	
	
Учителям, классным руководителям
Формирование здорового образа жизни в Бородинской средней школе 
(методическое пособие) 
Информационные материалы к тематическим занятиям
Основы рационального питания 
Школа представляет собой жизненно важную среду, используя которую можно оказывать влияние на процесс правильного питания и формировать у школьников верные навыки и стереотипы в данном вопросе. В школе существуют более эффективные возможности, чем где-либо еще, для проведения работы по охране здоровья и здоровому питанию. Именно школьный возраст является тем периодом, когда происходит основное развитие ребенка и формируется образ жизни, включая тип питания. 

Организованное школьное питание регламентируется санитарными правилами и нормами, и поэтому в значительной степени удовлетворяет принципам рационального питания. Основные проблемы питания школьников связаны с нарушением режима питания вне стен школы, с частым посещением ресторанов фаст-фуд, злоупотреблением чипсами, сухариками, конфетами, шоколадными батончиками и т.д. Обычно это связано с недостаточной информированностью и/или попустительством со стороны родителей. 

Организация рационального питания школьников может позволить достигнуть следующих основных целей: 

· рост учебного потенциала детей и подростков; 

· улучшение состояния здоровья школьников, уменьшение случаев ожирения, дистрофии и других заболеваний, связанных с питанием, а в перспективе – улучшение репродуктивного здоровья; 

· снижение риска развития сердечно-сосудистых, эндокринных, желудочно-кишечных заболеваний, а также рака в период обучения в школе и в течение дальнейшей жизни; 

· улучшение успеваемости школьников; 

· повышение их общего культурного уровня. 

Из результатов исследований, проведенных в США и других странах, известно, что, грамотно составив и реализовав программу санитарного просвещения в области рационального питания, можно предотвратить нерациональность диетологических привычек школьников, приводящее к развитию ряда заболеваний. По оценкам реализуемых программ здорового школьного питания можно отметить, что у детей, участвовавших в этих программах, выросла посещаемость занятий, и улучшились результаты учебы. По сравнению с другими способами укрепления здоровья населения, школьные программы, направленные на формирование навыков рационального питания – один из наиболее выгодных путей инвестирования в дело укрепления здоровья нации в целом, что доказано результатами международных исследований. 

Для обучения школьников принципам рационального питания, необходимо тесное взаимодействие управления системы образования, администрации школы, педагогического коллектива, службы здравоохранения и родителей (табл. 1). Только в этом случае подобные программы могут быть эффективны. 

Таблица 1. Основные направления работы и ее уровни при обучении школьников рациональному питанию 

Управление образования 
Администрация школы 
Педагогический коллектив 
Медицинские работники 
Родители 
обеспечение бесплатного школьного питания социально незащищенным и мало обеспеченным школьникам 

заключение договора с организацией общепита, обеспечивающей поставку полноценных школьных завтраков и обедов 

формирование требований к меню школьных столовых с учетом последних достижений диетологии 

обеспечение мониторинга, наблюдения и контроля организации питания в школах 

обеспечение школьников кипяченой питьевой водой 

введение ограничения или запрета на продажу чипсов, батончиков и др. «нездоровых» продуктов питания в школе 

планирование и организация проведения мероприятий, направленных на обучение школьников принципам рационального питания 

проведение тематических уроков и классных часов по рациональному питанию 

проведение родительских собраний с обсуждением системы и принципов организации питания 

участие в программах по обучению школьников основам рационального питания 

проявление интереса к питанию учеников между занятиями 

проведение тематических лекций, бесед для всех школьников 

проведение индивидуальных тематических бесед со школьниками, имеющими проблемы со здоровьем вследствие нерационального питания 

контроль за санитарно-гигиеническим состоянием школьной столовой 

своевременное направление на консультацию и/или лечение школьников, имеющих проблемы со здоровьем вследствие нерационального питания 

организация рационального питания дома 

объяснение ребенку, что нельзя есть на ходу, в сухомятку и т.д. 

