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Информационная справка

Практика организации питания в нашей школе убедили нас в преимуществе  правильного и здорового питания обучающихся. Дети меньше болеют, имеют хороший иммунитет, бодры. С питанием связаны все жизненно важные функции организма. Оно — источник развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения человека энергией. Неправильное питание ― как избыточное, так и недостаточное ― способно нанести существенный вред здоровью человека в любом возрасте. Это выражается в снижении уровня физического и умственного развития, быстрой утомляемости, неспособности оказывать сопротивление воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды, снижении работоспособности.  . Подбор рациона — одна из главных задач в правильном питании, но не менее важным является и ежедневное следование ему. Если придерживаться основных правил здорового питания не от случая к случаю, а постоянно, то не придется заботиться о лишнем весе, снижении иммунитета.
Правила здорового питания, которые знают все обучающиеся нашей школы:
· Правило № 1. Навсегда забудьте про фастфуд и постарайтесь не злоупотреблять сладким.

· Правило № 2. Ешьте как можно больше сезонных продуктов — в них содержится максимум полезных веществ. Зимние овощи и фрукты, выращенные в теплицах или привезенные издалека, из-за обработки химикатами и длительного хранения не только теряют всю пользу, но и становятся аккумуляторами нитратов и других вредных химических соединений.

· Правило № 3. Максимально ограничьте употребление рафинированных продуктов: сахара, растительного масла, белой пшеничной муки, очищенного белого риса. В них нет клетчатки, которая очень важна для работы пищеварительного тракта, а также для питания полезных бактерий, живущих в кишечнике. Именно поэтому на обед всегда предлагается салат из свежих овощей или варенных.
· Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и соки воду не заменяют. В сутки организму необходимо получать не меньше 30–35 мл жидкости на 1 кг веса. Сладкие газировки — полностью под запретом, в них содержится слишком много сахара.

· Правило № 5. Не забывайте о белковой пище. Она способна надолго дать чувство сытости и к тому же богата аминокислотами. Белки необходимы организму для строительства мышечной ткани, замены устаревших клеток. К богатым белками продуктам относятся различные виды мяса, рыба, кальмары,  морская капуста, орехи, некоторые бобовые, яйца, творог.

 Правила приготовления пищи
· Правило № 1. Используем для приготовления пищи только растительное масло, по возможности оливковое – источник Омега 3. Это лучший источник необходимых организму жирных кислот.

· Правило № 2. Готовим правильно. Сохранить все полезные вещества в продуктах можно при минимальной тепловой обработке. Макароны или крупу рекомендуется варить всего несколько минут. . Мясные и рыбные продукты обязательно должны быть термически обработаны, поскольку в них могут находиться паразиты. Но при этом от жарки на масле лучше отказаться, оптимальные способы — варка, запекание в духовом шкафу и приготовление на пару.

· Правило № 3. Используем для готовки натуральные и свежие продукты. Любой полуфабрикат или товар длительного хранения с консервантами, усилителями вкуса и красителями увеличивает нагрузку на организм, препятствует выведению токсинов, замедляет обмен веществ. Кусочек курицы, запеченный в духовке, во много раз полезнее самой качественной и дорогой колбасы из магазина.

Режим принятия пищи, которому следует режим школы
· Правило № 1. Обязательно соблюдаем режим питания. Редкие приемы пищи вредны так же, как постоянные перекусы и привычка все время что-нибудь жевать. Здоровому человеку оптимально есть 4–5 раз в день, промежуток между едой более 4 часов замедляет метаболизм и заставляет организм переходить на режим экономии. В результате начинают накапливаться жировые отложения. Режим приема пищи выстроен в школе строго по времени.

· Правило № 2. Ежедневно съедайте немного свежих овощей и фруктов. Рекомендованное количество — по 300 г тех и других. Так вы получите все необходимые витамины и клетчатку. 
Рекомендуемые продукты: вкусно и полезно

Все продукты, употребляемые человеком в пищу, можно условно разделить на «полезные» и «вредные». Полезные продукты необходимо включать в рацион каждый день: они богаты аминокислотами, витаминами, микро- и макроэлементами, жирными кислотами, клетчаткой. При этом они легко усваиваются, не замедляют обмен веществ и не оказывают вредного влияния на здоровье. К таким продуктам традиционно относят следующие:

1. Свежие ягоды, фрукты и овощи (витамин С, клетчатка).

2. Крупы и приготовленные из них каши (витамины В, Е, магний, калий, фолиевая кислота).

