.

В последние годы в России особую актуальность приобрели вопросы снабжения школьных столовых высококачественными отечественными экологически чистыми продуктами. Это обусловливает строгие требования к быстрозамороженным продуктам питания: к сырью (определение содержания пестицидов, тяжелых металлов, нитратов, гормонов, токсичных веществ); к показателям пищевой ценности; к упаковке; к режимам хранения. Без соблюдения этих правил, требований даже продукты с повышенной пищевой ценностью, вырабатываемые по прогрессивной технологии, нельзя рекомендовать для питания школьникам.

Во многих регионах России внедряются новые формы организации питания школьников. Так, в школах Санкт-Петербурга родители приобретают абонементы на скомплектованные рационы завтраков и обедов, пользуются меню свободного выбора, услугами кафе для старшеклассников, экспресс-столов, молочных, витаминных столов, «Бистро», приобретают буфетную продукцию широкого ассортимента (холодные закуски, фрукты, соки, напитки, молоко и кисломолочные продукты, выпечные, хлебобулочные и мучные кондитерские изделия).

2.3. Новые виды оборудования школьной столовой
Приобретение линейки оборудования нового поколения: пароконвектомат, шкаф (камера) интенсивного охлаждения/замораживания, тепловой шкаф (для сохранения пищи в горячем состоянии), СВЧ-аппарат (для разогрева пищи) требует предварительной выработки концепции организации технологического процесса в школьной столовой.

Комплексное использование линейки современного оборудования особенно эффективно для базовых столовых, комбинатов школьного питания и других централизованных производств кулинарной продукции для образовательных учреждений. Оно позволяет сократить площади производственных помещений с одновременным расширением ассортимента блюд для разных категорий детей и подростков с учетом их состояния здоровья, вкусовых пристрастий, этнической принадлежности, вероисповедания и др.
Оборудование, поставленное в ОУ в ходе модернизация школьных столовых
	№ п/п
	Наименование оборудования
	Количество

	1
	Электрическая плита
	1

	2
	Пароконвектомат
	1

	3
	Пекарский шкаф
	1

	4
	Мармит универсальный
	1

	5
	Водонагреватель
	1

	6
	Холодильный шкаф
	1

	7
	Холодильник «Бирюса»
	1

	8
	Ванна моечная
	5

	9
	Стол производственный
	3

	10
	Зонт вытяжной
	1

	11
	Весы
	1

	12
	Шкаф расстоечный
	1

	13
	Электромясорубка
	1

	14
	Тележка раздаточная
	1


Успешной организации питания в образовательных учреждениях в соответствии с санитарными и физиологическими требованиями способствует комплексное использование тепловых и холодильных аппаратов многоцелевого назначения нового поколения. Универсальное оборудование с высокой степенью автоматизации и возможностью программирования позволяет поднять технологический процесс приготовления пищи на новый уровень, стабилизировать качество продукции, обеспечить ее безопасность, диетическую направленность, устранить негативное влияние «человеческого фактора». 

Пароконвектоматы (рис. 1) включают в себя и конвектомат, и пароварочный шкаф. Иными словами, это «гибрид» конвекционного шкафа и пароварки, позволяющий в пределах одной рабочей камеры использовать циркулирующий горячий воздух и генерируемый пар. Пароконвектоматы могут делать практически все, кроме варки супов, компотов и жарки во фритюре. В зависимости от размеров пароконвектоматов их можно устанавливать и на полу, и на подставке, и на столе, и даже один на другом. Площадь, занимаемая аппаратом, в среднем составляет 0,7 м2. Пароконвектоматы различают по источнику нагрева; способу производства и подачи пара; способу управления; функциональным возможностям.По источнику нагрева различают пароконвектоматы электрические и газовые. По способу производства и подачи пара их делят на инжекторные и бойлерные.

Рис.1 Пароконвектомат
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В первом случае вода впрыскивается на турбину, расположенную внутри рабочей камеры. Брызги воды при температуре не менее 100◦С быстро испаряются, образуя пар, регулировка параметров которого оставляет желать лучшего. Инжекторные аппараты проще в эксплуатации, потребляют меньше энергии, дешевле; предпочтительнее при работе с небольшими нагрузками и при приготовлении продукции главным образом в режиме жарки или комбинированной тепловой обработки.

 Во втором случае для образования пара используется парогенератор (бойлер), из него пар поступает в рабочую камеру независимо от температуры внутри нее. Это расширяет возможности аппарата при приготовлении блюд, особенно в «щадящем» режиме. 

Управление пароконвектоматами может быть электромеханическим или электоронным. Функциональные, технологические возможности пароконвектоматов во многом определяются их моделью. Однако независимо от модели все аппараты имеют три основных режима приготовления:

· варка на пару (или «режим пара», «влажного пара»);
· конвекционная жарка (или «горячий воздух, «сухой жар»);
· комбинированный режим.
Комбинированный режим, в свою очередь, может быть двух видов: 
1) пароконвекционный нагрев, при котором одновременно используются жарка с увлажнением воздуха («жар+пар»);
2) ступенчатый, или постадийный нагрев, при котором последовательно используются варка паром, конвекционный или пароконвекционный нагрев или наоборот, конвекционный, а затем – пароконвекционый нагрев.
В более совершенных аппаратах есть дополнительные функции:
· варка на пару при пониженной температуре (60-90◦ С – «щадящий режим»);
· варка на пару при повышенной температуре (до 130◦ С);
· размораживание замороженных продуктов;
· разогрев («регенерация») предварительно приготовленных и охлажденных блюд;
· быстрое охлаждение готовой продукции (например, овощей для винегрета и салатов) и др.
В простых моделях пароконвектоматов установлена фиксированная влажность рабочей камеры, в более сложных и дорогих – влажность можно регулировать от 5 до 100%. К часто встречающимся дополнительным опциям аппаратов можно отнести следующие: систему климат-контроль; систему самодиагностики; наличие температурного датчика (или: «иглы»; «термощупа»; «термокерна»); функцию быстрого охлаждения камеры; наличие душирующего устройства; систему автоматической очистки и др. Использование дополнительных функций позволяет повысить уровень управляемости производственным процессом.
Камеры интенсивного охлаждения с обдувом (рис.2) не допускают размножения бактерий и сохраняют качество пищевых продуктов в течение долгого времени.

За счет быстроты замораживания продуктов сокращается активность бактериологической среды в них: бактерии разных типов имеют разные (в том числе и ниже 0о С) температурные зоны жизнедеятельности, и при медленной заморозке в продукте могут развиться и остаться следы этих бактерий. При шоковой заморозке бактерии определенного вида появиться и размножиться просто не успевают.

Кроме того, обычные рефрижераторы, как правило, менее мощные и не в состоянии охлаждать горячие пищевые продукты: при помещении их в холодильную камеру ухудшаются условия хранения уже находящихся в ней продуктов, увеличивается потребление электроэнергии и ускоряется механический износ оборудования. Кроме того,  продукты теряют свои качественные и вкусовые характеристики.

Шок-фризеры , в отличие от обыкновенных холодильных шкафов, обладают повышенной холодопроизводительностью и оборудованы системой принудительной вентиляции. Благодаря такой конструкции продукты быстро охлаждаются в потоке холодного воздуха, а ведь именно от скорости образования кристалла внутри клетки зависит сохранность естественной структуры тканей и степень восстановления начального состояния при размораживании. 

Охлаждение с использованием традиционных технологий вызывает повышенное образование водных молекул в пищевых продуктах и последующий за этим разрыв тканей, что ухудшает их консистенцию(рис.3). К тому же в процессе размораживания они теряют жидкость и, следовательно, 15-20% своей массы.
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Рис.2. Шкаф (камера) интенсивного 
охлаждения/замораживания
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Рис.3 Холодильный шкаф                      Рис. 4.Мармит/тепловой шкаф 

Тепловой шкаф, именуемый как мармит, предназначен для непродолжительного сохранения в горячем виде первых и вторых блюд в наплиточных котлах до периода раздачи клиентам. Как правило, мармиты  устанавливаются в залах пунктов массового питания отдельно от мест приготовления блюд. Могут быть установлены в технологических линиях цехов горячего питания и местах раздачи обедов, использующих принцип самообслуживания (рис.4).
Система безналичной оплаты питания (школьная карта) представляет новую возможность для обучающихся и родителей безналичной оплаты питания в школьной столовой и буфете.

Безналичная оплата питания через терминалы – это гарантия правильного питания ребенка, защиты средств от воровства и потери. Терминал для безналичной оплаты питания занимает минимум места и обладает высокой пропускной способностью, благодаря наличию нескольких дисплеев.

Ученики используют карточки, полученные для прохода в школу, как средство оплаты в столовой. Для реализации этой функции применяются специальное оборудование и программное обеспечение.

Преимущества и возможности системы следующие:

1. Для родителей:

1) Родители избавляются от необходимости давать детям наличные деньги, а только пополняют лицевой счет карточки ребенка привычными способами, как для услуги «SMS-информирование».

2) Родители могут быть уверены, что деньги, выделенные ребенку для оплаты питания, будут потрачены им только на питание.

3) Родители могут контролировать, что ел их ребенок, следить за правильностью питания на личной странице родителя.

4) Родители могут управлять диетами и ограничивать набор продуктов, которые разрешены к покупке по карточке ребенка.

2. Для детей:

1) Дети не носят в школу наличные деньги, поэтому снижается вероятность воровства и нецелевого использования.

2) Идентификация ребенка по фотографии, Ф.И.О., классу и дате рождения до совершения покупки по карте предотвращает несанкционированное использование чужих карт.

3) Оплата питания в школьной столовой и буфете возможна не только картой системы «Безопасная школа», но и наличными.

3. Для школы и школьной столовой:

1. Обеспечивается контроль всех покупок в столовой (фискальная функция).
2. Существует возможность групповой оплаты (на кассе выбирается, например, «комплексный обед», затем ученики проходят мимо кассы, прикладывая по очереди свои карты, с которых автоматически списывается стоимость обеда).
2.4. Оформление школьной столовой
По принципу размещения школьная столовая обычно встроенная, т. е. входит в состав помещения общественно-бытового корпуса школы. Производственные помещения столовой, моечные посуды, зал размещены на первом или втором этажах, складские и бытовые помещения в подвальном или полуподвальном этажах.

Обеденный зал школьной столовой прямоугольной формы, имеет соответствующим образом оформленный (в познавательном или эстетическом значении) интерьер. Особое внимание при этом уделяется цветовому фону, который придает законченность декоративному оформлению интерьеров, благоприятно воздействует на зрение и художественно-эстетическое восприятие обучающихся, для чего используются теплые тона: розовый, бледно-желтый и др. 
Светильники подвешиваются на доступной для санитарной обработки высоте, излучаемый свет не яркий, а легкий, рассеянный.

Обеденный зал должен быть снабжен эффективной вентиляцией и отоплением, в него не должны проникать испарения и запахи из кухни, шум из прилегающих производственных поме​щений. Зал столовой оборудуется столами прямоугольной (на 6, 8 мест) формы, а также стульями и скамейками. Поверхность столов – легкомоющаяся, устойчивая против высокой темпе​ратуры и дезинфицирующих средств, имеет гигиеническое покрытие.

В начале года примерное недельное меню согласовывается с санитарно-эпидемической службой по двум направлениям: соответствие ассортименту и калорийному составу.

Большое внимание уделяется здоровьесберегающим технологиям. Одна из таких технологий – использование в оформлении школы соляных панелей. (рис. 6) Их предназначение:

- положительно воздействуют на слизистую оболочку дыхательных путей (горло, нос, легкие);
- улучшают и поддерживают состояние кожи;
- преобразовывают и дополняют декор и интерьер в помещении, «добавляют» частичку природы в помещение.
Гималайская розовая соль – природный ионизатор воздуха. Полотно панели покрыто розовой гималайской солью, в виде кристаллов, гальки. Рама из дерева с защитным слоем, предохраняющим попадание и проникновение влаги. Вес соляной панели от 4 до 8 кг в зависимости от её размера.
Рис.6. Соляная панель
В целях оздоровления школьников в школьных столовых выращивают лимоны и используют их плоды в фитобарах.

Важным фактором  создания благоприятной атмосферы в столовой является её оформление стендами (рис. 8).
Рис.7. Оформление меню
Большое внимание в детском саду и уделяется меню. Ведь питание ребенка, пополнение его рациона полезными продуктами, овощами, фруктами, – все это немаловажно. Красочно оформить меню в школьной столовой, детском саду помогает специальный стенд меню (рис. 7), где можно размещать информацию о витаминах, правильном питании, пользе отдельных продуктов. 
Рис.8. Образец оформления стендами 
школьной столовой
ГЛАВА 3. НОРМАТИВНО-ПРАВОВОЕ РЕГУЛИРОВАНИЕ 
ОРГАНИЗАЦИИ ШКОЛЬНОГО ПИТАНИЯ
С 1 октября 2008 года были введены в действие СанПиН 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования». Эти нормы и правила направлены на обеспечение здоровья обучающихся и предотвращение возникновения и распространения инфекционных (и неинфекционных) заболеваний и пищевых отравлений, связанных с организацией питания в общеобразовательных учреждениях, в том числе школах, школах-интернатах, гимназиях, лицеях, колледжах, кадетских корпусах и др., учреждениях начального и среднего профессионального образования.
В соответствии с новым СанПиН при оснащении производственных помещений образовательных учреждений предпочтение будет отдаваться современному холодильному и технологическому оборудованию.

Для снабжения здоровым питанием всех обучающихся образовательных учреждений с 1 октября юридические лица или индивидуальные предприниматели, обеспечивающие питание, должны разработать примерные меню на период не менее двух недель (10-14 дней) с учетом следующих факторов:

· сезонности; 

· продолжительности пребывания обучающихся в общеобразовательном учреждении;

· возрастной категории и физической нагрузки ;

· необходимого количества основных пищевых веществ и требуемой калорийности суточного рациона; 

· дифференциации по возрастным группам обучающихся (7-11 и 12-18 лет);

· наличия меню-раскладок, содержащих количественные данные о рецептуре блюд. 

Меню согласовывается руководителями образовательного учреждения и территориального органа исполнительной власти, уполномоченным осуществлять государственный санитарно-эпидемиологический надзор. При составлении учитываются принципам щадящего питания, предусматривающего использование таких способов, как варка, приготовление на пару, тушение, запекание, и исключающего продукты с раздражающими свойствами.

Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда и горячего напитка, рекомендуются овощи и 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 квашеной капусты, моркови, свеклы и т.п.,   с добавлением свежей зелени, допускаются также порционированные овощи (дополнительный гарнир). Для улучшения вкуса в салат можно добавлять свежие или сухие фрукты: яблоки, чернослив, изюм и орехи.

В полдник рекомендуется включать в меню напиток (молоко, кисломолочные продукты, кисели, соки) с булочными или кондитерскими изделиями без крема.

Для предотвращения возникновения и распространения инфекционных и массовых неинфекционных заболеваний (отравлений) и в соответствии с принципами щадящего питания в рационе обучающихся не должно быть кремовых кондитерских изделий (пирожные и торты); беляшей и пирожков, жаренных во фритюре; пиццы; острых соусов, кетчупов, майонезов, маринованных овощей и фруктов; газированных напитков; натурального кофе, тонизирующих, в том числе энергетических напитков, алкоголя; молочных продуктов и мороженого на основе растительных жиров; жевательной резинки; карамели, в том числе леденцовой; блинчиков с мясом и с творогом; яичницы-глазуньи; первых и вторых блюд из(на) основе сухих пищевых концентратов быстрого приготовления и др.

Допускается использование продовольственного сырья растительного происхождения, выращенного в организациях сельскохозяйственного назначения, на учебно-опытных и садовых участках, в теплицах образовательных учреждений, при наличии результатов лабораторно-инструментальных исследований указанной продукции, подтверждающих ее качество и безопасность.

Овощи урожая прошлого года (капусту, репчатый лук, корнеплоды и др.) в период после 1 марта разрешается использовать только после термической обработки.
Наряду с основным питанием возможна организация дополнительного питания обучающихся через буфеты образовательных учреждений, которые предназначены для реализации мучных кондитерских и булочных изделий, пищевых продуктов в потребительской упаковке, в условиях свободного выбора и в соответствии с рекомендуемым ассортиментом дополнительного питания.

Реализация напитков, воды через буфеты должна осуществляться в потребительской таре емкостью не более 500 мл. Разливать напитки в буфете не допускается.

Горячее питание предусматривает наличие горячего первого и (или) второго блюд, доведенных до кулинарной готовности, порционированных и оформленных.

При организации дополнительного обогащения рациона микронутриентами необходимо вести организован строгий учет суммарного количества микронутриентов, поступающих с рационами, которое должно соответствовать санитарным требованиям. Замена витаминизации блюд выдачей поливитаминных препаратов в виде драже, таблетки, пастилки и других форм не допускается. О проводимых в учреждении мероприятиях по профилактике витаминной и микроэлементной недостаточности администрация образовательного учреждения должна информировать родителей обучающихся.

Питьевой режим в образовательном учреждении может быть организован  в следующих формах: стационарные питьевые фонтанчики; вода, расфасованная в емкости. При организации питьевого режима с использованием бутилированной вод, образовательное учреждение должно быть обеспечено достаточным количеством чистой посуды (стеклянной, фаянсовой – в обеденном зале и одноразовых стаканчиков – в учебных и спальных помещениях), а также отдельными промаркированными подносами для чистой и использованной стеклянной или фаянсовой посуды, контейнерами – для сбора использованной посуды одноразового применения.

В новых санитарных правилах разграничена ответственность за организацию питания обучающихся. Руководитель образовательного учреждения отвечает за организацию и полноту охвата обучающихся горячим питанием. Ответственность за качество и безопасность питания, в свою очередь, возлагается на юридическое лицо или индивидуального предпринимателя, обеспечивающего питание в образовательном учреждении. Большая доля ответственности возлагается на медицинских работников учреждения, которые должны следить за организацией питания, в том числе за качеством поступающих продуктов, правильностью закладки их и приготовлением готовой пищи. 
Контроль за выполнением настоящих санитарных правил осуществляется в соответствии с законодательством Российской Федерации уполномоченным федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по контролю и надзору в сфере обеспечения санитарно-эпидемиологического благополучия населения, защиты прав потребителей и потребительского рынка, и его территориальными органами.
3.1.
Нормативно-технологическая документация пищеблока
Федеральные и региональные документы, необходимые для 
организации питания в школе
1.
Федеральный Закон от 10 июля 1992 г. № 3266-1 «Об образовании» с изменениями и дополнениями ст.32 (п.19), ст.51 (п.5, п.7)
2. Федеральный закон от 25.10.2007 г № 234-ФЗ «О внесении изменений в Закон Российской Федерации «О защите прав потребителей» и часть вторую Гражданского кодекса РФ».

3. Постановление Правительства РФ от 15.08.1997 г. № 1036 «Об утверждении правил оказания услуг общественного питания» (в ред. Постановлений Правительства РФ от 21.05.2001 № 389, от 10.05.2007 № 276 – извлечения – п.12, п.13).
4. СанПиН 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания учащихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования».

5. СП 2.3.6.1079-01 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям общественного питания, изготовлению и оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья».
6. Дополнение № 1 к СП 2.3.6.1079-01, СП 2.3.6.1254-03 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям общественного питания, изготовлению и оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья».
7. СП 2.3.6.1079-01 Изменения № 2 СП 2.3.6.2002-07 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям общественного питания, изготовлению и оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья».

8. СанПиН 2.3.2.1324-03 «Гигиенические требования к срокам годности и условиям хранения пищевых продуктов».
9. СП 1.1.1058-01 «Организация и проведение производственного контроля за соблюдением санитарных правил и выполнением санитарно-эпидемиологических (профилактических) мероприятий».

10. Постановление Администрации Ярославской области от 08.08.2005 г. № 125-а «О ценообразовании на продукцию (товары) предприятий общественного питания при образовательных учреждениях».
11. Закон Ярославской области от 19.12.2008 г. № 65-з «Социальный кодекс Ярославской области».

12. Постановление Администрации Ярославской области от 21.08.2006 г. 178-а «О стоимости питания, предоставляемого на бесплатной основе обучающимся в общеобразовательных учреждениях Ярославской области» (в ред. Постановления Администрации области от 30.07.2007 г. № 298-а, от 12.08.2008 № 414-п).

