
Формирование культуры здорового питания учащихся
Культура питания - важнейшая составная часть общей культурыздорового и безопасного образа жизни обучающихся, что нашлоотражение в организации школьного питания. Формирование культурыздорового питания должно начинаться с самых первых этапов обученияребенка в школе и продолжаться на протяжении всех лет обучения сучетом возрастного подхода.Системная работа по формированию культуры здорового питаниявключает три направления: рациональную организацию питания вобразовательном учреждении; включение в учебный процессобразовательных программ формирования культуры здорового питанияи просветительскую работу с детьми, их родителями (законнымипредставителями), педагогами и специалистами образовательныхучреждений. Только сочетание всех направлений работы поможетсоздать и в школе, и дома такую среду, в которой возможноформирование культуры здорового питания и здорового образа жизни.Здоровое питание - важный фактор нормального развития и здоровьядетей.Полноценное, сбалансированное питание является важнейшимусловием нормального функционирования человеческого организма,особенно в период роста и развития. На период от 6 до 18 лет, которыйребенок проводит в школе, приходится наиболее интенсивныйсоматический рост организма наряду, сопровождающийсяповышенными умственными и физическими нагрузками. Организацияпитания в каждой возрастной группе школьников имеет своиособенности, учитывающие изменения, происходящие в детскоморганизме на каждом этапе. Школьный период можно условно разделитьна три возрастные группы - 6 - 10 лет, 11 – 14 лет, 14 - 18 лет.Недостаточное или несбалансированное питание в младшем школьномвозрасте приводит к отставанию в физическом и психическом развитии,которое, по мнению специалистов, практически невозможноскорректировать в дальнейшем. Нормы физиологических потребностейв энергии и пищевых веществах для детей младшего и среднегошкольного возраста даны. Одна из важнейших составляющих пищи -белок. Недостаток белка, а тем более белковое голодание приводит котставанию роста, нарушениям не только физического, но и умственногоразвития, снижению сопротивляемости болезням, успеваемости итрудоспособности, а избыток ведет к нарушению обменных процессов и



снижению аппетита. В период роста особенно велика потребность вжидкости, благодаря которой происходит лучшее усвоение питательныхвеществ, а также выведение продуктов распада из организма. Недостатокжидкости в ежедневном рационе (около 2 литров в сутки) можетпривести к нарушению терморегуляции и процесса пищеварения,вызвать плохое самочувствие, которое у детей часто проявляется в видерасторможенности, невозможности сосредоточиться. Постоянныйдефицит жидкости может привести к заболеваниям почек и печени.Регулярный прием пищи (примерночерез каждые 4 - 5 часов) также является важнейшей составляющейправильного питания, так как способствует ее наилучшему усвоению.Для учащегося начальной школы необходимо 4 или 5 приемов пищи.Типовые режимы питания могут меняться в зависимости от образа жизниребенка, организации его учебной, спортивной и других нагрузок. Но влюбом случае важно стремиться к тому, чтобы у ребенка выработаласьпривычка есть в строго определенные часы.Питание детей подросткового возраста имеет свои особенности. Всредней школе начинается половое созревание, которому предшествуетпредпубертатный скачок роста. С началом полового созреванияпотребность в некоторых веществах у мальчиков и юношей выше посравнению с девушками. При организации рациона питанияобучающихся, воспитанников средней школы необходимо учитыватьфизические и физиологические изменения, которые происходят вподростковом возрасте. Достаточное поступление белков, необходимыхдля формирования новых структурных компонентов организма,приобретает особое значение. Именно поэтому недостаток или дажеполное исключение из рациона питания белковой пищи (что происходитв том случае, когда подростки, желая следовать модным стандартам,используют различные диеты) отражается не только на самочувствии, номожет привести к нарушению естественного хода развития. Важноезначение имеет и присутствие в рационе питания продуктов - источниковкальция, необходимого для нормального роста и развитиякостной ткани. Недостаток кальция приводит к заболеваниям опорно-двигательного аппарата: сколиозу и нарушению осанки. Естественнымисточником кальция являются молоко и кисломолочные продукты. Всвязи с увеличением объема крови и мышечной массы значительноувеличивается потребность организма подростков в железе(железосодержащие продукты - мясо, гречка, гранаты и т.д.). Нарушениепитания в этот период может стать причиной хронических