3. Сухофрукты и орехи (витамины, жирные кислоты, белок).

4. Мясо птицы (белок, аминокислоты, витамины А, В, Е).

5. Рыба и морепродукты (белок, полиненасыщенные кислоты, витамины D, E, B12, кальций, фосфор).

6. Молочные продукты: сметана, творог, йогурт (кальций, белок, аминокислоты, витамины D, A, B12, углеводы).

7. Зеленый чай (витамины, минералы, полифенолы).

8. Растительные масла, полученные методом холодного отжима (фосфолипиды, линолевая и другие полиненасыщенные кислоты, витамины А, D, E).

9. Мед (витамины, микроэлементы, глюкоза, фруктоза, фитонциды, быстрые углеводы).

10. Зерновой хлеб (клетчатка, ферменты, аминокислоты).

Употребление этих продуктов в правильных сочетаниях и является тем, что называют здоровым питанием, поскольку они приносят организму несомненную пользу и способны не только поддержать здоровье, но и укрепить его. 

Не рекомендуемые продукты: ненужный балласт и пищевой мусор
Но употребляя в пищу полезные продукты, нельзя забывать и об исключении из рациона продуктов «вредных» ― тех, которые вызывают накопление в организме жиров и нарушение обмена веществ:

1. Чипсы, попкорн, сухарики, соленые орешки.

2. Алкогольные напитки.

3. Любые полуфабрикаты и концентраты: сухое картофельное пюре, лапша быстрого приготовления и т.д.

4. Сдобная выпечка, особенно с высоким содержанием сахара.

5. Жареные блюда.

6. Готовые фабричные соусы, включая майонез.

7. Копчености, колбасы.

8. Сладости.

9. Фастфуд.

10. Соки (кроме свежевыжатых), газированные напитки.

Нежелательно и употребление сахара и соли. 

Калорийность рациона и БЖУ-баланс

Программу здорового питания невозможно составить без определения калорийности рациона и подсчета баланса белков, жиров и углеводов (БЖУ-баланса). Правильно подобранное питание позволяет не испытывать чувства голода и слабости, обеспечивать организм достаточным количеством питательных веществ, удерживать вес на нужном уровне и отлично себя чувствовать.

Средняя суточная норма калорий для  взрослого человека составляет, в зависимости от возраста и образа жизни, 2000–2400 ккал, для  детей— 1500–ккал[2]. Баланс белков, жиров и углеводов в норме должен быть следующим:

· белки — 30–40%;

· углеводы — 40–50%;

· жиры — 20–25%[3].


Режим питания: регулярность — всему голова

При правильном питании время приема пищи должно быть точно рассчитанным, поскольку только своевременное поступление питательных веществ может компенсировать энергетические затраты. Для здорового человека наиболее рациональным является четырехразовый режим питания. При нем обеспечивается равномерная нагрузка на систему пищеварения, пища лучше переваривается и усваивается.

Очень важный фактор в организации системы здорового питания — регулярность приема пищи. У человека к определенному времени возникает чувство голода, которое запускает выделение желудочного сока, необходимого для переваривания пищи. При нарушениях режима питания этот рефлекс у человека угасает. Пища поступает в желудок, который еще не готов к процессу пищеварения. В результате снижается аппетит, а вся поступившая в организм еда очень плохо усваивается, что вызывает гастриты, холециститы и другие заболевания.

Как показывает практика, для того чтобы человек привык к выбранному режиму питания, достаточно двух-трех дней.

Как привить здоровые пищевые привычки у детей?

По мнению специалистов, любую привычку можно сформировать за 21 день. Это же утверждение касается и здорового питания. Эти привычки совсем не сложно привить, нужно только поставить перед собой четкую цель и ни на шаг от нее не отступать. 
.

1. Не торопитесь. Резкая и полная замена привычных «вредных» блюд на новые и полезные практически в 100% случаев приводит к срыву. Рацион нужно менять постепенно, поэтапно вводя в него полезную пищу.

2. Откажитесь от жестких ограничений. Не стоит заставлять себя не есть после 18.00, полностью исключить десерты. Все эти запреты приводят к стрессу и отказу от попыток изменить привычки в лучшую сторону. Для ужина можно выбрать простую и легко усваиваемую пищу: овощи, фрукты, творог, куриные яйца, нежирную рыбу, белое куриное мясо. А сладкое лучше есть в первой половине дня и в небольших количествах.

3. Рацион должен быть разнообразным. Здоровая еда совсем не обязательно пресная и невкусная. Существует множество изысканных блюд, которые при этом необычайно полезны для организма.