3.2. Документация, необходимая для работы пищеблока школы
1. Приказ по образовательному учреждению об организации питания учащихся, в том числе с определением ответственного лица.
2. Примерное двухнедельное меню и ассортиментный перечень реализуемой продукции, утверждённые директором образовательного учреждения и согласованные с органами Роспотребнадзора по ЯО.
3. Договор об оказании услуги питания (при предоставлении питания сторонней организацией).
4. Наличие схемы производственного контроля по пищеблоку, согласованной с органами Роспотребнадзора по ЯО.
5. Договора на обслуживание и ремонт оборудования, поверку и ремонт весоизмерительных приборов.
6. Договора на поставку сырья и продовольственных товаров.
7. Сопроводительная документация на поступающее сырьё и продукты питания:

· товарно-транспортные накладные;

· сертификаты или санитарно-эпидемиологические заключения на пищевые продукты или их реквизиты в товарно-транспортных накладных;

· удостоверения о качестве и безопасности продукции;

· ветеринарные свидетельства на продукцию.

8. Санитарный паспорт на транспорт для перевозки продуктов (при наличии собственного транспорта для этих целей).
9. Паспорта на оборудование и весоизмерительные приборы.
10. Контрольный журнал.
11. Санитарный журнал.
12. Журнал бракеража готовой продукции.
13. Журнал бракеража пищевых продуктов и продовольственного сырья.
14. Журнал проведения витаминизации третьих и сладких блюд.
15. Журнал «Здоровье».
16. Журнал аварийных ситуаций на пищеблоке.
17. Ведомость контроля за производством питания.
18. Должностные инструкции на работников пищеблока.
19. Медицинские книжки с данными о медицинских осмотрах и прохождении санитарно-гигиенического обучения, 2 кратной иммунизации против гепатита А.
20. График проведения генеральных уборок и санитарных дней.
21. График размораживания холодильников.
22. Инструкции «Режим обработки яиц», «Режим обработки овощей и зелени для салатов, фруктов», по режимам мытья столовой и кухонной посуды, санитарной обработки технологического оборудования (на рабочих местах).
23. Технологические карты на выпускаемую продукцию (ТК).
24. Книга отзывов и предложений.
25. Папка с данными  лабораторных исследований готовой продукции по плановому и производственному контролю.
Нормативно-технологическая документация, на основании которой производится выработка блюд, кулинарных и выпечных изделий

1. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания, – М.: «Хлебпродинформ», 1994-1996 (Часть 1), 1997 (Часть 2).
2. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах, – М: «Хлебпродинформ», 2004.
3. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для диетического питания, М.: – «Хлебпродинформ», 2002.
4. Сборник рецептур мучных, кондитерских и булочных изделий для предприятий общественного питания, М.: – «Экономика», 1986.
5. Сборник рецептур на торты, пирожные, кексы, рулеты. В трёх частях, М., – 1979.
6. Сборник технологических нормативов,  рецептур блюд и выпечных изделий для общеобразовательных учреждений, – Ярославль, 2006.
7. Технологические карты.

Формирование меню для детей основывается на ряде положений науки о питании, с учетом особенностей детского организма. Наряду с использованием определенного перечня сырья и продуктов существуют требования к способам кулинарной обработки сырья и полуфабрикатов. Готовое блюдо не будет полноценным, если режимы его приготовления не соблюдаются: одинаково важны как температура, так и время приготовления.
Правила составления и порядок оформления меню
(Извлечение из приказа Министерства торговли
РСФСР от 13.10. 1975 года № 329)
Ежедневной программой работы предприятий общественного питания являются меню. При составлении меню следует руководствоваться примерным ассортиментом блюд, кулинарных изделий и напитков, предусмотренных в санитарно-эпидемиологическом заключении  для данного типа предприятия общественного питания, учитывать спрос потребителей, наличие сырья и продуктов, сезонность, оснащенность предприятия.

Примерный ассортимент определяет количество наименований блюд и их характер, предоставляя свободу выбора блюд в установленных пределах для данного типа предприятия.

Меню должно быть подписано директором, заведующим производством и калькулятором, перечень блюд и закусок, указанных в меню, должен выдерживаться в течение всего рабочего дня предприятия.
В бланке меню ассортимент закусок, блюд и напитков располагается в соответствии с порядком их подачи и потребления:

1. Холодные блюда и закуски: рыбная гастрономия – холодные рыбные блюда; мясная гастрономия – холодные блюда из мяса и мясопродуктов, холодные блюда из домашней птицы, салаты и винегреты; сыры, масло сливочное и различные молочные продукты;
2. Горячие закуски;
3. Супы: прозрачные, заправочные, пюреобразные, холодные;
4. Вторые горячие рыбные блюда: рыба отварная, припущенная, жареная, тушеная, запеченная, блюда из котлетной массы;
5. Вторые горячие мясные блюда: вареное, жареное и тушеное мясо, блюда из домашней птицы жареные и тушеные, блюда из котлетной массы, блюда из субпродуктов;
6. Блюда из овощей;
7. Блюда из круп, бобовых, макаронных изделий и мучные;
8. Блюда из  яиц и творога;
9. Сладкие блюда;
10. Горячие напитки;
11. Холодные напитки собственного производства;
12. Мучные кулинарные и мучные кондитерские изделия;
13. Хлеб.
При наличии в меню новых (фирменных) блюд, на них дается расшифровка продуктов, входящих в состав блюда.

Наряду с этим в бланке меню указываются выход и стоимость  всех перечисленных закусок, блюд, напитков, мучных кулинарных и мучных кондитерских изделий, хлеба и общая стоимость отпускаемого комплексного завтрака, обеда или ужина. Комплексное меню завтраков, обедов и ужинов составляется с учетом рекомендаций по рациональному питанию и физиологических норм калорийности и суточной потребности в белках, жирах и углеводах для подростков (приложение 1). 

3.3. Методика расчёта охвата горячим питанием учащихся общеобразовательных учреждений (старая)

1. Настоящая методика разработана с учётом требований СанПиН 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания учащихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования» и определяет порядок расчёта охвата учащихся горячим питанием в субъектах Российской Федерации.

2. Доля учащихся, получающих питание, определяется по формуле:
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где: О – доля учащихся, получающих горячее питание, %,

С – общая численность учащихся, человек,

П – общая численность учащихся, обеспеченных горячим питанием, человек, рассчитывается по формуле:
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где: П(с +м) - количество питающихся за счёт средств субъекта и местных бюджетов, рассчитывается по заявкам (на количество учащихся, питающихся бесплатно по разным бюджетам),

ПР – количество учащихся, питающихся за родительскую плату, рассчитывается по формуле:
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 – 90% от оборота наличных средств (за исключением средств, израсходованных на выпечные изделия) за отчётный период, руб.,
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 - средняя стоимость суточного рациона питания учащихся за наличный расчёт за отчётный период, руб., отчётный период – 1 месяц,
5(или 1,2,3,4) – максимальное количество блюд в рационе учащегося;

К – кратность питания учащегося.

3. При расчёте охвата горячим питанием учитывается стоимость питания, предоставляемого на бесплатной основе за счёт средств субъекта или местных бюджетов, которая должна обеспечивать не менее 20% от стоимости среднесуточного рациона питания по натуральным нормам.

Стоимость питания рассчитывается по формуле:
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где: Ф(с +м) – средства субъекта и местных бюджетов, использованные на обеспечение горячим питанием учащихся на бесплатной основе, руб.

90% (10% от оборота составляет питание сотрудников образовательных учреждений).

Пример расчета №1. Определить охват горячим питанием учащихся общеобразовательного учреждения, если известно, что:

Всего учащихся в школе 800 чел. Обучение проводится в одну смену.

В 1-4 классах обучается 360 чел.
Число учащихся 5-11 классов, получающих бесплатное питание, – 70 чел.

На средства родителей организованно питаются 30 чел.

Питание учащихся одноразовое.

ГПД 2/25 – организовано питание за родительские средства из расчёта 35 руб. обед.

Свободный выбор блюд имеют Х чел.

1. Определяем количество питающихся по свободному выбору, для чего узнаём товарооборот наличных средств в столовой за минусом стоимости выпечных изделий. Например: товарооборот столовой за продажу вторых, третьих блюд, покупных товаров, выпечки составил за день 5500 руб. Определяем количество проданных выпечных изделий (опрос повара), узнаём, что 400 руб. составила выпечка и покупная продукция (минеральная вода, шоколад, фрукты) и 1500 руб. в день – питание групп продлённого дня. Таким образом, 5600 руб. получено от продажи вторых, третьих блюд (условно). Если не удаётся произвести такой расчёт, то сумма товарооборота умножается на 0,9.
а) Товарооборот от реализации второго и третьего блюд 4000 руб., средняя стоимость рациона за наличный расчёт 25 руб.:
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2. Определяем общую численность учащихся, обеспеченных горячим питанием:
П= 360 +70 + 30 + 144 =604 чел.

3. Определяем охват одноразовым горячим питанием:
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Это без учёта питания за родительские средства групп продлённого дня.
Вывод: необходимо вести грамотный учёт посещаемости столовой.

Пример расчета №2. Определить охват горячим питанием в Иванищевской СОШ, если в школе обучается 309 чел., из них 1-4 кл. – 126 чел., число учащихся 5-11 кл., получающих бесплатное питание, – 70 чел. На средства родителей организованно питаются – 40 чел. Товарооборот готовой продукции, исключая выпечные изделия, в день составил 800 руб. ГПД в школе не организованы. Ответ: охват питанием составил 86%.
Определить охват горячим питанием в Петровской СОШ, если в школе обучается 529 чел, из них 1-4 кл. – 226 чел., число учащихся 5-11 кл., получающих бесплатное питание, – 70 чел. На средства родителей организованно питаются – 40 чел. Товарооборот готовой продукции, исключая выпечные изделия, в день составил 400 руб. ГПД в школе не организованы. Ответ: охват горячим питанием составил 66%.
Определить охват горячим питанием в Павловской СОШ, если в школе обучается 629 чел., из низ 1-4 кл. – 276 чел., число учащихся 5-11 кл., получающих бесплатное питание, – 80 чел. На средства родителей организованно питаются – 20 чел. ГПД в школе не организованы. Готовая продукция в столовой не продаётся. Ответ: охват горячим питанием составил 60%.
Определить охват горячим питанием в Новопавловской СОШ, если в школе обучается 329 чел., из них 1-4 кл. – 116 чел., число учащихся 5-11 кл., получающих бесплатное питание, – 40 чел. На средства родителей питание не организовано, ГПД в школе не организованы. Готовая продукция в столовой не продаётся (Ответ: охват горячим питанием составил 47%).
ГЛАВА 4. НУТРИЦИОЛОГИЧЕСКИЙ СПРАВОЧНИК ПЕДАГОГА
4.1. Понятие рационального питания
Питание является одной из наиболее существенных форм взаимосвязи организма с окружающей средой, обеспечивающей поступление в организм в составе пищевых продуктов органических соединений (белков, жиров, углеводов, витаминов), простых химических элементов, минеральных веществ и воды.

Различают шесть основных функций пищи (В. Д. Ванханен):

· энергетическую (углеводы, жиры и в меньшей степени – белки);

· пластическую (белки, в меньшей степени – минеральные вещества, углеводы, жиры и липиды);

· биорегуляторную (белки и витамины);

· приспособительно-регуляторную (пищевые волокна, вода и др.);

· защитно-реабилитационную (профилактические и лечебные свойства качественно различных рационов питания) и сигнально-мотивационную (пряности, пряные овощи, прочие вкусовые вещества).

Энергетическая функция пищи заключается в покрытии энергетических затрат организма.

Пластическая функция пищи обеспечивает построение и обновление клеток тканей.

Биорегуляторная функция пищи сводится к участию в образовании ферментов и гормонов, являющихся биологическими регуляторами обмена веществ в тканях.

Приспособительно-регуляторная функция пищи способствует нормальной деятельности важнейших систем организма (питания, выделения, терморегуляции и др.).

Защитно-реабилитационная функция пищи заключается в повышении устойчивости организма к инфекциям и другим вредным воздействиям, в том числе профессиональным, в нормализации нарушенного обмена веществ, восстановлении тканей, ускорении выздоровления, предупреждении рецидивов заболевания и в переходе из острой в хроническую форму.

Сигнально-мотивационная функция пищи сводится к возбуждению аппетита.

Полноценное и рациональное питание предусматривает наличие в пищевом рационе белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ в соответствии с потребностями в них и в оптимальных для усвоения соотношениях в зависимости от возраста, пола, массы тела, условий труда и обучения.

Установление потребности организма в отдельных пищевых веществах, степени их обязательности и наличия или отсутствия запасов в организме каждого из них составляет основу питания здорового и больного человека. Часть пищевых веществ не синтезируется в организме или образуется в недостаточном количестве, т.е. является незаменимыми пищевыми веществами. Поэтому незаменимые пищевые вещества должны входить в состав любой диеты.

К незаменимым пищевым веществам относятся белки (аминокислоты), полиненасыщенные жирные кислоты, витамины, минеральные соли, вода. Углеводы и жиры с ненасыщенными жирными кислотами относятся к группе заменимых пищевых веществ. Нормы потребления пищевых продуктов составляют так, чтобы суммарное содержание в них известных в настоящее время пищевых веществ удовлетворяло физиологическим потребностям организма, способствовало сохранению здоровья детей.

Рациональное питание – правильно организованное и своевременное  снабжение организма пищей, содержащей оптимальное количество различных пищевых веществ, необходимых для его развития и функционирования. Рациональное питание должно обеспечивать постоянство внутренней среды организма (гомеостаз) и поддерживать жизнедеятельность (рост, развитие, функции органов и систем) на высоком уровне.

Рациональное питание должно отвечать пяти основным принципам
1. Принцип количественной характеристики питания. Количество энергии, поступающей с пищевыми  продуктами, должно быть равно энергии, расходуемой организмом.

2. Принцип качественной характеристики питания. В организм с пищевыми продуктами должны поступать все необходимые пищевые вещества в определенных для данного индивидуума количествах.

3. Принцип сбалансированности питания. Все питательные вещества, поступающие с пищевыми продуктами, должны находиться между собой в определенных соотношениях.

4. Принцип режимности питания. Прием определенного количества пищи в определенное время. Правильный режим питания обеспечивает эффективность работы пищеварительной системы, усвоение пищевых веществ и регулирует обменные процессы.

5. Принцип безвредности и легкоусвояемости пищи. Пищевые продукты и пища не должны представлять опасности для здоровья из-за наличия физических, химических или биологических загрязнителей или процессов порчи (окисления, брожения, осаливания и т.п.) при неправильном хранении и реализации. Усвояемость пищи определяется ее химическим составом и особенностями кулинарной обработки. Всякое нарушение соответствия химической структуры пищи и возможностей пищеварительной системы (особенно в детском возрасте) ведет к расстройству обмена веществ и формированию различных патологических состояний.

В основе всех принципов рационального питания должен лежать принцип адекватности, т. е. питание должно быть адекватно возрасту, полу (разделение по полу начинается с 11 лет), виду трудовой деятельности, характеру физиологического или патофизиологического состояния организма, климатической зоне (времени года).

При составлении  рационов питания детей различного возраста руководствуются принципами и законами  рационального питания и адекватного питания.
Современная наука о питании рассматривает пищу как интегральный источник энергии, основных пищевых веществ и микронутриентов.

Наука о питании – нутрициология базируется на 2 законах.

Первый закон нутрициологии – закон соответствия энергозатрат организма и энергетической ценности рациона.

Человеку (ребёнку) необходима энергия на выполнение различной работы, а также, даже находясь в состоянии покоя: на поддержание постоянной температуры тела,  на процессы дыхания, работу внутренних органов: сердца, печени, почек и т.п. Энергия, затрачиваемая  на работу внутренних органов и теплообмен, называется основным обменом. При температуре воздуха 200С, полном покое, натощак основной обмен составляет 1 ккал/час на 1 кг массы тела человека. Следовательно, основной обмен зависит от массы тела, пола, возраста человека.

У ребёнка в возрасте до 3 лет 50-60% энергозатрат организма расходуется на основной обмен: 10% - на специфическое динамическое действие пищи; 30-40% - на двигательную активность, рост, обучение и дифференцировку тканей. У детей интенсивность основного обмена в 1,5–2 раза превышает основной обмен взрослых, достигая максимума в конце первого, начале второго года жизни. В последующие возрастные периоды пик основного обмена приходится на пубертатный возраст, а затем медленно уменьшается и стабилизируется в возрасте 20-40 лет.

На умственную работу ребёнок тратит около 40% энергии. Следовательно, на рост и дифференцировку тканей у него остаётся меньше энергии. Таким образом,  ребёнок 3-5 лет с немного сниженным аппетитом, недобирающий всего 5-7 % суточной калорийности пищи, начинает отставать в скорости роста и прибавке массы тела.

Даже при незначительном снижении калорийности пищи и недостатке основных питательных веществ (витаминов, микроэлементов, белка) организм снижает основной обмен и уменьшает специфическое динамическое действие пищи. Клинически это проявляется:

· в снижении эффективности умственной работы;

· в замедлении темпов роста сердца;

· в снижении тонуса мышц.

Для оптимизации основного обмена необходимо выполнение целого комплекса условий:

· сбалансированное питание с оптимальным содержанием макро- и микроэлементов;

· физическая и эмоциональная активность ребёнка, утренняя гимнастика;

· активный водный питьевой режим;

· нормальное функционирование желёз внутренней секреции, особенно щитовидной железы.

Второй закон нутрициологии – это соответствие химического состава рациона физиологическим потребностям в пищевых веществах. По существу, должно быть выполнено простое «правило соответствия», выдвинутое академиком А. А. Покровским.

Смысл этого правила в следующем: «дай такой продукт по количеству и качеству, который соответствовал бы анатомо-физиологическим особенностям ребёнка и его ферментативному статусу».

Следовательно, основной задачей оптимального питания является обеспечение детей и подростков питанием, соответствующим возрастным физиологическим потребностям в пищевых веществах и энергии с учётом индивидуальных функциональных возможностей.

К пищевому рациону предъявляются следующие требования
1. Энергетическая ценность рациона должна покрывать энергозатраты организма.

2. Оптимальное количество сбалансированных между собой пищевых (питательных) веществ.

3. Хорошая усвояемость пищи, зависящая от ее состава и способа приготовления.

4. Высокие органолептические свойства пищи (внешний вид, консистенция, вкус, запах, цвет, температура). Эти свойства пищи влияют на аппетит и усвояемость пищи.

5. Разнообразие пищи за счет широкого ассортимента продуктов и различных приемов их кулинарной обработки.

6. Способность пищи (состав, объем, кулинарная обработка) создавать чувство насыщения.

7. Санитарно-эпидемиологическая и радиационная безопасность пищи.

Режим питания включает время, количество приемов пищи, интервалы между ними, распределение пищевого рациона по энергоценности, химическому составу, продуктовому набору, массе по приемам пищи.

Важны условия приема пищи: соответствующая обстановка, сервировка стола, отсутствие отвлекающих от еды факторов. Это способствует хорошему аппетиту, лучшему пищеварению и усвоению пищи.

На величину физиологической потребности школьников в пищевых веществах и энергии оказывают влияние физиолого-биохимические особенности их организма, а также социальные факторы, такие как ускоренные темпы жизни, условия воспитания в семье, характер обучения в школе. Усложнение учебных программ, сопряженное с возрастанием объема информации, приводит к повышению умственных нагрузок и нервно-эмоциональному напряжению. Производственное обучение, занятия физкультурой и спортом требуют дополнительных энергозатрат.

Быстро изменяющиеся социально-экономические условия жизни, продолжающийся процесс акселерации обуславливают необходимость периодического пересмотра потребностей школьников в пищевых веществах и энергии. Большое значение в их уточнении и дальнейшей рационализации питания имеет комплексное изучение фактического питания, обеспеченности организма рядом нутриентов, а также показателей физического развития, состояния здоровья, суточных энергозатрат.

Организация рационального питания детей невозможна без учета особенностей, характерных для каждого возрастного периода: анатомического строения, физиологических функций, обмена веществ. Исходя из этого школьный возраст можно разделить на младший, средний и старший.

Эффективность воспитания и обучения детей и подростков в значительной степени зависит от состояния здоровья. Важную роль в укреплении здоровья молодого организма, обеспечении его гармонического развития, приспособлении к воздействию неблагоприятных факторов играет организация рационального сбалансированного питания.