проявление интереса к пище, употребляемой ребенком вне дома 

участие в мероприятиях, проводимых школой по обучению школьников навыкам рационального питания 

Основной задачей при обучении младших школьников рациональному питанию является формирование у них правильных пищевых привычек. У старших школьников помимо этого важным является просвещение школьников относительно того, как те или иные продукты питания могут оказать влияние на здоровье человека. Для простоты демонстрации влияния продуктов питания на здоровье, разобьем все продукты питания на три группы и обозначим эти три группы продуктов тремя цветами — зеленым, желтым и красным (табл. 3).
Таблица 3. Условное разделение продуктов питания на три группы 

 
Характеристики продукта питания 
Продукт питания 
Рекомендуется к ежедневному приему 
Ограниченный ежедневный прием 
Не рекомендуется к ежедневному приему 
Зерновые 
хлеб из муки грубого помола или с отрубями, хлебцы, завтрак из цельных зерновых хлопьев, несладкие каши, макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, рис 
белая мука, белый хлеб, сладкие каши, кексы, макаронные изделия из муки неизвестного качества 
сдобные булки, пирожки, хлеб из муки высшего сорта, подслащенные макаронные изделия 
Молочные продукты 
молоко жирностью 0,5-1%, твердые сыры с содержанием жира менее 20%, обезжиренный творог, неподслащенные кисломолочные продукты с низким содержанием жира (до 1%) 
молоко жирностью 1% и выше, твердые сыры жирностью 20-30%, кисломолочные продукты с содержанием жира 1-2% или же подслащенные кисломолочные продукты с жирностью до 1% 
цельное молоко, сгущенное молоко, сливки, твердые сыры с жирностью более 30%, плавленые сыры, жирные молочные и молочно-кислые продукты (содержание жира 2% и выше), сметана 
Супы 
овощные 
супы на нежирных мясных или рыбных бульонах 
супы на жирном мясном или рыбном бульоне, готовые супы, супы на бульонных кубиках 
Рыба 
все виды рыбы в нежареном виде, перед приготовлением желательно снять кожу 
рыба, жаренная на растительных жирах 
рыба, жаренная на неизвестных или животных жирах, икра рыб 
Моллюски 
морской гребешок, устрицы; в нежареном виде 
мидии, крабы, кальмары, лангусты, омары 
креветки 
Мясо 
индейка, нежирное куриное мясо или говядина, телятина, дичь, кролик, молодая баранина без видимого жира и кожи (не более 90 г в неделю); все продукты готовятся в нежареном виде 
постные сорта свинины (не чаще 1 раза в неделю, не более 100 г ), телячья или куриная вареная колбаса или ветчина без жира 
утка, гусь, жирное мясо, баранина, жирные колбасы, паштеты, кожа домашней птицы, субпродукты, копченая и сырокопченая колбаса 
Яйца 
яичный белок 
яйца, используемые в приготовлении пищи 
яичные желтки 
Жиры 
растительные масла, используемые для заправки салатов 
подсолнечное, оливковое, кукурузное, рапсовое масла, используемые для приготовления пищи (кроме заправки салатов); мягкие маргарины на их основе 
сливочное масло, сало, пальмовое масло, твердые маргарины 
Овощи и фрукты 
обязательно бобовые, все свежие овощи и фрукты; тушеные овощи, варенный или запеченный картофель, зелень, кукуруза, все свежие, сушенные или консервированные фрукты (кроме бананов) без сахара 
картофель и другие овощи, приготовленные на растительных жирах, фрукты в сиропе, бананы 
картофель или другие овощи, жаренные на неизвестных или животных жирах, чипсы, фрукты в шоколаде или глазури 
Готовые продукты 
шербет, желе, пудинги на основе молока с содержанием 0,5% жира, фруктовый салат, цукаты 
пирожные, бисквиты, приготовленные на растительных жирах, халва, джем, мармелад, пастила 
мороженое, пудинги, сметанные и масляные кремы, пирожные, торты, печенье, приготовленное на животных жирах, бисквиты, шоколад, сливочная помадка, конфеты; любой фаст-фуд 
Орехи, семечки 
грецкие орехи, каштаны, миндаль 
арахис, фисташки, фундук, семечки 
кокосовые орехи, соленые орехи, орехи в сахаре 
Напитки 
черный чай, кофейные напитки, минеральная вода без газа, безалкогольные напитки без сахара 
черный кофе, сладкие напитки 
шоколад, кофе со сливками, молочные напитки с высоким содержанием жира, газированные напитки, алкоголь 
Приправы 
столовый уксус, лимонный сок 
перец, горчица, специи, нежирная приправа к салатам, соевый соус, соль 
майонез, сметанные соусы, соленые соусы 
Зеленым цветом обозначены те продукты, которые благоприятно сказываются на самочувствии человека, способствуют росту и развитию детского организма, могут предотвращать развитие ряда заболеваний. 