заболеваний и задержек в развитии. Алиментарно-зависимые болезни,которые зависят от питания человека, - анемия, болезни органовпищеварения, желчного пузыря и желчевыводящих путей,поджелудочной железы, эндокринной системы (тиреотоксикоз(гипотиреиз)), расстройства питания, нарушения обмена веществ(ожирение). Анализ и обобщение данных о заболеваемости, в том числеалиментарно-зависимых, может осуществлять школьный врачсовместно с участковыми врачами поликлиник, в которые обращаютсяобучающиеся.В том числе для приготовления блюд и напитков, в случаеиспользования продуктов промышленного выпуска, содержащих сахар(сгущенное молоко, кисели и др.) выдача сахара должна быть уменьшенав зависимости от его содержания в используемом готовом продукте.Организация питания старшеклассников должна учитыватьзначительный рост энергетических потребностей организма, связанныхс увеличением интеллектуальных, эмоциональных и физическихнагрузок. Важно отметить, что расход энергии в сутки у юношей идевушек выше, чем у взрослых мужчин и женщин (разница составляетоколо 15%). Большинство привычек к старшим классам ужесформировано. По данным исследований последних лет, каждый шестойжитель планеты имеет избыточный вес. В настоящее время достовернодоказано, что избыточный вес появляется в первую очередь благодаряобразу жизни, т.е. зависит не столько от генов, сколько от возможностиреализовать заложенную программу. Противоположнаяопасность, свойственная старшеклассникам, - увлечение диетами, чтохарактерно для девушек. А для юношей - увлечение анаболиками,способствующим неестественному увеличению мышечной массы.Снабжение организма необходимыми веществами возможно только приразнообразном питании, основу рациона должны составлять привычныепродукты. Не умаляя важности рациональной организации питанияобучающихся, нельзя забывать о значении формирования культурыздорового питания. В противном случае усилия руководства школы иработников пищеблоков могут оказаться бесполезными, если дети небудут есть приготовленные по всем правилам с соблюдением всехнормативов, но непривычные для них блюда. Только системная работапо формированию культуры здорового питания может помочь изменитьвкусовые пристрастия, постепенно изменить структуру питания, научитьдетей делать сознательный выбор в пользу полезных блюд, здоровогопитания.



В нашей школе работа по формированию культуры здоровогопитания должна проводиться по трем направлениям.Первое - рациональная организация питания в школе, в школьнойстоловой, где все, от внешнего вида школьной столовой до составапродуктов в школьном буфете, должно соответствовать принципамздорового питания и способствовать формированию здорового образажизни. Структура, режим и организация питания в образовательныхучреждениях должны не только соответствовать всем гигиеническимтребованиям, но и служить примером здорового питания.Второе - реализация образовательных услуг по формированиюкультуры здорового питания. При формировании культуры здоровогопитания наиболее эффективна комплексная и системная работа, когдапостепенно формируются основы гигиены и режима питания, даетсяпредставление о полезных продуктах и полезной пище, о необходимыхпитательных веществах, о рациональной структуре питания, о культурепитания разных народов и т.п. Например, на протяжении уже многих лет,классные руководители проводят классные часы с целью приобщенияучащихся класса к формированию навыков здорового питания, беседы ополезной и здоровой пище.Третье направление - просветительская работа с родителями(законными представителями), вовлечение родителей в процессформирования культуры здорового питания в семье. Специальныеисследования, проведенные специалистами Института возрастнойфизиологии, показывают, что питание детей в семье, как правило,нерационально и не сбалансировано, нарушен режим питания. Во многихсемьях, даже живущих в сельской местности, в питании мало овощей,фруктов, молочных продуктов, а предпочтение отдается колбасным икондитерским изделиям и т.п. Только 20% родителей знакомы с общимипринципами организации здорового питания.Для детей и родителей были подготовлены анкеты. Анкета длядетей включает следующие блоки вопросов:представления ребенка о роли здоровья и роли правильного питания;предпочтения ребенка в еде (самые любимые блюда);представления о пользе различных продуктов и блюд, напитков,возможной частоте их употребления;представление о том, каким должен быть правильный режим питания;представления об основных гигиенических правилах.