Питание детей школьного возраста имеет свои особенности. Детям, которые находятся в состоянии непрерывного роста и развития, питание нужно не только для жизнедеятельности, но и для процессов роста и развития организма. Неполноценное или неправильно организованное питание замедляет рост, снижает устойчивость против вредных воздействий окружающей среды и заболеваний.

Значение рационального питания увеличивается в условиях большой учебной нагрузки. Современные учебные программы очень насыщенны. Для выполнения их требуются значительные усилия и затраты времени детей не только в школе, но и дома. Роль питания в современных условиях возрастает в связи с ускорением физического развития и ранним половым созреванием.

Огромная информация, систематически поступающая детям в школе и по другим каналам (телевидение, радио, кино и др.), создает большую нагрузку на нервную систему, снять которую помогает правильно организованное питание. В современных условиях к здоровью школьников предъявляются повышенные требования. Поддержание его на должном уровне является важной задачей. И в решении её основную роль призвано сыграть рациональное питание.

Рациональное питание (в переводе с латинского означает разумный) – это физиологически полноценное питание здоровых людей с учётом пола, возраста, характера труда и других факторов.

Основные принципы рационального питания:

- соответствие энергетической ценности рациона энергозатратам организма;

- удовлетворение потребности в основных пищевых веществах;

- оптимальный режим приёма пищи;

- соблюдение температурного режима подачи блюд и напитков.

Организм расходует энергию на поддержание жизни в состоянии покоя (основной обмен), переваривание пищи (специфическое динамическое действие пищи), на мышечную деятельность. Потребность в энергии зависит от возраста, пола, климатического пояса, характера деятельности и определяет энергетическую ценность (калорийность) рациона и потребность в основных пищевых веществах.

К пищевому рациону предъявляют следующие требования:

-энергетическая ценность рациона должна покрывать энергозатраты организма;

- надлежащий химический состав – оптимальное количество сбалансированных между собой пищевых (питательных) веществ;

- хорошая усвояемость пищи, зависящая от её состава и способа приготовления;

- высокие органолептические свойства пищи (внешний вид, консистенция, вкус, запах, цвет, температура), эти свойства влияют на аппетит и усвояемость пищи;

- разнообразие пищи за счёт широкого ассортимента продуктов и различных приёмов их кулинарной обработки;

- способность пищи (состав, объём, кулинарная обработка) создавать чувство насыщения;

- санитарно-эпидемиологическая безопасность.

Суточная потребность детей в энергии на 1 кг массы тела в возрасте 6-9 лет составляет 80 ккал, или 335 кДж; 10-13 лет – 75 ккал, или 314 кДж; 14-17 лет – 65 ккал, или  274 кДж. Поэтому у молодого организма повышенные требования к основным ингредиентам пищи. Потребность в пищевых веществах и энергии  обучающихся общеобразовательных учреждений разного возраста представлена в таблице 1  приложения 4 санитарных правил – СанПиН 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования» (табл.1). 

Основной признак сбалансированного питания – правильное соотношение питательных веществ – белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей – в зависимости возраста, пола, энергозатрат и прочих факторов. В рациональном питании школьников соотношение белков, жиров и углеводов должно быть 1:1:4.

Таблица 1. Усреднённая потребность в пищевых веществах для обучающихся

	Название пищевых веществ
	Усреднённая потребность в пищевых веществах для обучающихся двух возрастных групп

	
	с 7 до 11 лет
	с 11 лет и старше

	Белки (г)
	77
	90

	Жиры (г)
	79
	92

	Углеводы (г)
	335
	383

	Энергетическая ценность (ккал)
	2350
	2713

	Витамин В1 (мг)
	1,2
	1,4

	Витамин В2 (мг)
	1,4
	1,6

	Витамин С (мг)
	60
	70

	Витамин А ( мг рет. экв.)
	0,7
	0,9

	Витамин Е ( мг ток. экв.)
	10
	12

	Кальций (мг)
	1100
	1200

	Фосфор (мг)
	1650
	1800

	Магний ( мг)
	250
	300

	Железо ( мг)
	12
	17

	Цинк (мг)
	10
	14

	Йод (мг)
	0,1
	0,12


Для ребенка в возрасте 3-7 лет на 1 кг массы тела в сутки необходимо 3,5-4 г белков, 8-10 –3 г, 11лет и старше – 2-2,5 г. При оценке сбалансированности белков в питании школьников нужно исходить из того, что общее количество белков должно составлять не менее 14% от общего (суточного) количества. Белков животного происхождения в питании 6-летнего ребенка должно быть 65%, в остальных возрастных группах – не менее 60% общего (суточного) количества.

В школьном возрасте отмечается повышенная потребность в незаменимых аминокислотах. Ряд из них наравне с витамином А относится к факторам роста. Это лизин, триптофан и гистидин, которыми особенно богаты мясо, рыба, яйца, орехи.

Наибольшую биологическую ценность в питании детей имеют молочные белки. В них содержится кальций, который легко усваивается организмом и используется для пластических целей. В связи с этим молоко является обязательным, не подлежащим замене продуктом питания школьников.

Белки молока – казеин и лактоальбумин – ни в каких других продуктах питания не встречаются. Казеин связан с кальцием и фосфором и представляет казеинфосфаткальциевый комплекс, обладающий высокой биологической активностью. Лактоальбумин является наиболее ценным белком, в котором сконцентрировано значительное количество триптофана. Эта аминокислота – высококачественный ростовой фактор, играющий важную роль в синтезе тканевого белка. Третий белок молока – глобулин – представляет собой комплекс веществ, являющихся в организме источником антител, выполняющих защитную функцию.

Молочный жир находится в состоянии эмульсии и включает биологически ценные ненасыщенные жирные кислоты, в том числе и арахидоновую, а также жирорастворимые витамины. В молоке содержится молочный сахар (лактоза) – единственный его углевод. Лактоза нормализует состав полезной кишечной микрофлоры и благоприятно влияет на развитие некоторых молочнокислых бактерий, угнетающе воздействующих на гнилостные микроорганизмы.

Молоко – ценный источник минеральных солей, в том числе легкоусвояемых кальция и фосфора. Оно содержит такие микроэлементы, как кобальт, медь, цинк, йод, алюминий. В молоке в небольшом количестве представлены все известные витамины. В нем имеется ряд ферментов – протеаза, амилаза, каталаза, фосфатаза, которые являются биологическими катализаторами и играют важную роль в пищеварении.

В питании школьников следует широко применять различные продукты, получение которых основано на молочнокислом брожении – творог, сметану, сыры, кисломолочные напитки и т. д. В результате жизнедеятельности молочнокислых бактерий в молоке образуются витамины В1, В2 и ферменты. Микроорганизмы, содержащиеся в молочнокислых продуктах, создают в кишечнике кислую среду и подавляют жизнедеятельность гнилостных и патогенных бактерий. Особенно показаны они в летний и раннеосенний периоды.

Большое значение в питании школьников имеет творог. Он содержит до 14-18 % белка. Творог богат кальцием и фосфором, кроме того, в нем значительное количество незаменимых аминокислот, в частности, метионина, обладающего липотропным действием. В рацион школьников необходимо вводить сыры, содержащие белки высокой биологической ценности (20-23%), жиры (до 30% и более) и, что особенно важно, кальций и фосфор, находящиеся в оптимально сбалансированных соотношениях.

Важную роль в питании детей играют сложные белки – фосфопротеиды, источником которых являются яйца (желтки). Фосфопротеиды необходимы для нормального формирования и функционирования центральной нервной системы. Поэтому в рацион нужно включать ежедневно одно яйцо.

Основным источником полноценных белков в питании школьников являются мясо и мясные продукты, белки которых усваиваются в организме на 96-98%.

В рациональном питании школьников надо использовать говядину первой категории, нежирную свинину, более богатые белками. Из птицы рекомендуется мясо курицы, так как оно отличается высоким содержанием фосфора и железа, более нежное и лучше усваивается.

Из субпродуктов следует использовать печень, сердце. Субпродукты являются источником полноценных белков, в них много фосфора, железа, витаминов, особенно группы В. Блюда из субпродуктов нужно вводить в рацион школьников не менее одного раза в две недели. В меню можно включать колбасные изделия (вареные нежирные сорта). Они содержат до 13,7% белков, имеют хорошие вкусовые качества и могут разнообразить рацион.

Рыба и рыбные продукты, так же как и мясо, богаты полноценными белками. Однако в рыбе в 4-5 раз меньше соединительнотканных белков (в основном коллагена). Аминокислотный состав белков в ней близок к аминокислотному составу мяса животных. Кроме того, эти продукты отличаются высоким содержанием метионина и включают значительное количество аминокислот, являющихся ростовыми факторами, – триптофана, лизина, аргинина. 

Для удовлетворения потребностей организма в незаменимых аминокислотах целесообразно применять комбинации пищевых продуктов по принципу взаимного дополнения лимитирующих биологическую ценность аминокислот. Например, молочный белок наилучшим образом сочетается с белком зерновых, хлебных продуктов. Поэтому большое значение имеет введение в рацион школьников молочных каш, в которых белок молока, очень богатый лизином, восполняет природный недостаток этой аминокислоты в зерновых продуктах. Молочные каши широко используют в школьных завтраках. Выгодными в обеспечении сбалансированности аминокислот являются различные мучные изделия с творогом, мясом, рыбой. Белки мяса наиболее благоприятно сочетаются с белками картофеля и овощей. Большое количество белков в мясе в сочетании с невысоким содержанием таковых в овощах обеспечивает необходимое «разведение» и взаимодополнение аминокислотного состава. Кроме того, растительные белки – основной источник азота.

Потребность детей школьного возраста в жирах такая же, как и в белках, т.е. соотношение белков и жиров составляет в среднем 1:1. Значение жиров в питании школьников многообразно: они используются для пластических целей, особенно для построения нервной ткани и тканей мозга, являются растворителями витаминов А, В и Е, обеспечивая наиболее полное их усвоение. Кроме того, некоторые жиры сами служат источниками этих витаминов, а также необходимых в детском возрасте фосфатидов и полиненасыщенных жирных кислот. При недостаточном поступлении жиров ослабляются защитные механизмы, дети становятся более восприимчивыми к различным заболеваниям, особенно к острым респираторным, гриппу и пр. Отрицательное влияние оказывает и избыток жиров. При этом нарушается обмен веществ, ухудшается использование белков, отмечается расстройство пищеварения, создается угроза развития ожирения. Из жиров животного происхождения в рационы школьников включают в основном молочные (сливочное масло). На их долю должно приходиться 60-80% общего количества жиров. Не рекомендуется использовать говяжий, бараний, утиный и гусиный жиры. В питании школьников необходимо использовать и растительное масло, которое должно составлять 10-20% общего содержания жиров в рационе в зависимости от возраста. По количеству полиненасыщенных жирных кислот (50-80%) растительные масла относятся к жирам высокой биологической ценности.

Жировые продукты составляют половину жиров в рационе школьников. Вторая часть приходится на так называемые скрытые жиры, т. е. жиры, входящие в состав всех продуктов. В последние годы отмечается тенденция увеличения квоты жиров в питании детей и подростков. Для уменьшения количества жиров в рационе в целях профилактики ожирения у детей производят различные жировые продукты с пониженной энергетичностью и высокой биологической ценностью (например, сливочное масло 50%-ной жирности и пр.). Снижению содержания жиров в рационе способствуют также обезжиренные или маложирные молочные продукты, обогащенные рядом биологически активных веществ (молоко «Школьник», творог, сыры с малым содержанием жира и т.д.)(табл.2).

Высокие пищевые и вкусовые достоинства жировых продуктов могут быть утрачены в процессе хранения или нерациональной кулинарной обработки. Возможно образование продуктов окисления полиненасыщенных жирных кислот, часть из которых в определенных концентрациях оказывает неблагоприятное воздействие на организм. Поэтому в рацион школьников необходимо вводить растительные масла в сыром виде, прекрасно сочетающиеся с овощами в различных салатах.
Таблица 2. Содержание жиров в основных продуктах питания 
школьников, г на 100 г продукта
	Продукт
	Жиры
	Продукт
	Жиры

	Печенье сахарное из муки высшего сорта
	11,8
	Творог
	18-0,6

	
	
	Сыры твердые
	15-30

	Печенье сдобное
	22,7
	Сыры плавленые
	13-27

	Халва подсолнечная
	29,7
	Говядина II категории
	7,0

	Пряники заварные
	2,8
	Свинина нежирная
	38

	Галеты из муки I сорта
	1,3
	Телятина
	1,2

	Пирожное бисквитное с фруктовой начинкой
	9,3
	Печень говяжья
	3,1

	
	
	Колбасы вареные
	13-29

	с кремовой начинкой
	38,6
	Сардельки, сосиски
	17-25

	Конфеты шоколадные
	32-34
	Куры
	18-8,8

	Карамель леденцовая
	0,1-1,0
	Индейки
	22-12

	Молоко
	2,8
	Мясо кролика
	12,9

	Сливки
	10-35
	Яйца куриные
	11,5

	Сметана
	10-40
	Рыба
	1,5-30


Таким образом, сбалансированность жира в питании школьников должна быть следующей: жиры обеспечивают 30-33% энергетической ценности рациона, квота растительных жиров – 10-20, соотношение жирных кислот – 10% полиненасыщенных, 30 – насыщенных и 60% – мононенасыщенных.

Потребность в углеводах у детей зависит от возраста и энергетических затрат организма. Интенсивный рост ребенка связан с усиленным потреблением энергии для синтетических процессов, особенно для синтеза белка. Кроме того, детям свойственна большая подвижность и, следовательно, требуется значительный расход энергии, а углеводы являются основным источником энергии для мышечной деятельности. Последних в питании школьников должно быть в четыре раза больше, чем белков и жиров, 300-380 г в сутки. Важное значение имеют легкоусвояемые углеводы (моно- и дисахариды), имеющиеся в сахаре, меде, варенье, кондитерских изделиях, овощах и фруктах. Источником их можно считать и молоко, которое содержит сахар-лактозу. Сладости следует давать после еды. Они являются специфическим пищевым раздражителем, нормализующим тонус нервной системы.

Основная потребность в углеводах должна покрываться за счет крахмала, содержащегося в хлебе, крупах и картофеле. Поэтому в детском питании предусматривается большое количество хлебобулочных изделий (300-320 г) и круп (до 50 г) в день (СанПиН 2.4.5.2409-08, приложение 8,  таблица1).
Сбалансированность углеводов в рациональном питании школьников должна быть следующей: крахмал – 75 %, легкоусвояемые углеводы – 20, пектиновые вещества – 3, клетчатка – 2% общего количества углеводов. На долю углеводов должно приходиться 55-60% суточной энергетической ценности рациона(табл.3).

Клетчатка играет важную роль в стимулировании перистальтики кишечника, нормализации полезной кишечной микрофлоры. Пектиновые вещества подавляют размножение гнилостных бактерий в кишечнике, способствуют выведению токсических веществ из организма. 
Таблица 3. Содержание углеводов в некоторых продуктах, на 100 г продукта
	Продукт
	Углеводы
	Продукт
	Углеводы

	Сахар-песок
	99,8
	Картофель
	20

	Мед пчелиный
	75
	Свекла
	10,8

	Крупа манная
	73,3
	Морковь
	7,0

	
	
	Виноград
	17,5

	Крупа рисовая
	77,3
	Яблоки
	11,3

	гречневая
	72,2
	Слива
	9,9

	Макаронные изделия
	75,2
	Арбуз
	9,2

	Молоко
	4-5
	Дыня
	9,6

	Хлеб ржаной
	44
	Тыква
	6,5

	Хлеб пшеничный
	52
	
	


У школьников в связи с интенсивным ростом и большой учебной нагрузкой повышена потребность в витаминах. Недостаточное потребление их в детском и юношеском возрасте отрицательно сказывается на общем физическом развитии, выносливости, успеваемости, препятствует формированию здорового жизненного статуса, способствует нарушению обмена веществ, возникновению хронических заболеваний. Особенно велика опасность витаминного дефицита в школьном возрасте, так как в этот период происходят дальнейшая дифференциация центральной нервной системы, перестройка гормональных систем; продолжаются интенсивный рост и развитие детей. Недостаточность витаминов особенно сказывается в период напряженных учебных занятий и весенних экзаменов, снижая работоспособность, внимание, сосредоточенность и успеваемость обучающихся.

Для обеспечения детского организма витаминами необходимо в рацион школьников включать самый широкий ассортимент продуктов. Так, источником витаминов С и Р являются фрукты, ягоды, овощи; витаминов группы В – зерновые, дрожжи, мясо, субпродукты, рыба, яйца, молоко; А – печень говяжья, свиная, трески, сливочное масло, куриные яйца и т.д.

4.2. Чужеродные химические вещества в продуктах питания
Чужеродные химические вещества (ЧХВ) включают соединения, которые по своему характеру и количеству не присущи натуральному продукту, но могут быть добавлены с целью совершенствования технологии сохранения или улучшения качества продукта и его пищевых свойств, или же они могут образоваться в продукте в результате технологической обработки (нагревания, жарения, облучения и др.) и хранения, а также попасть в него или в пищу вследствие загрязнения.
По данным зарубежных исследователей, из общего количества чужеродных химических веществ, проникающих из окружающей среды в организм людей в зависимости от местных условий, 30-80% и более поступает с пищей 
(К. Ноrn, 1976).

Спектр возможного патогенного воздействия ЧХВ, поступающих в организм с пищей, очень широк. Они могут:

1) неблагоприятно влиять на пищеварение и усвоение пищевых веществ;

2) понижать защитные силы организма;

3) сенсибилизировать организм;

4) оказывать общетоксическое действие;

5) ускорять процессы старения;

6) нарушать функцию воспроизводства.

Интенсивное развитие промышленности, химизация сельского хозяйства приводят к тому, что в окружающей среде появляются в больших количествах химические соединения, вредные для организма человека. Известно, что значительная часть чужеродных веществ поступает в организм человека с пищей (например, тяжелых металлов – до 70%). Наличие в пищевых продуктах загрязняющих веществ, не обладающих пищевой и биологической ценностью или токсичных, угрожает здоровью человека. Естественно, что эта проблема, касающаяся как традиционных, так и новых продуктов питания, стала особенно острой в настоящее время. Понятие «чужеродное вещество» стало центром, вокруг которого до сих пор разгораются дискуссии. Загрязняющие вещества могут попадать в пищу случайно в виде контаминантов-загрязнителей, а иногда их вводят специально в виде пищевых добавок, когда это якобы связано с технологической необходимостью. В пище загрязняющие вещества могут в определенных условиях стать причиной пищевой интоксикации, которая представляет собой опасность для здоровья человека. При этом общая токсикологическая ситуация еще больше осложняется частым приемом других, не относящихся к пищевым продуктам, веществ, например, лекарств; попаданием в организм чужеродных веществ в виде побочных продуктов производственной и других видов деятельности человека через воздух, воду, потребляемые продукты и медикаменты. Химические вещества, которые попадают в продукты питания из окружающей нас среды, создают проблемы, решение которых является насущной необходимостью. В результате этого нужно оценить биологическое значение угрозы этих веществ для здоровья человека и раскрыть ее связь с патологическими явлениями в организме человека.