4.  Меньше питайтесь вне дома и только в проверенных местах общественного питания. До того, как пищевые привычки не изменились, не посещайте кафе и рестораны, там слишком много соблазнов. Предпочтение нужно отдавать домашней еде.

5. Ходите в магазин только на полный желудок. Так у вас будет меньше шансов купить что-нибудь вредное в яркой соблазнительной упаковке.

6. Поставьте на телефон напоминание о приемах воды и пищи, и вам будет легче придерживаться режима питания.

7. Найдите единомышленников ― в компании всегда проще что-то менять. Очень хорошо, если вас поддерживают близкие: семейные ужины в этом случае не превратятся для вас в проверку на стойкость.

8. Не обращайте внимание на нападки со стороны, просто научитесь находить достойные ответы на замечания по поводу ваших новых пищевых предпочтений. И научитесь отказываться от  сладких угощений.
Описание проблемы

Значительное число современных проблем в системе общего образования, связано с негативной динамикой здоровья детей и подростков. Особую тревогу вызывает сам характер нарушений, которые часто являются следствием перенапряжения детского организма в процессе адаптации к качеству образовательной среды. Такие нарушения получили название «школьной патологии». Специалисты отмечают, что «школьные патологии» проявляются в развитии опорно-двигательной, пищеварительной, сердечно – сосудистой систем, ростом нервно – психических заболеваний, болезней органов дыхания, зрения. Вследствие этого наблюдается общее снижение уровня психологической комфортности у детей и подростков. И как общее проявление – отрицательная динамика социальной активности, что проявляется в инертности в учебной и трудовой деятельности, а нередко ведет к неадекватному и даже агрессивному поведению.

Уровень распространенности хронической патологии среди учащихся 1-9 классов на заболевания органов пищеварения приходится 9,5% процентов. Одновременно отмечается рост числа заболеваний, связанных с недостаточным питанием:

· анемии в 1,5 раза

· ожирения на 17,2%

· гастрит и дуоденит на 5,5 %

· функциональные расстройства желудка в 2 раза

Поэтому в программе  учреждения «Школа здоровья» здоровье ребенка рассматривается не только как цель, содержание и результат образовательного процесса, но и как критерий оценки качества и эффективности педагогической деятельности. Для решения этой задачи и была разработана Программа развития организации питания в школе, которая предполагает, что правильно организованное питание, несомненно, поможет сохранять здоровье школьников.

В школе, классными руководителями, ведутся журналы. За качеством питания постоянно следит школьная комиссия по проверке организации и качества питания. Качество получаемой сырой и готовой продукции проверяет бракеражная комиссия. Их совместная работа позволяет контролировать организацию питания в школе, его качество, вносить необходимые коррективы и, в конечном счете, сохранить здоровье каждого ученика нашей школы.

Актуальность программы

Необходимость серьезно заниматься формированием культуры здоровья в системе общего образования обусловлена рядом объективных причин:

· фундамент здоровья человека закладывается в детском возрасте, а, следовательно, здоровые интересы и привычки, ценностное отношение к здоровью целесообразно начать развивать именно в этот период;

· в этом же возрасте закладываются и основы здорового образа жизни, как система норм и правил, усваиваемых ребенком в специально проецируемой деятельности;

· школьный период в развитии наиболее сенситивен в формировании ключевых знаний об особенностях развития человеческого организма, о факторах и способах сохранения и развития здоровья.

Вопросы организации школьного питания в последние годы вызывают повышенный интерес. Их решению посвящена программа «Школьное питание». Основу предполагаемых подходов составляет внедрение новых схем питания школьников и использование современного высококачественного оборудования, позволяющего при минимальных затратах обеспечить питание школьников на уровне требований сегодняшнего дня. Поэтому  школы сегодня уделяют большое внимание вопросам жизни и здоровья детей и подростков. Особенно сейчас остро встал вопрос об организации правильного школьного питания. Питание должно быть сбалансированным, в течение дня ребенок должен получать необходимый для этого минимум пищевых и минеральных веществ. Если учесть, что большую часть времени дети проводят в школе, то и полноценно питаться они должны здесь же.

ЦЕЛЬ программы организации и развития школьного питания: 

Создание условий, способствующих укреплению здоровья, формированию навыков правильного здорового питания и  поиск новых   форм организации горячего питания.

ЗАДАЧИ программы организации и развития школьного питания: 

1. Способствовать формированию здоровой личности. 