Желтым цветом отмечены продукты питания, которые желательно употреблять с осторожностью, ограничено. Обычно те компоненты, из которых состоят эти продукты, нужны организму человека. Однако сочетание этих компонентов не является оптимальным. Например, в таких продуктах может с избытком содержаться сахар. Соответственно, если не злоупотреблять продуктами, обозначенными желтым цветом, то и вероятность появления проблем со здоровьем будет ниже. Если употреблять эти продукты много или часто, то могут развиться те или иные заболевания, связанные с характером питания человека. Врачи их еще называют «алиментарными болезнями». 

Наконец, красным цветом , выделены те продукты питания, регулярное или даже однократное употребление которых может привести к ухудшению состояния здоровья человека. Наиболее часто как результат их систематического употребления развивается ожирение (избыточная масса тела), которое в дальнейшем приводит к другим заболеваниям, например, атеросклерозу, возможно сокращение продолжительность жизни человека. Продуктов питания, обозначенных красным цветом, лучше стараться избегать . 
Для наглядности лучше всего в классе повесить плакат с изображением продуктов питания на разном фоне или же предложить нарисовать подобный плакат на уроке рисования или черчения. Хорошо, если дети регулярно будут видеть информацию относительно того, какие продукты питания полезны, а какие продукты вредны для здоровья. 

В рамках обучения школьников основам рационального питания может быть эффективно проведение специальных тематических уроков по разным предметам (табл. 4). Приводимые в таблице темы являются примерными и могут изменяться в зависимости от нагрузки и особенностей программы. Важно лишь то, что практически в рамках каждого предмета могут быть даны сведения о рациональном питании. Такой междпредметный подход может позволить более эффективно развивать у школьников навыки рационального питания. 

Таблица 4. Примерное содержание тематических уроков по рациональному питанию 

Предмет 
Содержание занятия 
Биология 
Основные компоненты пищи, их значение. 
  
Физиология пищеварения, значение рационального питания для нормального функционирования желудочно-кишечного тракта 
  
Жевание. Роль правильного измельчения пищи во рту для профилактики заболеваний желудочно-кишечного тракта. 
  
Витамины. Микроэлементы. Их значение для организма человека. 
География 
Национальные кухни и блюда. Подход с точки зрения рационального питания 
ИЗО 
Рисунок «Мое меню» 
Иностранный язык 
Чтение, пересказ текста по рациональному питанию или проблемам со здоровьем, вызванным нерациональным питанием 
История 
Рассмотрение эпидемий голода, холеры и т.д. с позиции рационального питания, соблюдения мер гигиены 
Классный час 
Обсуждение вопросов рационального питания 
Литература 
Обсуждение меню персонажей литературного произведения (А.Пушкин «Евгений Онегин», А.Толстой «Война и мир», Н.Гоголь «Вечера на хуторе близ Диканьки» и т.д.) 
ОБЖ 
Обсуждение продуктов питания, отрицательно влияющих на состояние здоровья 
Обществознание, 
Обсуждения проблемы питания в обществе 
классный час 
Ролевая игра «Суд над фаст-фудом» 
Русский язык 
Диктант, изложение или сочинение на тему рационального питания, компонентов пищи или заболеваний, связанных с питанием 
Физика 
Использование физических факторов (температура, измельчение и т.д.) для обработки пищи. Роль правильной обработки пищи (например, кипячения) для профилактики различных заболеваний. 
Химия 
Пищевые добавки и их отрицательное влияние на здоровье. 
  
Белки, жиры, углеводы как компоненты пищи и их значение для организма 
Черчение, информатика 
Чертеж пирамиды рационального питания (рис. 5) 
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Как следует из данных таблицы 4, обучение рациональному питанию школьников должно проводиться постоянно на всем протяжении их пребывания в школе. Подобные программы не могут быть разовыми акциями, за исключением случаев проведения специальных игр, викторин и т.д. Но и в этом случае желательным является совпадение тематик разовых акций с общей воспитательной работой школы по формированию у детей и подростков навыков рационального питания.  