Одним из возможных путей поступления ЧХВ в продукты питания является включение их в так называемую пищевую цепь. Таким образом, в пище, поступающей в организм человека, могут содержаться очень большие концентрации веществ, получивших название чужеродных.
Вредное действие на организм могут оказать:

1) продукты, содержащие пищевые добавки (красители, консерванты, антиокислители и др.) – неапробированные, неразрешенные или используемые в повышенных дозах;

2) продукты или отдельные пищевые вещества (белки, аминокислоты и др.), полученные по новой технологии, в т. ч. путем химического или микробиологического синтеза, неапробированные или изготовленные с нарушением установленной технологии или из некондиционного сырья;

3) остаточные количества пестицидов, которые могут содержаться в продуктах растениеводства или животноводства, полученных с использованием кормов или воды, загрязненных высокими концентрациями пестицидов или в связи с обработкой ядохимикатами животных;

4) продукты растениеводства, полученные с использованием неапробированных, неразрешенных или нерационально применяемых удобрений или оросительных вод (минеральные удобрения и другие агрохимикаты, твердые и жидкие отходы промышленности и животноводства, коммунальные и др. сточные воды, осадки из очистных сооружений и др.);

5) продукты животноводства и птицеводства, полученные с использованием неапробированных, неразрешенных или неправильно примененных кормовых добавок и консервантов: минеральные и непротеиновые азотистые добавки, стимуляторы роста – антибиотики, гормональные препараты и др. (к этой группе следует отнести загрязнение продуктов, связанное с ветеринарно-профилактическими и терапевтическими мероприятиями: антибиотики, антигельминтные и др. медикаменты);

6) токсиканты, мигрировавшие в продукты из «пищевого оборудования»: посуды, инвентаря, тары, упаковок, упаковочных пленок при использовании неапробированных или неразрешенных пластмасс, полимерных, резиновых или других материалов;

7) токсические вещества, образующиеся в пищевых продуктах (их называют примесями эндогенного происхождения) вследствие тепловой обработки, копчения, жарения, облучения ионизирующей радиацией, ферментной и др. методов технологической кулинарной обработки (например, образование бензапирена и нитрозоаминов при копчении и др.);

8) пищевые продукты, содержащие токсические вещества, мигрировавшие из загрязненной окружающей среды: атмосферного воздуха, почвы, водоемов. Из этих веществ наибольшее значение имеют тяжелые металлы и др. химические элементы; персистентные хлорорганические соединения, полициклические ароматические углеводороды (ПАУ), нитрозоамины и другие канцерогены, радионуклиды и т.д. В эту последнюю группу входит наибольшее количество ЧХВ.

Одна из старейших медицинских проблем – питание и рак. Это обусловлено тем, что пища может содержать канцерогенные химические вещества (КХВ) и их предшественники. К источникам КХВ, прежде всего, принадлежат отходы промышленных предприятий, тепловых электростанций, отопительных систем и транспорта. Мигрируя в атмосфере, в почве и водоемах, эти канцерогены могут попадать в пищевые продукты. Из таких канцерогенов наибольшую опасность представляют полициклические ароматические углеводороды (ПАУ), нитрозосоединения (НС) и их предшественники, ряд тяжелых металлов (хром, кадмий и др.), мышьяк и др. химические вещества. К числу канцерогеноопасных производств, прежде всего, относятся: алюминиевая, никелевая, нефтяная промышленность и черная металлургия. Эти предприятия выбрасывают в атмосферу значительное количество смолистых возгонов, в том числе десятки килограммов бензапирена.

4.3. Канцерогенные химические вещества в пищевых продуктах
Основным источником загрязнения пищевых и кормовых растений КХВ могут быть пестициды. Выявлена прямая зависимость между высоким содержанием нитратов в пище и уровнем заболеваемости раком желудка.

К числу канцерогенных примесей к пищевым продуктам можно отнести также гормональные и другие препараты, которые используются для ускорения роста с/х животных и птиц, а также в ветеринарной практике.

В наше время процессы технологической переработки пищевого сырья и получения пищевых продуктов все больше приобретают индустриальный характер, что увеличивает вероятность проникновения в пищу канцерогенных веществ. Так, доказана возможность образования ПАУ и НС в мясных и рыбных продуктах при обработке коптильным дымом; в растительных продуктах – при сушке горячим воздухом, содержащим продукты сжигания топлива; при многократном перегревании жиров во время жарения и пр.

Канцерогенные вещества могут быть внесены с неапробированными в этом плане пищевыми добавками. В эксперименте злокачественные опухоли вызывали некоторые пищевые красители, ароматические добавки к безалкогольным напиткам и пиву (сафрол и др.).

Канцерогенами могут оказаться новые, получаемые путем химического и микробиологического синтеза пищевые вещества, продукты или корма. Особого внимания требует биотехнология получения пищевых веществ при выращивании микропродуцентов на продуктах нефти и других подобных материалах.

Наконец, канцерогенные вещества могут мигрировать в пищевые продукты из материала оборудования, тары и упаковок при изготовлении, хранении и транспортировке продуктов питания. Следует соблюдать особую осторожность при применении новых металлических сплавов, парафинов, резины, пластических и полимерных материалов, из которых могут мигрировать ПАУ, НС, винилхлорид, тяжелые металлы и др. Всё изложенное здесь говорит о необходимости защиты пищевых продуктов от загрязнения химическими примесями в целях профилактики рака.

4.4 Нитросоединения (НС)
Широко распространены в окружающей среде, в т.ч. в пищевых продуктах, могут синтезироваться из предшественников в организме человека. Многие НС в настоящее время признаны наиболее сильнодействующими из известных химических канцерогенов. Доказаны иммунодепрессивное действие нитрозаминов (НА), а также трансплацентарное действие – эмбриотоксический, или терратогенный, эффект. НС в относительно небольших дозах вызывают опухоли у всех представителей животного мира от рыб до приматов.

В свежих продуктах НА не обнаруживаются, но вследствие высокого уровня содержания предшественников в результате хранения и переработки продуктов количество НА может стать значительным. Чем интенсивнее термическая обработка и длительнее хранение продуктов, тем больше вероятность образования в них НС.

В 20-30% случаев и в большем количестве содержат НС растительные продукты, богатые нитратами-нитритами и подвергшиеся обработке и длительному хранению. Резко замедляет образование НС хранение продуктов при низких температурах. В молоке, молочнокислых продуктах, сгущенном молоке НА почти полностью отсутствуют. В 70-75% случаев НА выявляются в пиве, в винах – реже и в меньших количествах.

В свежем мясе НА или совсем нет, или очень мало. В изделиях же из мяса НА определяются в высоких концентрациях. Причем количество НС может зависеть от вида кулинарной обработки. При варке мяса НА образуется меньше, чем при его обжаривании, посоле и копчении. Наибольшее содержание НА наблюдается в свиной колбасе со специями, салями, ливерной колбасе, сосисках, жареном беконе.

Меры профилактики.

1. Сведение к минимуму содержания предшественников НА.

2. Максимальное использование мяса в свежевареном виде.

3. Четкое выполнение режимов обработки в процессе приготовления различных изделий.

4.5. Пищевые добавки
Пищевые добавки – это природные или искусственные вещества и их соединения, которые сами по себе не употребляются в пищу, а добавляются в нее в целях придания ей определенных свойств или для улучшения качества сырья и готовой продукции.

В настоящее время в пищевой промышленности применяется около 2 тыс. пищевых добавок. Разрешение на их применение выдается специализированной международной организацией – Объединенным комитетом экспертов ФАО/ВОЗ по пищевым добавкам. Буква «Е» (Europe) – широко применяемая маркировка пищевых продуктов, информирующая потребителя о пищевых добавках. Она сопровождается индексом, который соответствует определенной пищевой добавке, поскольку часто названия добавок бывают длинными и труднопроизносимыми.

Применение пищевых добавок в пищевой промышленности и общественном питании строго регламентируется. Перечень пищевых добавок, разрешенных для применения в РФ, постоянно расширяется и корректируется, исходя из степени адаптации санитарных норм, принятых в нашей стране, к международным и европейским стандартам безопасности, при создании новых добавок и изучении их свойств. Пищевые добавки обычно указывают в ГОСТах, технических условиях в разделе «Сырье и материалы». Гигиенический контроль за применением пищевых добавок осуществляют органы Госсанэпиднадзора. 

Классификация пищевых добавок производится по их назначению и выглядит следующим образом:

Е100 – Е182 – красители;

Е200 и далее – консерванты;

Е300 и далее – антиокислители (антиоксиданты);

Е400 и далее – стабилизаторы консистенции;

Е500 и далее – эмульгаторы;

Е600 и далее – усилители вкуса и аромата;

Е700 – Е800 – запасные индексы для другой возможной информации;

Е900 и далее – антифламинги, противопенные вещества;

Е1000 – глазирующие агенты, подсластители, добавки, препятствующие слеживанию сахара, соли, для обработки муки, крахмала и т.д.

В нашей стране разработаны и утверждены СанПиН 2.3.2.1293-03 "Гигиенические требования по применению пищевых добавок», которые постоянно совершенствуются и адаптируются к международным правилам и нормам.

Консерванты. К классическим способам консервирования, предотвращающим порчу пищевых продуктов, относятся охлаждение, нагревание, засолка, добавление сахара и копчение. При этом химические консерванты должны обеспечивать не только длительное хранение продуктов, но и не оказывать отрицательного влияния на их органолептические свойства, пищевую ценность и здоровье человека. 
Ни один из известных консервантов не является универсальным для всех продуктов питания. Наиболее распространенные консерванты – соединения серы, которые хорошо растворимы в воде и выделяют сернистый ангидрид, обладающий антимикробным действием. Сернистый ангидрид и вещества, выделяющие его, подавляют главным образом рост плесневых грибов, дрожжей и аэробных бактерий. В кислой среде этот эффект усиливается. Вместе с тем сернистый ангидрид разрушает витамины В1 и Е.

Сорбиновая кислота. Широко применяется в виде соли сорбиновой кислоты. Она не подавляет рост молочнокислой флоры, поэтому используется часто в комплексе с другими консервантами, в основном с сернистым ангидридом, бензойной кислотой, нитритом натрия. Антимикробные свойства сорбиновой кислоты мало зависят от величины рН, что обеспечивает широкий спектр ее использования при консервировании фруктовых, овощных, яичных, мучных изделий, мясных, рыбных продуктов, маргарина, сыров, вина. Сорбиновая кислота – вещество малотоксичное, однако может образовывать вещество, обладающее канцерогенной активностью.

Бензойная кислота. Антимикробное действие основано на способности подавлять активность ферментов, осуществляющих окислительно-восстановительные реакции. Она подавляет рост дрожжей и бактерий масляно-кислого брожения. Слабо действует на бактерии уксуснокислого брожения и совсем незначительно – на молочнокислую флору и плесени. Практически не накапливается в организме человека; входит в состав некоторых плодов, ягод как природное соединение. 

Борная кислота. Обладает способностью накапливаться в организме, главным образом в мозге и нервных тканях, проявляя высокую токсичность. Снижает потребление тканями кислорода. В нашей стране не применяется.

Перекись водорода. Используется в ряде стран при консервировании молока, предназначенного для изготовления сыров. В готовом продукте перекись водорода должна отсутствовать. 

Гексаметилентетрамин, или уротропин. В нашей стране разрешен для консервирования икры лососевых рыб и выращивания маточных культур дрожжей. За рубежом гексаметилентетрамин используется при консервировании колбасных оболочек и холодных маринадов для рыбной продукции.

Дифенил, бифенил. Труднорастворимые в воде циклические соединения. Обладают сильными фунгистатическими свойствами, препятствующими развитию плесневых и других микроскопических грибов. Применяются для продления сроков хранения цитрусовых путем их погружения на небольшое время в 0,5-2%-ный раствор или пропитывания этим раствором оберточной бумаги. В нашей стране эти консерванты не применяются, однако реализация импортируемых цитрусовых плодов с использованием этого консерванта разрешена. Рассматриваемые соединения обладают средней степенью токсичности. Рекомендуется тщательно мыть цитрусовые плоды и вымачивать их корочки, если они используются в питании.

Органические кислоты (муравьиная, пропионовая, салициловая и др.). В нашей стране используются только для консервирования грубых кормов сельскохозяйственных животных.

Муравьиная кислота обладает сильным антимикробным действием. В небольших количествах встречается в растительных и животных организмах. При больших концентрациях оказывает токсическое действие. В нашей стране используются соли муравьиной кислоты – формиаты – в качестве солезаменителей в диетическом питании.

Пропионовая кислота применяется в качестве консерванта в США при производстве хлебобулочных и кондитерских изделий, предупреждая их плесневение. В ряде европейских стран добавляется к муке. 

Салициловая кислота традиционно используется при домашнем консервировании томатов и фруктовых компотов. В Англии соли салициловой кислоты – салицилаты – применялись раньше для консервирования пива. Наиболее высокие антимикробные свойства проявляются в кислой среде. В настоящее время накоплен большой экспериментальный и клинический материал о токсичности салициловой кислоты и ее солей, что послужило основанием для запрещения их использования в качестве пищевой добавки.

Нитраты и нитриты натрия, калия. Находят широкое применение в качестве антимикробных средств при производстве мясных и молочных продуктов.
Антиокислители (антиоксиданты). Применяются для увеличения сроков хранения пищевых продуктов, поскольку замедляют процессы окисления пищевых компонентов, происходящие под влиянием кислорода, воздуха, света, температуры, технологических факторов производства. Окисляются в первую очередь жиры и их соединения, витамины, что снижает пищевую ценность продукта. Конечные продукты окисления отрицательно влияют на органолептические свойства и могут быть токсичны для организма человека. 

Антиоксиданты подразделяются на две группы – природные и синтетические. К природным относят витамин Е, аскорбиновую кислоту (витамин С). К синтетическим – бутилоксианизол, бутилокситолуол, сантохин и др.

Особое практическое значение имеет использование антиоксидантов для предотвращения окислительной порчи жироемких продуктов, поскольку при получении, переработке и хранении они в наибольшей степени подвержены окислительному разрушению. 

Эмульгаторы, стабилизаторы, загустители, замутнители и студнеобразователи. Основная область применения эмульгаторов и стабилизаторов – масложировая промышленность, хлебопечение и кондитерское производство. В производстве мороженого разрешены следующие стабилизаторы: агар, агароид, альгинат натрия. Какого-либо токсического влияния их на организм не обнаружено. При изготовлении колбасных изделий широко применяется фосфат натрия, который увеличивает влагосвязывающую способность мясного фарша. Он должен строго дозироваться, поскольку способствует отложению солей в почках.

В качестве загустителей находят применение целлюлоза, желатин, пектин. Наиболее ценным является пектин. Он используется в пищевой промышленности и общественном питании как студнеобразователь при производстве кондитерских изделий, джемов, фруктовых напитков, соков, молочных продуктов и т.д. В последнее время находит широкое применение для детского, диетического и лечебно-профилактического питания, учитывая, что отдельные его формы обладают способностью связывать и выводить из организма токсические вещества. Кроме того, он способен уменьшать содержание холестерина, улучшать пищеварение, может быть использован в разгрузочных диетах, для снижения избыточного веса. Получают пектины из свекловичного жома, яблочных выжимок, кожуры цитрусовых, корзинок подсолнечника, клубней топинамбура, некоторых отходов сельскохозяйственного производства. 

Крахмалы. Традиционно применялись как загустители, в настоящее время область их использования существенно расширилась благодаря созданию модифицированных крахмалов. Студнеобразующая, загущающая и эмульгирующая способности обеспечивают их использование в производстве различных пищевых продуктов, блюд и кулинарных изделий, в том числе при замораживании – оттаивании и тепловой обработке. Применяют в производстве желейных кондитерских изделий, мороженого, майонеза, соусов, для улучшения качества хлеба, детского и лечебно-профилактического питания, десертов быстрого приготовления. Производство модифицированного крахмала осуществляется из традиционного (картофель, кукуруза) и нетрадиционного (горох, сорго, пшеница и др.) сырья. 

Замутнители и стабилизаторы применяются при производстве непрозрачных безалкогольных напитков, спрос на которые постоянно увеличивается. Замутнители представляют собой коллоидную систему типа эмульсии масла в воде или суспензии. Эмульсионные замутнители применяют в готовых для употребления напитках, суспензионные – при производстве порошкообразных смесей для напитков.

Кислоты и щелочи. Применяются в технологии производства пищевых продуктов для регуляции рН, а также для придания им определенного вкуса и аромата. Среди кислот наибольшее распространение получили уксусная, яблочная и молочная, которые присутствуют в живых организмах и нетоксичны. 

Сахаро- и солезаменители. Заменители сахара и соли используются главным образом в диетических и лечебно-профилактических продуктах питания.
Сахарозаменители. Существуют натуральные и искусственные, высококалорийные, низкокалорийные, некалорийные сахарозаменители. Натуральные подсластители  получают из винограда, плодов цитрусовых (лимонов, апельсинов, грейпфрутов, мандаринов). Наиболее распространенные синтетические подсластители: сахарин, аспаркам.
Сахарин медленно всасывается в кишечнике, что благоприятствует усиленному росту бактерий, синтезирующих витамины группы В. Не оказывает токсического действия. Он в 300-500 раз слаще сахара. Высокая сладость и низкая стоимость обеспечили его широкое распространение в качестве пищевой добавки. 

Аспаркам характеризуется относительно невысокой стойкостью к воздействию рН, температуры, условий хранения, что создает определенные проблемы в технологии его применения. Обладает способностью усиливать естественный вкус и аромат пищевых продуктов, особенно цитрусовых соков и напитков. Не вызывает кариеса зубов. Безвреден.

Солезаменители. Их производство имеет важное значение для людей, вынужденных избегать потребления соли. Существует заменитель поваренной соли, представляющий комплекс веществ, соленых на вкус, но не содержащих натрия.
Ароматизаторы и вещества, усиливающие аромат и вкус. Представляют собой как природные вещества, так и синтетические соединения. Условно их можно разделить на три группы: экстракты из растительных и животных тканей; эфирные масла растительного происхождения; химические соединения из природного сырья или полученные синтетическим путем.

Наибольшее распространение получают ароматические вещества из пряных плодов и растений, применяемые в виде чистых экстрактов или их смесей. 

В нашей стране налажен выпуск L-глутаминовой кислоты и ее солей, которые широко используются в пищеконцентратной промышленности. 

К ароматизирующим веществам относят коптильные жидкости, препараты для копчения мяса и рыбы. Создан новый коптильный ароматизатор для применения в качестве пищевой добавки при производстве свинокопченостей, мясных и рыбных консервов, пищевых концентратов, сыров.  

На международном рынке предложен широкий ассортимент эссенций, экстрактов и композиций для лимонадов, сиропов, спиртных напитков; ароматических веществ и фруктовых паст – для кондитерских изделий и выпечек; фруктовых экстрактов, эфирных масел и др.

Вещества для отбеливания муки. Отбеливающие вещества представляют собой сильные окислители. Их использование в хлебопекарном производстве регламентируется технологической инструкцией. Гипосульфит натрия обладает способностью разрушать витамин В1, поэтому его использование в продуктах, служащих источником этого витамина, не рекомендуется. Во многих странах применяются такие окислители, как двуокись хлора, окислы азота, пероксиды бензоата и ацетона. Следует отметить разрушающее действие этих соединений на витамины, особенно на витамин Е, это и определяет границы установления допустимых концентраций вышеуказанных отбеливателей в муке и продуктах питания.

Красители. Применяемые в пищевой промышленности красители подразделяются на натуральные и синтетические. Их использование регламентируется. Основа натуральных красителей, как правило, – пигменты растений. Они не обладают высокой токсичностью. 

Идет активный поиск препаратов животного происхождения. Перспективным считают использование продуктов моря. В нашей стране разрешен красный краситель, полученный из криля. Он используется для окраски рыбных изделий и искусственной икры.
Интерес к натуральным пищевым красителям в последнее время значительно возрос, поскольку в них содержатся биологически активные, вкусовые и ароматические вещества, которые придают готовым продуктам не только привлекательный вид, но и естественный аромат и вкус. Могут быть использованы в производстве кондитерских изделий и безалкогольных напитков.

Неослабевающий интерес вызывает β-каротин, который наряду с питательными функциями выполняет роль стабильного красителя, делающего продукт более привлекательным и естественным. Его цветовой спектр варьируется от светло-желтого до оранжевого. Препараты β-каротина могут быть природного или синтетического происхождения, представлять собой водо- или жирорастворимую субстанцию. В связи с этим применяются при изготовлении как водо-, так и жиросодержащих продуктов. Количество красителя зависит от вида продукта, желаемой цветовой гаммы и ее интенсивности.

Синтетические красители в основном используются при изготовлении кондитерских изделий, ликероводочных и безалкогольных напитков. Могут обладать токсичным действием на организм, поэтому более строго регламентируются по сравнению с натуральными. К ним относятся амарант, красный краситель – 2G, оранжевый – 9, карамельные красители (жженый сахар). 

Не допускается применять красители в следующих продуктах:

· молоко пастеризованное или стерилизованное;

· кисломолочные продукты неароматизированные;

· яйца и продукты из яиц;

· мясо, птица, рыба;

· мука, крупы, бобовые;

· фрукты, овощи, грибы;

· соки, пасты, пюре;

· сахар, мед;

· какао-продукты, кофе, чай;

· специи, соль;

· специализированные продукты для детей до трех лет.