2.  Добиться  стопроцентного  охвата обучающихся горячим питанием.

3. Внедрить новые формы организации питания.

4. Обеспечить благоприятные  условия для качественного образовательного процесса.

В ПРОГРАММЕ ПРИНИМАЮТ УЧАСТИЕ: 
 

Семья: 

организация контроля  за питанием:   

- родительский комитет

- УС школы


Администрация:   

- индивидуальные беседы; 

- пропаганда санитарно-гигиенических знаний среди участников образовательного процесса 


Педагогический коллектив:   

- совещания; 

- семинары;

- приобщение в кружки и секции; 

- пропаганда здорового образа жизни 

Классный руководитель, воспитатель:

- выявление неблагополучных семей, посещение на дому 

- помощь в выборе занятий по интересам

- санитарно-гигиеническое просвещение

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ РАБОТЫ

1-е направление  

Организационно-аналитическая работа,  информационное обеспечение 

	Основные мероприятия
	Срок
	Исполнители

	1. Организационное совещание 

– порядок приема учащимися обедов; 

- график дежурств и обязанности дежурного учителя в столовой
	Сентябрь, декабрь
	Зам. директора по ВР (ответственный за организацию  питания),  директор школы

	2. Совещание классных руководителей: - об организации горячего питания 
	Октябрь
	Зам. директора по ВР

	3. Совещание при директоре по вопросам организации и развития школьного питания
	Сентябрь, май 
	Директор школы

	4. Заседание УС  по организации  питания с приглашением классных руководителей 1 – 9-х классов по вопросам:

- охват учащихся горячим питанием

- соблюдение сан. гигиенических требований; 

- профилактика инфекционных заболеваний
	Октябрь, февраль  
	УС, медработник школы

	5. Организация работы школьной комиссии по питанию (учащиеся, педагоги, родители)
	В течение года
	Администрация

	6. Осуществление ежедневного контроля за работой столовой,  проведение целевых тематических проверок
	В течение года
	Администрация, бракеражная  комиссия


2-е направление:  

Методическое обеспечение 

	Основные мероприятия
	Срок
	Исполнители

	1. Организация консультаций для классных руководителей

1 -4, 5- 9 классов; 

- культура поведения учащихся во время приема пищи, 

- соблюдение санитарно-гигиенических требований

- организация горячего питания – залог сохранения здоровья 
	В течение года
	ЗД по ВР

	2. Обобщение и распространение положительного опыта по вопросам организации и развития школьного питания, внедрению новых форм обслуживания учащихся. Научный подход к здоровому питанию на уроках биологии,химии.
	В течение года
	Администрация, методические объединения учителей


3-е направление:

Работа по воспитанию культуры питания среди обучающихся 

	Основные мероприятия
	Срок
	Исполнители

	1.Проведение классных часов по темам:

- режим дня и его значение; 

- культура приема пищи;

- острые кишечные заболевания и их профилактика
	Сентябрь
	Классные  руководители

	2. Игра – праздник  для учащихся начальной и основной школы «Золотая осень»
	Октябрь   
	Зам. директора по ВР,  классный руководитель



	3. Конкурс рисунков  среди учащихся 1-4 классов «О вкусной и здоровой пище»
	Ноябрь
	Учитель ИЗО, классный руководитель

	4. Беседы с учащимися 5-9 кл. «Берегите свою жизнь»
	Декабрь
	Классный руководитель, 

	5. Конкурс на лучший сценарий «День именинника»
	Январь 
	Зам. директора по ВР, классный руководитель, 

	6. Конкурс среди учащихся 5 – 7 классов «Хозяюшка»
	Март 
	Учитель  технологии, классный руководитель

	7. Анкетирование учащихся:

- Школьное питание 

- По вопросам питания
	Октябрь, февраль, апрель
	Администрация, классный руководитель

	8. Цикл бесед «Азбука здорового питания»
	Май 

	Зам. директора по ВР

	9. Работа по оздоровлению обучающихся в летний период (каникулярное время)
	Июнь, ноябрь
	Зам. директора по ВР, начальник лагеря дневного пребывания детей



4-е направление – 

Работа с родителями по вопросам организации школьного питания 

	Основные мероприятия
	Срок
	Исполнители

	1. Проведение классных родительских собраний по темам:  

- совместная работа семьи и школы по формированию здорового образа жизни дома. Питание учащихся.

- профилактика желудочно-кишечных заболеваний и инфекционных, простудных заболеваний. 