Ферментные препараты. Применение ферментов в пищевой промышленности определяется уровнем развития современной биотехнологии. Ферментативные процессы являются основой большинства пищевых производств: пивоварения, виноделия, сыроделия, хлебопечения, получения спирта, пищевых органических кислот, витаминов и др. В последние десятилетия развиваются принципиально новые направления прикладной биотехнологии: производство глюкозофруктозных сиропов из крахмала, глюкозогалактозных сиропов из молочной сыворотки, этанола из целлюлозосодержащего сырья. Отмечается активное использование ферментов в масложировой промышленности.
В список наиболее опасных пищевых добавок наряду с Е 131, 142, 210-217 отнесена Е 330 (лимонная кислота), поскольку она является сильным канцерогеном, способным вызвать раковые заболевания в полости рта. Она присутствует практически во всех прохладительных напитках, продаваемых на российском рынке: Vimtu, Schweppes, Sport Lemon Lime, Crush, «Смак», Royal crown, Upper 10, «RC кола», «Байкал», Mirinda, 7UP, Kinley тоник и др. Используется также при изготовлении жевательной резинки Hubba Bubba и Bubbaloo, леденцов Sula и Vita-C, конфеток PEZ bonbons и Mentos, вафель «Причуда», шоколада Alpen Gold, печенья Sevilia и «Аргалиот», пирожного JAFFA, воздушных кексов Burton's, десертов «Д-р Откер» и «Венский кубок», маргарина «Долина Скандии», соуса для спагетти Uncle Ben's, овсяной каши Bishop's, шипучего безалкогольного фруктового напитка для детей RUBBY BUBBLE. 

К числу опасных пищевых добавок относятся также Е 102, 110, 120, 124. Эта группа пищевых красителей часто присутствуют в прохладительных напитках. Например, краситель Е 102, иначе его называют тартразин, содержится в напитке «Смак тархун». Е 110 встречается в напитках Crush orange, Royal crown апельсин, Mirinda, в шоколадных конфетах «Моцарт», в леденцах 5+, в десертах и в желе «Докторр Откер», Е 124 – также в вафлях «Причуда», в конфетах PEZ bonbons и в клубничном десерте «Венский кубок». Е 120, под названием кармин, обнаружен нами в одном из самых желанных для детей продукте – в жевательной резинке «Orbit без сахара для детей», а также в леденцах Vita-C и в воздушных кексах Burton's. 

В отдельную группу можно выделить пищевые добавки, наносящие вред здоровью человека. Например, консерванты Е 220, 221, 223, 224 и регуляторы кислотности Е 338, 339, 340, 341, эмульгатор Е 450, загустители Е 407, 461, 463, 465, 466 вызывают раздражения в кишечном тракте и нарушение пищеварения. 463, 465 и 466 – расстройства пищеварения. Самые известные носители Е 338 (ортофосфорная кислота): Pepsi, Sport cola, «Спартак-кола», «Смак amaretto cola», «RC кола». Е 339 (фосфаты натрия) содержится в напитке Dr Pepper, в плавленых сырах Hoshland и President, в сыре с креветками Primula, E 340 (фосфаты калия) – в сухих сливках Caftia. Е 407 (каррагинан) используется при производстве мороженого. Консервант Е 200 разрушает витамин В12. Он применяется при консервировании лососевой икры. Е 230-233 вызывают заболевания кожи. Антиокислитель Е 320 способствует увеличению холестерина в крови и встречается практически во всех жевательных резинках Orbit и Wrigley's.

Рацион современного школьника вполне может быть достаточен по калорийности, но он не в состоянии покрыть потребность организма в витаминах, минеральных и других биологически активных веществах. Ограничено потребление в пищу растительных продуктов в связи с малой их доступностью основной массе населения. Помидоры, яблоки, бананы и многие другие плоды собирают до того, как они созреют, и эти плоды дозревают по дороге к месту продажи или хранения. А ведь содержание минералов в них  существенно возрастает именно во время созревания. Недостаток в пище витаминов и минеральных веществ может негативным образом сказываться на общем состоянии здоровья, на умственных способностях учеников. Кроме того, важнейшими нарушениями питания школьника являются и избыточное потребление животных жиров, дефицит полноценных (животных) белков, дефицит пищевых волокон. Нужно съесть огромное количество пищи, чтобы восполнить этот дефицит, или же искать альтернативные методы. 

К основным методам изменения состава рациона питания для получения пищи с оптимальным содержанием биологически активных веществ относится употребление:

· обогащенных продуктов;

· функциональных продуктов; 

· биологически активных добавок.

4.6. Обогащенные продукты питания
Обогащение продуктов питания – добавка к ним любых эссенциальных пищевых веществ: витаминов, макро- и микроэлементов, пищевых волокон, полиненасыщенных жирных кислот, фосфолипидов и других биологически активных веществ природного происхождения с целью сохранения или улучшения питательной ценности. Наиболее известными примерами обогащения являются йодирование соли и фторирование воды. 

В России устранение дефицита микронутриентов с помощью обогащения пищи предусматривается «Концепцией государственной политики в области здорового питания» и рядом всероссийских государственных программ: «Преодоление дефицита железа», «Преодоление дефицита йода», «Преодоление дефицита селена», «Витаминизация пищи», «Сахарный диабет» и др.

Обогащаемые продукты многочисленны:

1. Хлебобулочные, мучные  и крупяные изделия.
2. Кондитерские изделия.
3. Молочные продукты.
4. Масложировые продукты.
5. Мясные продукты.
6. Рыбные продукты.
7. Соки и напитки.
8. Плодово-овощная продукция.
9. Приправы.

Процесс обогащения продуктов функциональными ингредиентами достаточно сложен, при этом учитывается ряд факторов.
· Совместимость компонентов функциональных ингредиентов между собой. Например, аскорбиновая кислота способствует лучшему усвоению железа. Присутствие в продукте витамина Е увеличивает активность витамина А, кальций оказывает подавляющее влияние на усвояемость железа. Аскорбиновая кислота дестабилизирует фолиевую кислоту и цианкобаламин.

· Совместимость компонентов функциональных ингредиентов и обогащаемого продукта. Например, в продукты, содержащие большое количество пищевых волокон, нецелесообразно вводить соли железа или другие микроэлементы, так как пищевые волокна способны прочно связывать эти микроэлементы, нарушая их всасывание в желудочно-кишечном тракте.

· Влияние технологической, в том числе и термической, обработки продуктов на эффективность обогащения. Муку и хлеб обогащают витаминами группы В, так как они сравнительно хорошо переносят воздействие высокой температуры в процессе выпечки, тогда как аскорбиновая кислота отличается значительно меньшей устойчивостью.
В нашей стране разработаны рецептуры и технологии производства хлеба, хлебобулочных и крупяных изделий, обогащенных витаминами группы В, железом, кальцием, йодом, бета-каротином. Сухие завтраки, хрустящие кукурузные хлопья, каши моментального приготовления снабжают макро- и микронутриентами растительного, минерального и синтетического происхождения. Рис пропитывают витаминами В1, В2, РР. Функциональные свойства молочных продуктов могут быть усилены добавлением витаминов А, Д, Е, магния, железа, йода, фтора, микроорганизмов. Молочные продукты с приставкой БИО содержат живые клетки бифидобактерий, регулирующих состав микрофлоры кишечника. Йогурты, творог, десерты, кисломолочные продукты насыщают ягодами, овощами, растительными компонентами, витаминами и минералами. Кондитерские изделия – печенье, конфеты, шоколад, зефир и др. – также обогащают витаминами, пищевыми волокнами, биологически активными добавками. В масло жировые продукты добавляют витамины А, Д, Е, некоторые триглицериды. Соусы, майонезы, солезаменители, пряности и специи обеспечивают продукты йодом, витаминами, фитокомплексами. 

4.7. Функциональные продукты
Одним из видов обогащенных продуктов являются так называемые физиологически функциональные пищевые продукты, или, сокращенно, – функциональные продукты, т.е. продукты питания, содержащие ингредиенты, которые приносят пользу здоровью человека и  повышают его сопротивляемость заболеваниям, улучшают течение многих физиологических процессов в организме человека, позволяют ему долгое время сохранять активный образ жизни. Эти продукты предназначены для широкого круга потребителей, имеют вид обычной пищи и могут и должны потребляться регулярно в составе нормального рациона питания. По сравнению с обычными повседневными продуктами функциональные должны быть полезными  для здоровья и не причинять организму человека абсолютно никакого вреда. 

Ингредиенты, придающие продуктам функциональные свойства, должны соответствовать определенным требованиям, быть натуральными либо натурально-идентичными и полезными для здоровья, причем последнее положение научно обосновываться. Ежедневные дозы должны быть одобрены специалистами по медицине и питанию, не нарушать сбалансированности рационов и не уменьшать питательную ценность пищевых продуктов. Кроме того, ингредиенты употребляются через рот (как обычная пища) и выпускаются не в виде лекарственных форм. 

Продукты питания с функциональными ингредиентами можно условно разделить на четыре группы:

1) зерновые завтраки; 

2) молочные продукты; 

3) маргарины и растительные масла; 

4) безалкогольные напитки. 

Зерновые завтраки и другие продукты на основе злаковых содержат значительное количество растворимых и нерастворимых пищевых волокон, от которых и зависят в основном их функциональные свойства. Эти продукты очень полезны для предупреждения сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваний.
Молочные продукты – ценный источник таких функциональных ингредиентов, как кальций, рибофлавин. Их функциональные свойства могут быть повышены добавлением витаминов А, Д, Е, β-каротина и минеральных веществ, таких как магний, а также пищевых волокон (например, пектина) и бифидобактерий. Функциональные молочные продукты могут быть эффективны в предупреждении сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных заболеваний, остеопороза, рака и др. 

Маргарин и растительные масла – основные источники ненасыщенных жирных кислот – способствуют предупреждению сердечно-сосудистых заболеваний. Для усиления функционального действия в них могут быть добавлены такие ингредиенты, как витамины D, А. Эти продукты с пониженной энергетической ценностью эффективны также в профилактике. 

Напитки являются самым технологичным продуктом для создания новых видов функционального питания. Кроме того, что фруктовые и овощные соки, которые часто служат основным компонентом безалкогольных напитков, содержат витамин С, β-каротин и комплекс витаминов группы В, введение в них новых функциональных ингредиентов не представляет большой сложности. Обогащенные витаминами, микроэлементами, пищевыми волокнами напитки можно использовать для предупреждения сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваний, рака и других болезней, а также интоксикаций. 

4.8. Продукты повышенной биологической ценности в питании школьников
Биологическая ценность новых продуктов повышается за счет обогащения их полноценным белком, отдельными аминокислотами, витаминами, минеральными солями и микроэлементами. Учитывая относительно высокую потребность детей школьного возраста в ряде незаменимых составляющих питания, в частности белка, целесообразно включать в рацион школьника продукты повышенной биологической ценности промышленного изготовления.

В настоящее время предусмотрено значительное развитие и увеличение выпуска специализированных продуктов для школьного питания на промышленной основе.
Институтом питания АМН СССР совместно с предприятиями министерств пищевой, мясомолочной и рыбной промышленности разработан ряд новых продуктов для питания детей школьного возраста. В первую очередь к ним относятся высокобелковые продукты, обогащенные растворимым молочным белком-казеином или обезжиренным молоком – обратом (хлебобулочные, молочные продукты, крупы и кулинарные изделия). В отдельную группу выделены жировые продукты (масло, сметана), обогащенные незаменимыми жирными кислотами. Благодаря этим продуктам более полноценно удовлетворяется потребность школьников в общем белке и белке животного происхождения, жирах растительного происхождения, минеральных веществах и витаминах.

Казеин – растворимый молочный белок, содержит до 80% полноценного белка и минеральные элементы (калий и натрий, фосфор и кальций), находящиеся в физиологических соотношениях. Наличие в казеине анионов лимонной кислоты способствует всасыванию кальция. Казеин хорошо растворяется в воде и обладает вполне удовлетворительными органолептическими  свойствами.
К обогащенным продуктам, приготовленным с использованием казеина, относится белковый энпит – порошок кремового цвета, легко растворимый в воде, содержащий 44% молочного белка. В состав белкового энпита входят казеин, коровье молоко, сливки, рафинированное кукурузное масло, жирорастворимые витамины (ретинол, эргокальциферол и токоферол), сахароза, водорастворимые витамины (тиамин, рибофлавин, пиридоксин, никотиновая, аскорбиновая кислота). Белковый энпит можно использовать для частичной замены коровьего молока (5-10% от массы готовых блюд) при приготовлении каш, картофельного пюре, кофе или как самостоятельное блюдо.

Творог диетический пресный нежирный готовится из пастеризованного обрата с добавлением водного раствора кальция хлорида и лимонной кислоты без предварительного сквашивания. При этом способе, кроме казеина, осаждаются и сывороточные белки, что делает продукт наиболее полноценным по сбалансированности аминокислотного состава. Наряду с этим творог насыщается кальцием (до 265 мг вместо 103 мг в обычном твороге). Творог диетический пресный нежирный может быть включен в рацион питания школьников как в натуральном виде со сметаной «Детская» или «Здоровье», сахаром или вареньем, так и в различных готовых блюдах (запеканках, оладьях).

К обогащенным хлебобулочным изделиям, изготовленным с добавлением обрата, относятся: батон нарезной молочный (массой 400 г) из пшеничной муки 1-го и высшего сортов; булочка «Колобок» (массой 50 и 100 г), которая по сравнению с обычной булочкой на 50% богаче полноценным белком и содержит в два раза больше солей кальция и фосфора. Батон нарезной молочный и булочка «Колобок» полностью заменяют обычные хлебобулочные продукты.

Обогащенные крупы представляют собой комбинированные продукты, полученные путем сочетания мучнистых продуктов из злаковых и бобовых с молочным белком. Крупа «Здоровье» содержит 20% сухого обрата, 65% мучнистых продуктов из дробленого риса и 15% – из пшеницы. Крупа «Пионерская» на 80% состоит из гречневой муки, вторым компонентом является сухой обрат.

Эти крупы по содержанию белков превосходят обычные на 90-80% и отличаются также повышенным содержанием витаминов группы В и минеральных солей, особенно легкоусвояемого молочного кальция. Крупы перед приготовлением не требуют разборки и мытья, имеют приятный товарный вид и обладают хорошими кулинарными качествами при приготовлении каш, гарниров, запеканок и т.д.

К обогащенным жировым продуктам относятся: масло «Диетическое» – особый вид сливочного масла с высоким содержанием биологически активных полиненасыщенных жирных кислот. Общее содержание жира в нем 82,5%, соотношение молочного и растительного жиров соответствует 75:25; сметана «Детская» – 30% жирности, в том числе 20% молочного и 10% растительного жира; сметана «Здоровье» – 30% жирности, в том числе 10% молочного и 20% растительного жира. Масло «Диетическое» используют для бутербродов, сметану «Детская» и «Здоровье» – для заправки первых блюд, для запеканок, блюд из творога, оладий и т.д.

Целесообразность использования продуктов повышенной биологической ценности в питании детей школьного возраста подтверждена результатами клинико-физиологических и биохимических исследований. Обогащенные продукты способствуют улучшению аминокислотного, жирнокислотного, витаминного и минерального состава рациона школьников, обучающихся в спецшколах с повышенной умственной и физической нагрузкой.

Включение продуктов повышенной биологической ценности в питание детей школьного возраста дает возможность значительно расширить рацион и способствует сбалансированности его по незаменимым пищевым факторам.

4.9. Биологически активные добавки к пище (БАД)
Обогащение пищевых рационов при помощи биологически активных добавок является в настоящее время наиболее простым и экономически выгодным. В настоящее время в России зарегистрировано более 2000 биологически активных добавок. В продажу поступает огромное количество отечественных и зарубежных БАД. Разработан Федеральный реестр БАД к пище, разрешенных к применению и промышленному выпуску. 
Биологически активные добавки (БАД) – концентраты натуральных или идентичные натуральным биологически активные вещества, предназначенные для непосредственного приема или введения в состав пищевых продуктов с целью обогащения рациона питания человека отдельными биологически активными веществами или их комплексами.

БАД используются как дополнительный источник пищевых и биологически активных веществ, для оптимизации углеводного, жирового, белкового, витаминного и других видов обмена веществ при различных функциональных состояниях, для нормализации и/или улучшения функционального состояния органов и систем организма человека, в т. ч. продуктов, оказывающих общеукрепляющее, мягкое мочегонное, тонизирующее, успокаивающее и иные виды действия при различных функциональных состояниях, для снижения риска заболеваний, а также для нормализации микрофлоры желудочно-кишечного тракта, в качестве энтеросорбентов. 

БАД вырабатываются в виде экстрактов, настоев, бальзамов, порошков, сухих и жидких концентратов, сиропов, таблеток, капсул и других форм. Механизм действия БАД аналогичен действию обогащенных продуктов питания, за исключением того, что при этом не нарушается привычная структура питания. Этот факт можно отнести как к достоинствам, так и к недостаткам использования биологически активных добавок к пище.
Биологически активные добавки к пище имеют ряд преимуществ по сравнению с другими способами оптимизации питания.
1. Они позволяют быстро восполнить дефицит биологически активных веществ, содержание которых было понижено нерациональной диетой, не повышая при этом калорийность питания.

2. Индивидуализировать подбор оптимальных соотношений биологически активных веществ для каждого конкретного человека с учетом пола, возраста, физиологических потребностей, состояния здоровья, среды обитания независимо от места проживания, времени года и при адекватных материальных затратах.

3. Проводить оптимизацию питания, в том числе и с лечебной и лечебно-профилактической направленностью, не только в стационарах, санаториях или в диспансерах, но и в домашних условиях, не изменяя или незначительно изменяя при этом привычный рацион питания.

4. Биологически активные вещества в БАД находятся в компактной форме (в виде, капсул, таблеток, порошков, жидких концентратов), приспособлены для транспортировки, длительного хранения, имеют строго регламентированный состав, который контролируется.

При назначении биологически активных добавок к пище не требуется составления сложных рационов питания, так как рецептуры БАД уже имеют строго определенную направленность. Они позволяют получить гарантированное количество экзогенных биологически активных веществ независимо от качества и количества употребляемой пищи. Как и любое направление в диетологии, использование биологически активных добавок к пище должно осуществляться по назначению врача и под его контролем!

БАД делят на 2 группы: нутрицевтики и парафармацевтики.

Нутрицевтики – эссенциальные нутриенты – природные ингредиенты пищи, такие как витамины или близкие их предшественники (например, бета-каротин и другие каротиноиды); омега-3-ПНЖК и другие полиненасыщенные кислоты; некоторые минеральные вещества и микроэлементы: железо, кальций, селен, цинк, йод, фтор; отдельные аминокислоты; некоторые моно- и дисахариды; пищевые волокна (целлюлоза, пектины и т.п.).
Парафармацевтики – это биологически активные вещества, которые регулируют процессы жизнедеятельности и применяются для профилактики, вспомогательной терапии и поддержки в физиологических границах функциональной активности органов и систем в количестве, не превышающем суточной терапевтической дозы. К парафармацевтикам можно отнести бальзамы на лекарственных травах, комплексы сухих экстрактов лекарственных и пищевых растений, животных тканей, профилактические чаи из лекарственных трав и т. п.
Деление БАД на нутрицевтики и парафармацевтики носит, однако, несколько условный характер. Это обусловлено тем, что классические парафармацевтики – природные компоненты, в том числе пищевые и лекарственные растения, – содержат эссенциальные компоненты пищи (витамины, микроэлементы, пищевые волокна и др.), за счет которых могут быть отнесены и к нутрицевтикам, а любой из нутрицевтиков (макро- и микронутриентов и минорных биологически активных веществ) оказывает на организм полифункциональное воздействие как парафармацевтик.
По своему практическому назначению подразделяются на группы.
1. Биологически активные добавки, влияющие на функции центральной нервной системы.

2. Биологически активные добавки, влияющие преимущественно на процессы тканевого обмена.

3. Биологически активные добавки к пище – источники минеральных веществ.

4. Биологически активные добавки к пище, поддерживающие функцию иммунной системы.

5. Биологически активные добавки к пище – источники веществ антиоксидантного действия и веществ, влияющих на энергетический обмен.

6. Биологически активные добавки к пище, влияющие на функцию сердечно-сосудистой системы.

7. Биологически активные добавки к пище, поддерживающие функцию органов дыхания.

8. Биологически активные добавки к пище, поддерживающие функцию органов пищеварения.

9. Биологически активные добавки к пище для лиц, контролирующих массу тела.
10. Биологически активные добавки к пище, снижающие риск заболеваний органов мочеполовой системы.
11. Биологически активные добавки к пище, поддерживающие функцию опорно-двигательного аппарата.
12. Биологически активные добавки к пище, влияющие на гуморальные факторы регуляции обмена веществ.
13. Биологически активные добавки к пище, влияющие на процесс детоксикации и способствующие выведению из организма чужеродных токсичных веществ.
14. БАД различных групп.
Все компоненты, которые используются в составе БАД, вводятся и в обогащаемые пищевые продукты в качестве функциональных ингредиентов с аналогичной целью – восполнения алиментарных дефицитов, оптимизации питания, оздоровления организма и диетотерапии различных заболеваний. Обогащенные и функциональные продукты являются обыкновенными продуктами плюс БАД. Главным отличием обогащенных продуктов от БАД является то, что БАД выпускаются в более компактной форме, при производстве функциональных и обогащенных продуктов дополнительно необходимо учитывать взаимодействие функциональных ингредиентов с компонентами основного продукта, а также трансформацию этих ингредиентов в процессе кулинарной обработки. Употребление обогащенных продуктов не исключает применения БАД.

При использовании БАД необходимо учитывать следующие аспекты:

· БАД должны рекомендоваться врачом или приниматься после консультации с ним;
· розничная торговля БАД осуществляется через аптечные учреждения (аптеки, аптечные магазины, аптечные киоски и другие), специализированные магазины по продаже диетических продуктов, продовольственные магазины (специальные отделы, секции, киоски);
Обращайте внимание на информацию, нанесенную на этикетку БАД. Она должна содержать:

· наименования БАД,

· товарный знак изготовителя (при наличии);

· обозначения нормативной или технической документации;

· состав БАД с указанием ингредиентов в порядке, соответствующем их убыванию в весовом или процентном выражении;

· сведения об основных потребительских свойствах БАД;

· сведения о весе или объеме БАД в единице потребительской упаковки и весе или объеме единицы продукта;

· сведения о противопоказаниях для применения при отдельных видах заболеваний;

· указание, что БАД не является лекарством;

· дата изготовления, гарантийный срок годности или дата конечного срока реализации продукции;

· условия хранения;

· информацию о государственной регистрации БАД с указанием номера и даты;

· место нахождения, наименование изготовителя (продавца) и место нахождения и телефон организации, уполномоченной изготовителем (продавцом) на принятие претензий от потребителей.

Идеальными БАД к пище для детей являются БАД из растительного сырья, в частности концентраты из овощей, фруктов и злаковых культур. Их производство осуществляется исключительно из пищевого сырья – свеклы, моркови, топинамбура, тыквы, сельдерея, петрушки, укропа, яблок, овса, капусты, брусники, клюквы, шиповника и др. Растительное сырье перерабатывается методом высушивания в условиях низких температур, а затем измельчается до получения порошка (криопорошка). Употребление одного грамма концентрата аналогично употреблению 10 граммов свежих овощей и фруктов. Удаление влаги из овощей и фруктов существенно повышает степень усвоения продукта. Примером изготовления данной продукции является ЗАО «БИОФИТ» ЛТД, Россия.
Из криопорошков изготавливают чаи и напитки (например, чайные напитки «Улыбка», «Вечерний», «Фантазия»), таблетированные препараты (например, Сплат 1 «Зрение», Сплат 3 «Пищеварение», морская капуста с кальцием, «Черная смородина – источник бодрости»). Все виды выпускаемой продукции не содержат ароматизаторов, консервантов и стабилизаторов. 

4.10. Генетически модифицированные источники пищи
Генетически модифицированные источники (ГМИ) пищи – это сырье или продукты, готовые к употреблению, которые в результате вмешательства человека приобрели новые, не свойственные им ранее специфические характеристики. К модифицированным можно отнести рафинированные продукты, из которых в результате обработки удаляют биологически активные вещества (витамины, микроэлементы, пищевые волокна), кисломолочные продукты, сыры, вина и другие продукты, полученные с использованием брожения.

В последнее время особо актуален такой способ изменения пищевого сырья, как генетическое модифицирование, используемое для производства пищевого сырья с заданными свойствами. Первый генетически модифицированный источник питания появился на рынке США в 1994 году. Им стал устойчивый при хранении томат марки Flavr-Savr (компании Calgena).
Генетически модифицированный организм – организм или несколько организмов, любые неклеточные, одноклеточные или многоклеточные образования, способные воспроизводить или передавать наследственный генетический материал, отличный от природных организмов, полученный с применением методов генной инженерии и содержащий гены, их фрагменты или комбинации. В результате вмешательства человека в генетический аппарат микроорганизмов, сельскохозяйственных культур и пород животных стало возможным получить качественно новое пищевое сырье, изменить свойства исходных сортов в желаемом для человека направлении (вкус, пищевая ценность, устойчивость к неблагоприятным условиям производства и процесс хранения).

В настоящее время используют генетически модифицированные томаты, кукурузу, картофель, рапс, сою, тыкву, сахарную свеклу. В результате трансгенной модификации они становятся устойчивыми к гербицидам, инсектицидам, вирусам, неблагоприятным факторам окружающей среды.

Все продукты, содержащие генетически модифицированные ингредиенты, должны быть четко маркированы для информации потребителей. На рынок России поставляются лишь зарегистрированные в странах-производителях генетически модифицированные продукты, которые подвергаются оценке безопасности по отечественным стандартам. Заблокирована поставка говядины, выращенной с помощью стимулирующих гормонов, которые производятся при использовании методов генной инженерии. 

До настоящего времени не проведены детальные исследования в отношении безопасности этой продукции для организма человека. Потребуются десятилетия, чтобы установить, сколько можно употреблять такого рода пищи ежедневно; какой удельный вес она должна занимать в рационе; как влияет на генетический код человека и какова её вредность(табл.4).
В России разработан порядок маркировки ГМИ, обязательный для выполнения всеми производителями (поставщиками) трансгенной пищевой продукции. Маркировка наносится на потребительскую упаковку товара (этикетку, вкладыш, ярлык). Пищевая продукция, содержащая менее 5% ГМИ, маркировке не подлежит.
Таблица 4. Примерный перечень биологически активных добавок
к пище для детей и подростков, разрешенных к применению в России
	Наименование, 
производитель
	Рекомендации к применению
	Возраст, с которого можно принимать БАД

	Адаптол (рыбий жир в капсулах), Россия
	Повышение сопротивляемости организма к различным заболеваниям
	любой

	Анти-кариес, Россия
	Средство для профилактики кариеса
	с 3 лет

	Биоангин, Россия 
	Общеукрепляющее средство, в т.ч. в качестве вспомогательного средства при лечении ангин, фарингитов, хронических тонзиллитов, а также для коррекции дисбактериозов
	с 3 лет

	Бифидумбактерин-Мульти-1

Мульти-2, Россия
	Для нормализации нарушенной микрофлоры кишечника и профилактики дисбактериоза у детей
	с 1 до 3 лет

с 3 до 12 лет

	Жидкий концентрат бифидобактерий, Россия
	БАД для коррекции дисбиозов у детей
	любой

	Бифидумбактерин-1000-ТМ, Россия
	БАД для профилактики дисбактериоза и кишечных расстройств
	с 1 года

	Бифидумбактерин-Мульти-1, Россия
	
	

	Бифилакт, Россия
	
	

	Бифидолакт, Россия
	
	

	Бифидоплант, Россия
	
	

	Витанар, Россия
	
	с 5 лет

	Биовестин, Россия
	Вспомогательное средство в комплексной терапии заболеваний, протекающих с синдромом дисбактериоза
	любой

	Биобактон, Россия
	
	

	Сироп шиповника с витаминами и микроэлементами «Золотой шар», Россия
	Средство для восполнения недостатка витаминов, железа и йода
	любой

	Суперпротамин, Россия 
	Общеукрепляющее средство
	с 12 лет

	Диномис, США
	Источник витаминов и минеральных веществ
	с 4 лет

	Фармамед Кидс Формула ВитаМишки, США
	
	

	Киндерминс, США
	Источник витаминов
	с 3 лет

	Медвежата (жевательные таблетки с эхинацеей), Чехия
	Общеукрепляющее средство для детей, страдающих частыми простудными заболеваниями
	с 5 лет

	«Спокойный ребенок», Нидерланды
	Мягкое успокаивающее средство
	с 5 лет

	Капсулы с бета-каротином «Фито-капс», Россия
	БАД для восполнения недостаточного поступления с обычным рационом бета-каротина
	с 3 лет

	Бета-каротин в растительном масле, Россия
	
	

	Драже «Бета-каротина», Россия
	
	

	Динозаврики с витамином С, Чехия
	Восполнение недостатка витамина С
	с 7 лет

	Драже экстракта шиповника, Россия
	Общеукрепляющее средство и для восполнения  недостатка витамина С в рационе
	любой

	Витаминка детская, Россия
	Общеукрепляющее средство и для восполнения  недостатка витамина С в рационе
	с 4 лет

	Алтайвит С
	Общеукрепляющее средство и для восполнения  недостатка витамина С в рационе
	с 5 лет

	Алтайвит В
	Общеукрепляющее средство, источник бета-каротина
	с 7 лет

	Алтайвит С+В
	Общеукрепляющее средство, источник бета-каротина и витамина С
	с 7 лет

	«Золотой шар» с витаминами и каротином; с каротином на фруктозе; концентрат киселя с витаминами и каротином, Россия
	Восполнение недостатка витаминов
	с 1 года

	Витергин, Республика Словения
	
	с 3 лет

	Киндерминс, США
	
	с 4 лет

	Суправит для детей, Болгария
	
	

	Сантэвит детский, Россия
	Для профилактики гиповитаминозов
	7-15 лет

	Веторон-Е, Россия
	Общеукрепляющее средство, дополнительный источник бета-каротина, витаминов А и С
	с 3 лет

	«Веторон» бета-каротин  водорастворимый жидкий пищевой, Россия
	Источник бета-каротина, общеукрепляющее средство, положительно влияет на иммунную систему и адаптацию организма к неблагоприятным факторам окружающей среды
	с 3 лет

	Супрадин-комплекс для детей, Англия
	Восполнение недостатка витаминов, минеральных веществ и микроэлементов в обычном рационе
	с 3 лет

	Форевер Кидз, США
	Восполнение недостаточного поступления витаминов и микроэлементов
	с 4 лет

	Диноминс, США
	
	

	Орачел для детей, США
	Восполнение недостаточного поступления витаминов и микроэлементов
	с 7 лет

	Комплекс быстрорастворимый витаминно-мине-ральный «Витус М», Беларусь
	
	с 7 лет

	Ортоиммун Г Юниор, Германия
	БАД к пище для восполнения недостатка витаминов, минеральных веществ, повышения сопротивляемости организма, при частых простудных и инфекционных заболеваниях
	с 3 лет

	Пангамин драже, Чехия
	БАД для восполнения недостаточного поступления витаминов группы В
	с 3 лет

	Капсулы с рыбьим жиром «Био Капс», Словения
	Источник витаминов А и Д, полиненасыщенных жирных кислот
	с 3 лет

	Рыбий жир «Меллер» натуральный и с лимонным вкусом
	Источник витаминов А, полиненасыщенных жирных кислот


	

	Жир рыбий «Полиен с витамином Е», Россия
	
	с 5 лет

	Жир рыбий «Полиен», Россия
	Источник полиненасыщенных жирных кислот, витаминов А и Д, общеукрепляющее средство
	любой

	Рыбий жир пищевой в капсулах, Россия
	
	с 7 лет

	Рыбий жир пищевой с маслом облепихи, Россия 
	
	

	«Нагипол»-автолизат пивных дрожжей сухой, Россия
	Восполнение недостаточного поступления витаминов группы В, минеральных веществ и аминокислот; стимуляция иммунитета
	

	Пивные дрожжи (В-Пангамиум), Чехия
	
	

	Пивные дрожжи с янтарной кислотой, Россия
	Общеукрепляющее средство
	с 10 лет

	Доктор ВЭЛ, Россия
	Общеукрепляющее средство, источник витаминов,

незаменимых аминокислот и микроэлементов
	с 3 лет

	Акулий хрящ, США
	Общеукрепляющее средство при переутомлении, стрессах, восстанавливает умственную работоспособность, повышает стабильность функционирования систем организма, обладает противоанемическим действием
	3 года

	Пантогем дальневосточный, Россия
	
	

	Гематоген детский, Беларусь
	
	

	Пантогематоген сухой, Россия
	
	5 лет

	Спирулина, Россия
	Общеукрепляющее средство
	с 7 лет

	Сплат-Биофит №1, №2, №3, Россия
	
	

	Гиасплат-супер, Россия
	
	

	Пыльца витаминизировання, Россия
	
	с 3 лет

	Цитра-Слим, США
	
	

	Леритон юниор, Франция
	
	с 10 лет

	Сплатовит, Россия
	Общеукрепляющее средство и источник витамина С
	с 7 лет

	Капсулы с цинком «Тяньши», КНР
	Источник цинка
	с 5 лет

	Цинкит, Германия
	
	с 4 лет

	Порошок с кальцием «Тяньши» для детей, КНР
	Источник кальция
	с 5 лет

	Таблетки с целлюлозой «Тяньши», КНР
	Источник пищевых волокон
	с 5 лет

	Альга Шелл, Россия
	Общеукрепляющее средство и источник кальция
	с 7 лет

	Капсулы с железом «Тяньши», КНР
	Источник железа
	с 7 лет

	БУММ с витаминами и железом, Венгрия
	Восполнение недостаточного поступления витаминов и железа в обычном рационе
	с 4 лет

	Гранулы «Вита-железо», Россия
	Общеукрепляющее средство и источник железа
	с 7 лет

	«Золотой шар». Концентрат напитка с железом, витаминами и каротином, Россия
	Дополнительный источник витаминов и железа
	с 1 года

	Витус-йод, Беларусь
	Восполнение недостаточного поступления витаминов и йода в обычном рационе
	с 3 лет

	Витастим-йод, Россия
	Общеукрепляющее средство, профилактика недостаточности йода
	

	Эвламин, Россия
	Профилактика дефицита йода в организме
	с 10 лет

	ВиЛам, Россия
	
	с 1 года

	Йодаква, Венгрия
	
	

	Витальгин, Россия
	
	с 4 лет

	Биодент, США
	Источник фтора для профилактики кариеса


	с 1 года

	Хром-Спируллина, 

Россия
	Общеукрепляющее средство, восполнение недостатка хрома в организме
	с 7 лет

	Лайфпак юниор+, Франция
	Восполнение недостатка витаминов, минеральных веществ, повышает сопротивляемость организма к инфекциям, снижает воздействие неблагоприятных факторов окружающей среды
	с 4 лет

	Карбопект, Россия
	Энтеросорбент для нормализации функции желудочно-кишечного тракта, при лечении аллергических заболеваний
	с 3 лет

	Лецитин 1000 мг, Чехия
	Дополнительный источник фосфолипидов, для улучшения функции печени и состояния кожных покровов
	с 3 лет

	Адаптол, Россия
	Повышает сопротивляемость организма к различным инфекциям
	с 5 лет

	Мипро-Вит, Россия
	Общеукрепляющее средство, повышает  сопротивляемость организма к различным инфекциям, нормализует обмен жиров
	с 3 лет

	Сироп «Алтейка», Россия
	Общеукрепляющее средство при хронических заболеваниях верхних дыхательных путей
	с 2 лет

	Чай оздоровительный при простуде, Россия
	БАД при сезонных респираторных заболеваниях верхних дыхательных путей
	с 7 лет

	Фиточай «Смородинка», Россия
	Общеукрепляющее средство при простудных заболеваниях, переутомлении
	с 5 лет

	Детский чай, Македония
	Общеукрепляющее и вспомогательное средство при простудных заболеваниях
	с 7 мес.

	Янтарь-бэби-фито, Россия
	Общеукрепляющее средство, нормализует обмен, для профилактики простудных заболеваний
	с 1 года

	Кора белой ивы, США
	Общеукрепляющее и мягкое противовоспалительное средство при сезонных простудных заболеваниях
	с 7 лет

	Синержи Конко, США
	Общеукрепляющее средство при сезонных простудных заболеваниях
	с 5 лет

	Топ, США
	
	с 7 лет


Глава 5. ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ВИТАМИНИЗАЦИЯ ШКОЛЬНИКОВ

Дополнительная витаминизация школьников, осуществляемая в течение всего учебного года,  устраняет имеющийся у большинства детей поливитаминный дефицит, особенно в осеннее-весенний период, нормализует и улучшает биохимические показатели, а также благотворно влияет на успеваемость обучающихся, повышая их умственную работоспособность и снижая утомляемость. Потребность в витамине С должна удовлетворяться также путем дополнительной С-витаминизации пищи. Обязательной она является в общеобразовательных  и  лечебно-профилактических учреждениях, школах-интернатах, профессионально-технических училищах. Проводить её рекомендуется весь  период обучения.  Витаминизация блюд осуществляется под контролем медицинского работника (при его отсутствии иным ответственным лицом). Для удовлетворения физиологической потребности в витаминах допускается  проведение дополнительного обогащения рационов питания микронутриентами, включающиго в себя витамины и минеральные соли. Для дополнительного обогащения рациона микронутриентами могут быть использованы в меню специализированные продукты питания, обогащенные микронутриентами, а также инстантные витаминизированные напитки промышленного выпуска и витаминизация третьих блюд специальными витаминно-минеральными премиксами.

Полноценное питание – важнейшее условие хорошего здоровья, нормального роста и развития детей. Особая роль в этом отношении принадлежит регулярному снабжению растущего организма всеми необходимыми витаминами и минеральными веществами. Витамины относятся к незаменимым пищевым веществам. Они абсолютно необходимы для нормального обмена веществ, роста и развития организма, защиты от болезней и вредных факторов внешней среды, надежного обеспечения всех жизненных функций.

Организм человека не синтезирует витамины и должен получать их в готовом виде в количествах, соответствующих физиологической потребности организма.

Исследования обеспеченности витаминами детского населения в различных регионах Российской Федерации свидетельствуют о широком распространении полигиповитаминозных состояний, вызванных недостаточным потреблением одновременно нескольких витаминов, прежде всего аскорбиновой кислоты и основных витаминов группы В .

Так, при обследовании в марте-апреле 2001 г. школьников Москвы недостаток витамина С (по его уровню в крови) был обнаружен у 38%, В2 – у 79%, В6 – у 64%, Е – у 22%, бета-каротина – у 84% детей.

Даже в летнее время недостаточная обеспеченность витамином С была выявлена у 65%, В1 – у 54%, В2 – у 35% и фолиевой кислотой – у 70% учеников средних школ г. Екатеринбурга. У 20-40% обследованных недостаточная обеспеченность достигала степени глубокого дефицита.

Роль витаминов в детском возрасте особенно велика, что связано с интенсивностью процессов роста и формирования организма ребенка.

Дефицит витаминов в детском и юношеском возрасте самым отрицательным образом сказывается на здоровье, физическом развитии, заболеваемости, вызывает обменные нарушения, хронические заболевания и, в конечном итоге, препятствует формированию здорового поколения.

Недостаток витаминов в рационах детей отражается на их интеллектуальном развитии и когнитивных (познавательных) способностях.

Недостаточное потребление витаминов снижает активность иммунной системы, повышает частоту респираторных и желудочно-кишечных заболеваний, что ведет к увеличению пропусков посещений детского сада и школы, снижает работоспособность, внимание, сосредоточенность обучающихся, существенно ухудшает успеваемость, отрицательно сказывается на физическом, эмоциональном и умственном развитии.

К настоящему времени доказано влияние пищевых веществ не только на состояние иммунитета, но и на эмоциональную сферу, поведение и нервную систему. В частности, на этом положении основана так называемая «нейродиетология» – направление медицинской науки, ориентированное на коррекцию и оптимизацию нервно-психического развития детей. Немалая роль в этом принадлежит витаминам, обладающим мощным антистрессорным действием . Дети регулярно испытывают стрессы во всех периодах развития, но влияние стрессов становится особенно выраженным по достижении дошкольного и школьного возраста, что сопряжено со значительным увеличением интенсивной эмоциональной и интеллектуальной нагрузки. Этот стрессорный эффект в большой мере усугубляется при недостаточной обеспеченности витаминами (гиповитаминозы, витаминная недостаточность).