Итоги медицинских осмотров учащихся   

	Сентябрь 

Октябрь

Декабрь
 


	классный руководитель

	2. Родительский лекторий «Здоровье вашей семьи»
	Февраль
	классный руководитель совместно с Центром гигиены и эпидемиологии.

	3. Встреча медицинского работника с родителями 

- «Личная гигиена ребенка» , «Профилактика заболеваний ЖКТ»
	Апрель-май
	классный руководитель, медработник школы

	4. Анкетирование родителей «Ваши предложения на новый учебный год по развитию школьного питания»
	Май
	Классный руководитель


5-е направление:

 Организация работы по улучшению материально-технической базы столовой, расширению сферы услуг для учащихся и родителей 
	Основные мероприятия
	Срок
	Исполнители

	1. Продолжение эстетического оформления  зала столовой
	Август, сентябрь
	Администрация

	2. Разработка новых блюд, изделий,  их внедрение в систему школьного питания
	В течение года
	Повар

	3. Апробирование  новых форм организации школьного питания
	В течение года
	 Администрация


ОСНОВНЫЕ ПРИКАЗЫ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ  В ШКОЛЕ 

Приказ об организации горячего питания на текущий   учебный год. 

Приказ о возложении ответственности за организацию горячего питания

Приказ о создании бракеражной комиссии в  текущем учебном  году. 

Приказ о создании школьной комиссии  по проверки организации и качества питания в  текущем учебном  году. 

Приказ об ответственности классных руководителей за организацию питания в классе в  текущем учебном  году. 

ГРАФИК  ПИТАНИЯ

Второй завтрак
9.10- 1 класс
10.00-10.20 – 2-9 классы

11.00-11.20- 10-11 классы

Обед
13.00-1-3 классы

13.20- 4-9 классы

Полдник
С 15.30-16.00 часов

КОНТРОЛЬ ЗА ОРГАНИЗАЦИЕЙ ПИТАНИЯ

 - ежедневный:  ведение  заявок и отчетов питания, организация дежурства учителя, администратора;

- еженедельный:  вывешивание меню в школе и столовой;  доведение информации об израсходованной сумме родителям;

- ежемесячный:  отчет об охвате горячим питанием. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:
Развить  у учащихся представления о здоровье как одной из важнейших жизненных ценностей 

 Формирование представления о роли человека в сохранении и укреплении собственного здоровья 

 Обобщение имеющихся у учащихся знаний о роли правильного питания для здоровья человека, развитие представления о правильном питании как одной из составляющих здорового образа жизни 

-Сформировать представление о разных типах режима питания 

 формировать умение планировать свой день с учетом 
 Развить  представления о культуре питания как составляющем компоненте общей культуры человека 

 развивать культурный кругозор учащихся, пробуждать интерес к различным видам искусства  через работу кружка «Юный кулинар».

Развить представление о правилах гигиены питания, важности полноценного питания и опасности питания «всухомятку» 

 формировать представление о системе общественного питания, правилах, которые необходимо соблюдать во  время принятия пищи, о личной гигиене, об органолептических свойствах еды 
Приложение к программе № 1
Анкета "Питание глазами родителей"

1.Удовлетворяет ли Вас система организации питания в школе?

2.Считаете ли Вы рациональным организацию горячего питания в школе?

3.Удовлетворены ли Вы санитарным состоянием столовой? 

4. Удовлетворены ли Вы качеством приготовления пищи? 

5. Удовлетворены ли Вы работой буфета?

Анкета "Питание глазами обучающихся"

1.Удовлетворяет ли тебя система организации питания в школе?

2. Устраивает ли тебя ежедневное меню?

3. Удовлетворен ли ты качеством приготовления пищи? 

4. Удовлетворен ли ты работой обслуживающего персонала?

5. Удовлетворен ли ты графиком питания. Твои предложения.

6. Считаешь ли ты, что горячее питание повышает твою успеваемость?

Анкета для ученика "Завтракал ли ты?" 

1. Что ты ел на завтрак?

2. Считаешь ли ты завтрак необходимым?

3. Какие твои любимые овощи?

4. Какие овощи ты не ешь?

5. Сколько раз в день ты ешь овощи?

6. Любишь ли ты фрукты?

7. Какие фрукты твои любимые?

8. Сколько раз в день ты ешь свежие фрукты?

9. Что ты ешь чаще всего между основными приемами пищи?

10.Какой напиток ты  пьешь чаще всего?

11.Считаешь ли ты продукты, которые употребляешь полезными для себя?

12.Считаешь ли ты, что твой вес: нормальный, избыточный, недостаточный?