Широкое распространение полигиповитаминозных состояний, их неблагоприятные последствия для здоровья молодого поколения диктуют настоятельную необходимость широкомасштабных мер по профилактике витаминного дефицита у детей как в домашних условиях, так и в дошкольных, детских и лечебно-профилактических учреждениях.

Как убедительно свидетельствует весь мировой и отечественный опыт, наиболее эффективным, физиологичным и экономически доступным способом кардинального улучшения обеспеченности детей микронутриентами является включение в их рацион специализированных пищевых продуктов, дополнительно обогащенных этими ценными пищевыми веществами до уровня, соответствующего физиологическим потребностям детского организма.

В нашей стране накоплен успешный опыт использования в этих целях продуктов для быстрого (инстантного) приготовления обогащенных витаминами напитков и киселей, пользующихся заслуженной любовью у детей всех возрастов

В качестве дополнительного источника витаминов в питании детей в образовательных учреждениях Ярославля используются  витаминизированные напитки и кисели серии «Золотой шар», произведенные компанией «Валетек Продимпэкс» (г. Москва). Выпускаются они в виде сухой смеси для быстрого приготовления напитка или киселя.

Киселек детский «Золотой шар» содержит 12 витаминов (С, Е, А, D, В1, В2, В6, В12, РР, фолиевую кислоту, пантотеновую кислоту и биотин), натуральные вкусо-ароматические добавки, природные красители (бета-каротин, свекольный сок), сахар, картофельный крахмал. Пищевая ценность киселя: содержание углеводов в 1 порции (20 г) – 18 г, в том числе сахарозы – 13,3 г. Энергетическая ценность 1 порции – 72 ккал.

Напиток «Золотой шар» на фруктозе с 12 витаминами и каротином отличается низкой калорийностью, не содержит сахара, может использоваться в питании детей и взрослых, страдающих сахарным диабетом или имеющих избыточную массу тела (1 стакан содержит 0,9 ХЕ). Регистрационное удостоверение № 2204.Р.643.10.2000 от 30.10.2000.

Содержание витаминов в одной порции (стакане) готового напитка или киселя составляет от 30 до 75% средней рекомендуемой нормы потребления их детьми обследуемой возрастной группы, что при постоянном включении этих продуктов в меню позволяет восполнить недостаток данных пищевых веществ в обычном рационе.

В современных условиях дошкольники и школьники испытывают эмоциональное напряжение, связанное с необходимостью концентрации внимания, усвоения и запоминания  сравнительно большого объема информации. Возникающие при этом нарушения адаптации осложняют нормальное течение обменных процессов в организме, негативно отражаются на состоянии иммунитета и функциях нервной системы.

Как известно, иммунная и нервная системы связаны между собой и находятся в состоянии тесного взаимодействия. Своевременная и регулярная витаминизация оказывает положительное влияние на иммунитет ребенка, повышает сопротивляемость инфекциям, оптимизирует физическое развитие, улучшает нервно-психическую деятельность, стимулирует познавательные процессы, мышление и способность к обучению

Заключение
При построении рационального питания школьников необходимо учитывать:

· социальные факторы, такие как ускорение темпа жизни, изменение характера обучения в школе, занятия физкультурой и спортом, производственные занятия, экологию региона;

· биологические факторы;
· общепризнанность возможности улучшения здоровья путем изменения питания на любом этапе цикла развития ребенка.

Качественная пища обеспечивает поступление в организм таких веществ, которые составляют основу формирования новых клеток, новых органов и тканей, возмещают энергозатраты, способствуют нормальному физическому и нервно-психическому развитию детей, повышают сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям, улучшают работоспособность и выносливость.
В пособии раскрыты понятия сбалансированного питания, подробно описана биологическая ценность основных пищевых веществ, а также продуктов животного и растительного происхождения, являющихся основными поставщиками в питании школьников нутриентов.
В пособии даны характеристика продуктов повышенной биологической ценности, которые используются в питании школьников, информация о генетически модифицированных источниках пищи и их роли в современном питании детей.
Значительный раздел отведен психолого-педагогической составляющей формирования навыков здорового питания как основы здорового образа жизни.
Представленные в пособии современные данные о питании детей позволят педагогам восполнить пробелы в знаниях, мотивировать их к внедрению в в образовательных учреждениях научно обоснованных методов организации рационального питания и сформировать у школьников культуру питания.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1

Бланк меню

Утверждаю

Руководитель образовательного учреждения

___________________
ФИО

подпись

МЕНЮ

«____»____________20  г

	Наименование блюд
	Выход
	Цена

	Питание льготников

	Салат из белокочанной капусты
	100
	4=12

	Суп овощной
	250
	3=43

	Сосиска отварная
	1/50
	9=82

	Рис отварной рассыпчатый
	150
	3=88

	Компот из смеси сухофруктов с витамином С
	200
	1=83

	Хлеб ржаной йодированный
	60
	1=92

	Итого
	
	25=00

	Группа продлённого дня

	Котлета из говядины
	1/50
	8=00

	Картофельное пюре
	100
	4=00

	Напиток из сока
	200
	3=00

	Хлеб ржаной йодированный
	30
	0=96

	Итого
	
	15=96

	Свободный выбор

	Котлета из говядины
	1/50
	8=00

	Макароны отварные
	150
	3=50

	Пирожок с яблоками
	100
	4=50


Подписи:

Лицо ответственное за организацию  питания (или медицинский работник)




____________________________
Материально-ответственное лицо (зав производством или шеф-повар, 
повар)


____________________________
Калькулятор (или лицо, ответственное за определение цены блюда)





____________________________
Приложение 2
	Обсуждено и принято
	Утверждаю

	на заседании педагогического совета
	Директор 

	
	


Положение о школьной столовой
1. Общие положения

Администрация муниципального общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы организует систему  по организации питания (далее система) в образовательном учреждении.

Управление образования и молодежной политики администрации муниципального образования  муниципальный район дает право управлять системой питания в МОУ «Горловская СОШ» администрации школы.

Школьная столовая в МОУ открывается по решению администрации на основании приказа начальника УО и МП муниципального образования – Скопинский муниципальный район на базе помещений школы.

Настоящее положение разработано в соответствии с нормативно-правовой базой:

· Конституция Российской Федерации от 12 декабря 1993 г.;
· Закон «Об образовании» (изменения в соответствии с Федеральным законом от 22 августа 2004 г. № 122-ФЗ);
· Федеральный закон от 6 октября 2003 г. № 131-ФЗ «Об общих принципах организации местного самоуправления в Рос​сийской Федерации»;
· Федеральный закон от 6 октября 1999 г. №  184-ФЗ «Об общих принципах организации законодательных (представитель​ных) и исполнительных органов государственной власти субъектов Российской Федерации»;
· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН 2.4.2.1178-02 от 25 ноября 2002 г.);
· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН 2.4.5.2409-08 от 23 июля 2008 г.).
Настоящее положение распространяется на муниципальное образовательное учреждение средняя общеобразовательная школа и регулирует взаимоотношение между УО и МП МО муниципальный район и образовательным учреждением по вопросам организации питания.

Школьная столовая создается в целях организации питания обучающихся в МОУ СОШ согласно статье 51.5 Закона РФ «Об образовании» и пункту 24 Типового положения об организации питания в общеобразовательном учреждении. Школьная столовая является структурным подразделением общеобразовательного учреждения

Учредитель в соответствии с действующими нормативами обеспечивает обучающихся льготным или бесплатным питанием согласно ст. 50.6 Закона РФ «Об образовании».

Школьная столовая предназначена для обеспечения горячим питанием обучающихся 1-11 классов (горячие завтраки) и трёхразовым горячим питанием – обучающихся, проживающих в интернате.

Использование школьной столовой, её оборудования в целях, не предусмотренных настоящим Положением, запрещается.

2. Порядок взаимодействия органов городского самоуправления, организаций общественного питания и общеобразовательных учреждений

Привлечение учреждений общественного питания к организации питания учащихся в МОУ происходит за счет бюджетных средств в соответствии с действующим законодательством о размещении муниципального заказа.

Закупка продуктов питания образовательным учреждением, самостоятельно организующим питание обучающихся, производится в соответствии с действующим законодательством о размещении муниципального заказа.

Размещение муниципального заказа на право заключения муниципального контракта на оказание услуг по организации питания в общеобразовательных учреждениях проводится Управлением образования и молодежной политики администрации муниципального образования Скопинский муниципальный район по заявке муниципального заказчика.

Основными условиями при определении победителя конкурса на право заключения муниципального контракта на оказание услуг по организации питания в общеобразовательном учреждении являются:

· организация доставки продуктов, необходимых для осуществления питания обучающихся, за счет средств учреждений общественного питания;

· организация горячего питания (завтрак и обед) для обучающихся, а также реализация (свободная продажа) готовых блюд и буфетной продукции в достаточном ассортименте в течение всего учебного дня;

· ассортимент в соответствии с требованиями СанПиН 2.4.2. 1178-02;

· наличие собственной производственной базы для приготовления продукции, в т.ч. посуды и столовых приборов, кухонного инвентаря, производственной одежды, санитарно-гигиенических средств (в соответствии с действующими нормами);

· наличие автотранспорта, имеющего санитарный паспорт, для доставки продуктов питания или договора с автотранспортным предприятием, специализирующимся на перевозках продуктов питания;

· обеспечение за счет средств организаций общественного питания чистоты и соблюдения санитарно-эпидемиологического режима в производственных помещениях столовых;

· организация содержания в надлежащем порядке обеденного зала общеобразовательного учреждения – в соответствии с требованиями СанПиН (уборка обеденных столов после каждого организованного приема пищи).

Контроль за организацией питания в МОУ СОШ, своевременным финансированием, целевым использованием бюджетных средств, направляемых на питание обучающихся, осуществляет Управление образования и молодежной политики администрации муниципального образования муниципальный район в соответствии с настоящим Положением.

Администрация школы совместно с Управлением образования и молодежной политики администрации муниципального образования муниципальный район принимает меры по модернизации школьной столовой, пополнению оборудованием, мебелью.

Контроль за организацией питания обучающихся в общеобразовательном учреждении, соблюдением ежедневного меню питания осуществляет руководитель образовательного учреждения.

Организация питания возлагается на ОУ согласно ст. 51.5 Закона РФ «Об образовании» и п. 24 Типового положения об ОУ.

Ответственность за подвоз и качество продуктов питания возлагается на ООО «Виктория».

На предприятие ООО«Виктория» и МОУ СОШ возлагается ответственность за организацию и качество питания, за соблюдение размера стоимости питания обучающихся школы, утвержденного постановлением Главы района на определенный период.
3. Организация питания и основы деятельности школьной столовой в муниципальном общеобразовательном учреждении Горловская средняя общеобразовательная школа
В МОУ СОШ в соответствии с установленными требованиями СанПиН должны быть созданы следующие условия для организации питания обучающихся:

· предусмотрены производственные помещения для хранения, приготовления пищи, оснащенные необходимым оборудованием (технологическим, холодильным);

· предусмотрены помещения для приема пищи, снабженные соответствующей мебелью;

· разработан и утвержден порядок питания учащихся (режим работы столовой, буфетов, время перемен для принятия пищи, график отпуска питания, порядок оформления заявок (составление списков детей, в том числе имеющих право на питание за счет бюджетных средств) и т.д.).

В общеобразовательном учреждении приказом руководителя определяется ответственный, осуществляющий контроль:

· за посещением столовой обучающимися, в том числе получающими питание за счет бюджетных средств, учетом количества фактически отпущенных бесплатных завтраков и обедов;

· за санитарным состоянием пищеблока и обеденного зала.

Проверку качества пищи, соблюдение рецептур и технологических режимов осуществляет медицинский работник общеобразовательного учреждения. Результаты проверки ежедневно заносятся в бракеражный журнал. Руководитель общеобразовательного учреждения утверждает меню.

Функционирование школьной столовой возможно при наличии:

· положения о школьной столовой как структурном подразделении общеобразовательного учреждения;

· заключения надзорных органов о соответствии помещений (пищеблока) СанПиН;

· примерных цикличных недельных меню и ассортиментного перечня буфетной продукции, согласованных с санитарно-эпидемиологической службой.

В компетенцию руководителя муниципального общеобразовательного учреждения по организации школьной столовой (как структурного подразделения) входит:

· комплектование школьной столовой квалифицированными кадрами;

· контроль за производственной базой пищеблока школьной столовой и своевременной организацией ремонта технологического и холодильного оборудования;

· контроль за соблюдением требований СанПиН;

· обеспечение прохождения медицинских профилактических осмотров работниками пищеблока и обучение персонала санитарному минимуму в соответствии с установленными сроками;

· обеспечение школьной столовой достаточным количеством посуды, специальной одежды, санитарно-гигиенических средств, ветоши, кухонного, разделочного оборудования и уборочного инвентаря;

· заключение договоров на поставку продуктов питания;

· ежемесячный анализ деятельности школьной столовой;

· организация бухгалтерского учета и финансовой отчетности школьной столовой.

Ответственность за функционирование школьной столовой (как структурного подразделения общеобразовательного учреждения) в соответствии с требованиями санитарных правил и норм осуществляет руководитель учреждения.

Питание обучающихся осуществляется на основе меню, рассчитанного на неделю, разработанного с учётом необходимого количества основных пищевых веществ и требуемой калорийности суточного рациона.

Организация и режим питания, условия внешней среды в школьной столовой определяются с учётом Санитарно-гигиенических требований, в расписании занятий предусмотрен перерыв продолжительностью 40 минут для организации питания обучающихся.

В школьной столовой строго соблюдаются требования Положения об организации работы по охране труда и Правила по технике безопасности и производственной санитарии.

Все работы сотрудниками столовой выполняются в спецодежде. Пользование спецодеждой строго индивидуальное. К выполнению каждого нового вида работ допускаются только после проведения инструктажа по безопасности труда.

Администрация общеобразовательного учреждения организует в пищеблоке дежурство учителей и обучающихся. 

Обучающиеся общеобразовательного учреждения питаются по классам согласно графику, утвержденному директором МОУ «Горловская СОШ». Контроль за посещением столовой возлагается на организатора школьного питания, определяемого директором школы в установленном порядке, и повара столовой.

Дежурный учитель, сопровождающий обучающихся в столовую, несет ответственность за отпуск питания обучающимся согласно утвержденному приказом директора списку и журналу посещаемости.
Школьная столовая в своем составе имеет помещения для приготовления горячих, холодных, мясо-рыбных, кондитерских, овощных блюд; моечные для столовой и кухонной посуды; кладовые для сухих продуктов и овощей; холодильные камеры для хранения мясных и особо скоропортящихся продуктов; бытовые помещения для персонала пищеблока; санузел для сотрудников столовой.
Столовая МОУ СОШ имеет обеденный зал площадью из расчета 0,7 кв. м на одно место в зале, исходя из посадки 100% обучающихся в 3 очереди. При столовой установлены умывальники из расчета 1 кран на 20 посадочных мест. Умывальники размещены в расширенных проходах. 

4. Условия и порядок предоставления питания обучающимся общеобразовательных учреждений из малообеспеченных семей зоны с льготным социально-экономическим статусом.

Решения о предоставлении питания обучающимся из малообеспеченных семей принимаются администрацией общеобразовательного учреждения на основании справок на предоставление питания, выданных центром социальной защиты МО  муниципальный район по месту постоянного жительства семьи.

Питание предоставляется обучающимся общеобразовательного учреждения из малообеспеченных семей до окончания школы (до достижения 18 лет).

Родители (лица, их заменяющие) обучающихся из малообеспеченных семей (далее – заявители), обучающихся в общеобразовательном учреждении, один раз в учебный год обращаются в центр социальной защиты МО Скопинский муниципальный район для получения справки на предоставление питания.

Образовательное учреждение, согласно спискам, ежемесячно составляет заявки на получение субсидий на питание учащихся, заверенные подписью и печатью, и направляет в центральную бухгалтерию УО и МП МО Скопинский муниципальный район не позднее 5-го числа месяца, предшествующего отчетному.

Общеобразовательное учреждение организует питание обучающихся из малообеспеченных семей в пределах выделенных ассигнований.

Общеобразовательное учреждение представляет отчет о питании детей из малообеспеченных семей в Управление образования до 5-го числа месяца, следующего за отчетным.

В случае неполучения обучающимися питания в связи с болезнью или по иным причинам, приведшим к неявке обучающегося в общеобразовательное учреждение, возмещение субсидий на питание, в том числе и продуктами питания, не производится.

5. Кадровое обеспечение школьной столовой
К работе в школьной столовой допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и не имеющие соответствующих противопоказаний. 

В штатном расписании СОШ имеются 2 ставки повара и 1 ставка помощника повара. Обязанности, ответственность и права, а также взаимосвязи по должности определяются должностной инструкцией.

В период работы школьной столовой повара и помощник повара несут персональную ответственность за жизнь и здоровье детей.

6. Финансирование школьной столовой

Финансирование школьной столовой производится за счет учредителя, средств родителей и спонсоров.

Ответственность за финансовую деятельность школьной столовой несет директор школы, за сохранность имущества и инвентаря – работники школьной столовой.

7. Заключительные положения

Споры по вопросам предоставления питания разрешаются комиссией, созданной Управлением образования и молодежной политики администрации муниципального образования  муниципальный район, или в судебном порядке.

Приложение 3
Темы лекций для родительского лектория: «Здоровое школьное питание»
1-4 классы
1. Состав пищи, его влияние на жизнедеятельность организма.

2. Рациональное (сбалансированное) питание.

3. Гигиена питания. Инфекционные болезни, передаваемые через пищу.

4. Воспитание культуры питания у младших школьников.

Лекция 1. Состав пищи, его влияние на жизнедеятельность организма
Примерный  план лекции.

1. Основные группы пищевых веществ и их значение в питании младших школьников.

2. Белки, их функции в организме.

3. Жиры, их функции в организме.

4. Углеводы – основной источник энергии в организме.

5. Роль микроэлементов в жизнедеятельности организма.

Вопросы для обсуждения.

1. Чем заменить молочные продукты в рационе ребёнка, если он отказывается их есть или они ему противопоказаны?

2. Мясо на завтрак, обед и ужин – это хорошо или плохо?

3. Сколько конфет можно съесть ребёнку за день без ущерба, для здоровья?

Лекция 2. Рациональное (сбалансированное) питание
Примерный план лекции.

1. Основные группы  продуктов питания: молочные, мясные, рыбные, кондитерские и т.д.

2. Значение режима питания для пищеварения.

3. Суточный рацион. Примерное меню на неделю для младшего школьника.
Вопрос для обсуждения.

Почему необходимо научить детей соблюдать режим дня? Предлагаем в качестве основы взять дневник самонаблюдений для сравнения с режимом дня вашего ребёнка. Сделайте вывод, как улучшить режим дня своего ребёнка. 

Мой режим дня (питания, труда и отдыха).

Месяц_________________________________________
	Режим дня


	Время (начало и окончание), 
дни недели


	Замечания по выполнению
 режима дня

	
	Пн.
	Вт.
	Ср.
	Чт.
	Пт.
	Сб.
	Вс.
	

	Подъём
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Зарядка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Утренний туалет
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Занятия в школе
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Полдник
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Прогулка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Занятия спортом
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Отдых
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Подготовка уроков
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ужин
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Отдых
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Сон
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Лекция 3. Гигиена питания. Инфекционные болезни, передаваемые  через пищу
Примерный план лекции.

1. Болезнетворные бактерии – возбудители таких заболеваний, как ботулизм, дизентерия.

2. Болезни, причиной которых являются вирусы: гепатит А, холера.

3. Паразитарные инфекции.

4. Острые пищевые отравления небактериальной природы.

5. Профилактика заболеваний. Личная гигиена (общественная гигиена).

Вопросы для обсуждения
1. Почему не рекомендуется использовать для хранения  пищевых продуктов  кустарные глазированные горшки и миски, лужёную посуду?

2. На что следует обратить внимание, приобретая пластиковую тару?

3. Можно ли отравиться средствами для мытья посуды?

4. Почему не рекомендуют  в домашних условиях консервировать грибы в герметически закрытых банках, если нет возможности хранить их в условиях холодильника?

Лекция 4. Воспитание культуры питания у младших школьников
Примерный план лекции

1. Привитие навыков гигиены питания – залог здоровья ребёнка.

2. Умение пользоваться столовыми приборами.

Вопросы для обсуждения.

1. В каком возрасте ребёнку следует прививать навыки гигиены питания?

2. Какие факторы способствуют закреплению навыков гигиены питания?

3. Можно ли младшему школьнику доверять сервировку стола?

5-9 классы
Темы лекций
1. Рациональное (здоровое питание школьников).

2. Гигиена питания. Оценка продуктов и блюд с точки зрения здоровьесбережения.

3. Формирование культуры питания школьника.

4. Пищевые отравления, их признаки  и первая помощь в экстренных ситуациях.

Лекция 1. Рациональное (здоровое питание школьников)
Примерный план лекции.

1. Роль питания в обеспечении процессов жизнедеятельности.

2. Рациональный режим питания.

3. Физиологические особенности желудочно-кишечного тракта и потребности в продуктах питания детей и подростков.

Вопросы для обсуждения.

1. Почему необходимо ежедневно включать в меню первые блюда?

2. Ребёнок не может «жить» без шоколада. Стоит ли беспокоиться по этому поводу?

3. Следует ли родителям контролировать режим дня подростков?

Примерный режим дня школьника 
(из Энциклопедического словаря юного биолога. Год издания 1986)
	Вид занятий и отдыха
	Возраст школьников

	
	11-13 лет 
(5-7-й классы)
	14-17 лет 
(8-11-й классы)

	подъем
	7ч
	7ч

	утренняя зарядка, водные процедуры, уборка постели, туалет
	7ч-7ч30мин
	7ч-7ч30мин

	завтрак
	7ч30мин-7ч50мин
	7ч30мин-7ч50мин

	дорога в школу или утренняя прогулка до начала занятий
	7ч50мин-8ч20мин
	7ч50мин-8ч20мин

	занятия в школе
	8ч30мин-14ч
	8ч30мин-14ч30мин

	горячий завтрак в школе или фрукты
	около 11
	около 11

	дорога из школы или прогулка после занятий
	14ч-14ч30мин
	14ч30мин-15ч

	обед
	14ч30мин-15мин
	15ч-15ч30мин

	прогулка, игры или занятия спортом на воздухе
	15-17ч
	15ч30мин-17ч

	полдник
	17ч-17ч15мин
	17ч-17ч15мин


	приготовление домашних заданий
	17ч-19ч30мин
	17-20ч

	ужин и свободные занятия (чтение, музыкальные занятия, ручной труд, помощь семье, дополнительные занятия, иностранным языком)
	19ч30мин-21ч
	для учащихся 13-15лет 20ч-21ч30мин;

для учащихся 16-17лет 20ч-22ч

	приготовление ко сну(гигиенические мероприятия – чистка одежды, обуви, умывание)
	21ч-21ч30мин
	для учащихся 13-15лет 21ч30мин-22ч;

для учащихся 16-17лет 22ч-22ч30мин

	сон
	21ч30мин-7ч
	для учащихся 13-15лет 22ч-7ч;

для учащихся 16-17лет 22ч30мин-7ч


Лекция 2. Гигиена питания. Оценка продуктов и блюд с точки зрения здоровьесбережения
Примерный план лекции.

1. Распределение ценности пищевых продуктов в зависимости от степени  их обработки и сроков хранения.

2. Как меняется качество пищи при обработке высокой температурой.

3. Влияние поваренной соли и сахара на организм.

4. Гигиенические правила употребления в пищу овощей и фруктов.

5. Синтетическая пища, пищевые добавки. За и против.

Вопросы для обсуждения.

1.Когда и кто должен научить ребёнка пользоваться информацией на упаковке продуктов?

2.Какой способ консервации пищи самый надёжный?

3.Вредны ли фаст-фуды?

Полезные советы: овощи – источник витаминов и других жизненно важных веществ, но при нерациональном использовании минеральных  удобрений в них накапливаются нитраты, нитрины и нитрозамины- вещества, чрезвычайно вредные для организма.

Содержание их уменьшается, если:

- овощи мелко нарезать, отварить, после чего слить воду;

- использовать консервированные овощи, малосольные огурцы, квашеную капусту;

- ранние овощи перед едой замочить на два часа, менять воду, а в дальнейшем хранить их в холодильнике;

- очищенный картофель перед приготовлением замочить на 1-2 часа;

- включать в питание витамины С, А, Е.

Лекция 3. Формирование культуры питания школьника
Примерный план лекции.

1. Гигиенические навыки и культура приёма пищи.

2. Сервировка стола.

3. Этикет.

Вопросы для обсуждения.

1. Как быть, если ребёнок всегда торопится и ест «на ходу»?

2. В каком возрасте школьник должен знать правила поведения в заведениях общественного питания: буфете, кафе, ресторане?

Лекция 4. Пищевые отравления, их признаки  и первая помощь в экстренных ситуациях.
Примерный план лекции.

1. Источники отравлений.

2. Признаки интоксикации.

3. Первая помощь при отравлении.

4. Инфекционные заболевания.

Вопросы для обсуждения.

1. Почему весной не рекомендуют варить неочищенный картофель?

2. Ребёнок любит есть ядра вишнёвых, сливовых, абрикосовых косточек. Рискует ли он при этом?

3. Яйца каких птиц: кур или уток безопаснее употреблять в пищу?

4. Летом часто можно видеть, как на улице с лотков продают кондитерские изделия с кремом. Ваш ребёнок проголодался и просит купить ему пирожное. Стоит ли это делать?

Темы лекций
1. Основные принципы здорового питания.

2. Физиологические нормы  питания. 

3. Питание школьника в особых условиях.

4. Профилактика у школьников гиповитаминозов.

Лекция 1. Основные принципы здорового питания.

Примерный план лекции.

1. Сбалансированность рациона по всем заменимым и незаменимым пищевым факторам.

2. Адекватная технологическая и кулинарная обработка продуктов и блюд.

3. Обеспечение санитарно-гигиенической безопасности питания.

4. Соблюдение оптимального режима питания.

Вопрос для обсуждения.

Зависит ли заболеваемость детей от режима дня и режима питания?

Режим дня школьника - важный здоровьесберегающей фактор. Выполнение режима дня школьниками направленно на сохранение и укрепление их здоровья. Следует напоминать детям, что здоровье и работоспособность зависит от них самих. 

Лекция 2. Физиологические нормы  питания
Примерный план лекции.
1. Понятие о физиологической норме питания.

2. Энергетическая ценность основных пищевых веществ.

3. Нормы питания, адекватные физиологической нагрузке, возрастным и половым особенностям школьников.

Вопросы для обсуждения.

1. Грозит ли избыточный вес тем людям, которые не соблюдают физиологические нормы питания?

2. Энергетическая ценность 1 грамма белков и углеводов одинакова и равна 4 ккал. Значит ли это, что в пищевом рационе углеводы могут заменить белки?

3. Избыточная масса тела – результат «качественного» питания?

4. Что порекомендовать девушке, которая, желая  быть похожей на фотомодель снова «сидит на диете»?

Лекция 3. Питание школьника в особых условиях
Примерный план лекции
1. Физиологические процессы, происходящие в организме подростка при увеличении различных нагрузок.

2. Особенности питания школьников-спортсменов.

3. Особенности питания школьников во время экзаменов.

4. Особенности питания школьников во время походов, экскурсий.

Вопросы для обсуждения
1.Должен ли отличаться рацион юноши-спортсмена от рациона девушки-спортсменки?

2. Бытует мнение, что во время подготовки к экзаменам следует как можно больше кормить детей шоколадом. Так ли это?

3. Какие продукты питания  не следует  привозить детям в летние оздоровительные лагеря?

4. Ребёнок едет на экскурсию. В дорогу он взял полный рюкзак чипсов, колы, солёных сухариков к пиву. Есть ли альтернатива?
Лекция 4. Профилактика гиповитаминозов у школьников
Примерный план лекции
1. Роль витаминов в жизнедеятельности организма.

2. Роль микроэлементов в жизнедеятельности организма.

3. Признаки гиповитаминозов.

4. Как бороться с «весенней усталостью».

Вопросы для обсуждения.

1. Известно, что витамин D в организме вырабатывается под воздействием ультрафиолетовых лучей. Полезно ли в таком случае ребёнку посещать солярий?

2. Могут ли интенсивные занятия спортом привести к гиповитаминозу?

3.Многие поливитамины имеют приятный вкус, и дети с удовольствием их едят как конфеты, (к тому же продаются в аптеках без рецепта). Повредит ли это здоровью ребёнка?
Приложение 4
Родительское собрание
Тема: правильное питание – основа здоровья ребёнка

Задачи: 
- познакомить родителей  с основами правильного питания;

- формирование у родителей понимания необходимости правильно организовать питание детей;

- дать рекомендации родителям по организации правильного питания ребёнка на основе теста, проведённого с их детьми.

Оборудование: памятки для родителей.

Подготовительная работа: анкетирование.
Форма работы: беседа.

Ход собрания
1. Вступительная беседа

2. Знакомство с тестом :

1) Что мама чаще всего даёт тебе на завтрак?

2) Что ты хотел бы съесть на завтрак?

3) Сколько раз в день ты ешь?

4) Какие блюда в школьной столовой тебе нравятся больше других?

5) Какие блюда дома ты любишь больше всего?

6) Покупаешь ли ты в школе между завтраком и обедом что-то в магазине или буфете?

Если «да», то что именно.

7) Как часто вы едите сладости?

8) Как часто вы едите фрукты?

9) Чистите ли вы зубы перед сном? После еды?

3. Результаты теста:

4. Беседа. 

В России возникла такая проблема, как «нашествие» огромного количества продуктов с повышенным содержанием жиров  и холестерина, в том числе продукт под названием фаст-фуд (чипсы, бутерброды, сладкие безалкогольные напитки).

Применение в пищевой промышленности большого количества различных вкусовых наполнителей ведёт к тому, что человек потребляет большее количество пищи, чем требуется ему для активной жизнедеятельности. Вкусовые добавки стимулируют аппетит, в итоге человек ест гораздо больше, чем ему нужно, не замечая, что давно уже удовлетворил своё естественное чувство голода.

Сейчас стало очевидным, что сахар является одним из основных причин, вызывающих кариес, распад зубов. Исследования показали, что зубную эмаль разрушает в первую очередь молочная кислота, которая образуется при брожении сахаристых веществ. Причём особое значение придаётся времени, в течение которого кислота контактирует с зубами. Наиболее губительно для зубов её длительное воздействие.

Сладкое печенье, сдобные баранки, другая твёрдая пища, которая надолго забивается между зубами, оказывают очень плохое воздействие на зубы. Такая пища, как свежие фрукты и овощи, жёсткое мясо, в некоторой степени очищает зубы. Советуем сделать так, чтобы ребёнок как можно дольше не подозревал о существовании конфет, пирожных  и печенья. Надо давать ему их в определённое время и воспитывать у него умение избегать соблазна. Но для этого дома нельзя держать сладости. 

Питание может иметь прямое и продолжительное воздействие на психическое здоровье и поведение человека. Появляется всё больше доказательств взаимосвязи между плохим рационом и проблемами в поведении и психическом состоянии человека. К примеру, установлено, что у жителей тех стран, где рыба составляет меньшую часть рациона, чаще встречается депрессия. Считается, что в развитие депрессии большой вклад вносит нехватка фолиевой кислоты, жирных кислот Омега-3, селена и аминокислоты триптофан.

По мнению учёных, для мозга полезны следующие продукты: овощи, особенно листовые, семечки и орехи, фрукты, цельное зерно, проростки пшеницы, яйца, рыба, особенно широкая.

5. Рекомендации родителям.

Чтобы правильно организовать питание и не запустить свой организм, диетологи рекомендуют следующее:

-приучать ребёнка к правильному питанию нужно с раннего возраста;

-школьник должен получать полноценный завтрак, в рационе которого необходимо наличие каш, клетчатка круп которых примет на себя в кишечнике всё лишнее и вредное. Закончить завтрак можно полезными блюдами быстрого приготовления: яйца, творог или йогурт, бутерброд с маслом, сыром;

-уточнить, как ребёнок питается в школе;

-для домашней готовки выбирать полезные продукты;

-не избегать поливитаминных препаратов, особенно во время учебного года;

-воздерживаться от жирной пищи;

-остерегаться очень острого и солёного;

-показывать пример детям собственным отношением к правильному питанию;

-не уставать говорить детям о вреде фаст-фуда.

-покупать сладости только в самых редких случаях.

-следует отказаться от использования конфет и пирожных в качестве награды, поощрения

-самые лучшие сладости, самые полезные продукты – это фрукты, овощи, соки.

6. Раздача памяток родителям

7. Подведение итогов.

Литература:

Спок, Б. «Разговор с матерью»
Обухова, Л. А., Лемяскина, Н. А. «Школа докторов природы или 135 уроков здоровья»
Приложение 5
Конспект классного часа по теме: «Пирамида здорового питания»
Форма проведения: тематическая беседа с детьми с элементами ролевого диалога.
Цель: использование педагогических технологий и методических приёмов для демонстрации обучающимся значимости их физического и психического здоровья.

Задачи:
· 1. Воспитательные:
· 1.1. Воспитать культуру сохранения и совершенствования собственного здоровья

· 1.2. Воспитать негативное отношение к вредным продуктам питания

· 1.3. Формировать готовность к коммуникации, воспитывать культуру общения и поведения

· 2. Развивающие:
· 2.1. Сформировать привычку правильно питаться и соблюдать режим питания

· 2.2. Выработать навыки выбора правильных продуктов питания и составления ежедневного рациона

· 3. Образовательные:
· 3.1. Познакомить детей с принципами здорового питания на материалах современных исследований

· 3.2. Повышать активность обучающихся на уроке

· 3.3. Работать над сознательным усвоением материала

Оборудование: плакат-схема «Пирамида здорового питания», бланки ответов для проведения теста «Как вы питаетесь?».

Литература:
www.edimdoma.ru, www.bodysekret.ru, www.rice.ru, www.torg.su

Оформление доски:
План:
· 1. Организационный момент
· 1. 1. Приветствие

· 1. 2. Знакомство

· 2. Введение в тему классного часа
· 2. 1. Беседа о здоровье

· 2. 2. Сообщение темы

· 3. Раскрытие темы классного часа
· 3. 1. Проведение теста «Как вы питаетесь?»
· 3. 2. Обсуждение результатов

· 3. 3. Беседа о Фаст-фуде и традиционной кухне россиян

· 3. 4. Разговор о пользе и вреде диет

· 3. 5. Представление схемы здорового питания на примере «Пирамиды здорового питания»
· 3. 6. Разработка режима и меню правильного питания

· 3. 7. Подведение итогов классного часа. Рефлексия

Ход занятия
Здравствуйте, ребята!

Прежде чем объявить тему нашего классного часа, я задам вам несколько вопросов, а вы ответите на них, подняв руку. Вы любите болеть? Почему? Почему болеть – плохо?

Значит, здоровым быть лучше. А скажите мне, пожалуйста, что такое здоровье вообще? Как вы его понимаете? Зачем нам нужно здоровье?

А кто из вас считает себя здоровым на 100 %? На 90 %? Почему? Как вообще определить, здоровы ли мы или нет? Что мы с вами можем назвать показателями здоровья? Стройность, общий тонус, хорошее самочувствие, активность, настроение, состояние отдельных органов организма – органов дыхания, пищеварительной системы, сердечно-сосудистой системы, кожи, волос, ногтей. Какое у вас зрение? Как часто вы болеете в течение одного года? Всегда ли у вас хорошее настроение и самочувствие? В какой группе по физкультуре вы состоите?

Мы определили, что среди нас нет абсолютно здоровых людей. Ребята, а от чего же зависит наше здоровье? Давайте с вами определим факторы, влияющие на наше здоровье.

Итак, мы выяснили, что основными факторами являются экология, образ жизни, режим труда и сна, спорт, режим питания и продукты питания. А как вы думаете, что из названного сильнее всего отражается на общем состоянии организма, на его здоровье?

Итак, мы делаем вывод, что наибольшее значение для нас имеет наше питание.

И сегодняшний классный час мы посвятим именно этой, чрезвычайно актуальной в наши дни теме – теме здорового питания.

Сейчас мы с вами проведем небольшой опрос. Я раздам вам листы бумаги и попрошу вас ответить на вопросы следующего теста. Он будет содержать 12 вопросов и по нескольку вариантов ответа на них. Вам следует выбрать из каждой группы ответов тот, который наиболее близок вам. Итак, приступаем.
1. КАК ЧАСТО В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ?
· а) три раза;

· б) два раза;

· в) один раз.

2. ВЫ ЗАВТРАКАЕТЕ:
· а) каждое утро;

· б) один-два раза в неделю;

· в) очень редко, почти никогда.

3. ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ВАШ ЗАВТРАК?
· а) из овсяной каши и какого-нибудь напитка;

· б) из жареной пищи;

· в) из одного только напитка.

4. ЧАСТО ЛИ ВЫ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ ПЕРЕКУСЫВАЕТЕ В ПРОМЕЖУТКАХ МЕЖДУ ЗАВТРАКОМ, ОБЕДОМ И УЖИНОМ?
· а) никогда;

· б) один-два раза;

· в) три раза и больше.

5. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ, САЛАТЫ?
· а) три раза в день;

· б) три-четыре раза в неделю;

· в) один раз.

6. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ТОРТЫ C КРЕМОМ, ШОКОЛАД?
· а) раз в неделю;

· б) от 1 до 4-х раз в неделю;

· в) почти каждый день.

7. ВЫ ЛЮБИТЕ ХЛЕБ С МАСЛОМ?
· а) почти не прикасаюсь к таким бутербродам;

· б) иногда с чаем не отказываю себе в этом кушанье;

· в) очень люблю и балую себя почти каждый день.

8. СКОЛЬКО РАЗ В НЕДЕЛЮ ВЫ ЕДИТЕ РЫБУ?
· а) два-три раза и больше;

· б) один раз;

· в) один раз и реже.

9. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ХЛЕБ И ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ?
· а) раз в день;

· б) два раза в день;

· в) три раза и более.

10. ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ПРИГОТОВЛЕНИЮ МЯСНОГО БЛЮДА, ВЫ:
· а) убираете весь жир;

· б) убираете часть жира;

· в) оставляете весь жир.

11. СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ ИЛИ КОФЕ ВЫ ВЫПИВАЕТЕ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ?
· а) одну-две;

· б) от трех до пяти;

· в) шесть и больше.

12. ВАША СРЕДНЯЯ ДНЕВНАЯ ДОЗА СПИРТНОГО?
· а) бокал красного вина;

· б) одна-две рюмки крепких напитков;

· в) более 4-х рюмок крепкого спиртного.

Подведем итоги. Отложите ручки, подсчитайте количество баллов. Ответ а – 2 очка, б – 1, в – 0.
· Кто набрал от 21 до 24 очков, у вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.

· 16-20 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд.

· 12-15 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию.

· 0-11 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.

Спасибо. А теперь мы вместе с вами посмотрим, что у нас получилось.

Как вы считаете, правильно ли вы питаетесь? По какому принципу вы выбираете, что вам есть? Знаете ли вы, какие продукты полезны, а какие вредны? Что вы предпочтете на завтрак - гамбургер и кока-колу или овсяную кашу и свежевыжатый фруктовый сок? На обед – щи с говядиной и компот или картошку фри со свининой под соусом чили и черный кофе? На полдник – творог, банан и ряженку или курицу-гриль и чипсы с фантой? На ужин – рыбу с овощным салатом и чай или лапшу быстрого приготовления с мясным полуфабрикатом, сникерс и чайный напиток?

ОРГАНИЗАЦИЯ РАЦИОНАЛЬНОГО 
(ЗДОРОВОГО) ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ
Практическое пособие 

Компьютерная верстка Т. В. Макаровой
Подписано в печать 28.02.2012
Формат 60*84/16. Усл.п.л. 5,81
Тираж 200 экз. Заказ 6
Редакционно-издательский отдел
ГОАУ ЯО ИРО
150014, г. Ярославль,
ул. Богдановича, 16
Тел. (4852) 21-94-25
E-mail: rio@iro. yar.ru






PAGE  
100

