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Уважаемые родители!
По статистике, примерно 70 процентов первоклассников здоровы, а уже среди выпускников этот показатель составляет всего 10 процентов. Почему так 

происходит? В первую очередь из-за отсутствия системного подхода. Ведь для поддержания здоровья необходимы и профилактические меры, и диспансеризация, и, конечно же, 
правильное питание. Каким оно должно быть? Одни считают, что здоровое питание – это только натуральные продукты, другие – что полезна только приготовленная дома еда, 
а кто-то уверен в том, что ребенок должен есть прежде всего с удовольствием, а значит, следует считаться с его гастрономическими интересами…

Каким должно быть правильное питание для человека?
Под правильным питанием мы понимаем сбалансированное питание, при котором рацион включает в себя необходимое количество белков, жиров, 

углеводов, содержит определенный объем калорий. Следует учитывать, что правильное питание взрослого человека и ребенка различаются: ребенок должен питаться иначе.
Почему? И в чем заключается здоровый рацион питания для наших детей?
Причины ясны: дети растут, они много двигаются, процесс обучения и занятий спортом также требует иного подхода к питанию. Ребенок должен потреблять 

пищу каждые 3-4 часа. Если он питается нерегулярно, это отразится на его здоровье. Вот почему мы говорим о важности горячего питания школьников. Поскольку дети 
проводят в школе по 5-6 часов, обязательно должен быть горячий завтрак и обед, в зависимости от смены обучения. Дети, получающие горячее питание в школе, меньше 
устают, у них на более длительный срок сохраняется высокий уровень работоспособности и выше успеваемость.

Доводы понятны. Но родители зачастую отказываются от возможности кормить ребенка в школе, объясняя это тем, что дети «такое не едят». А если бы в 
школе ребятам предлагали еду, похожую на домашнюю, ситуация могла бы быть иной?

Это зависит от того, что каждый из нас подразумевает под домашней едой. В каждой семье своя культура питания: одни любят все поджаренное, другие 
налегают на домашние разносолы… А питание детей в школе существенно отличается в первую очередь стандартами. Существуют строгие нормы, специально разработанные 
врачами, диетологами, которые заботятся о том, чтобы ребенку в школе было не только вкусно, но и безопасно. Кроме того, это питание должно быть щадящим, учитывающим 
особенности сразу всех детей. Приготовить еду, как дома, не получится еще и потому, что многие продукты просто запрещены: к примеру, нельзя ввести в рацион колбасу и 
сосиски. Все блюда должны проходить высокую термическую обработку. Можно сказать, что школьное питание - это питание диетическое.

Какие обязательные продукты для ребенка содержатся в «наборе» школьных блюд? И как быть, если что-то из них он не ест? - Школьное меню 
формируется на 2 недели, чтобы избежать однообразия. В завтрак, например, входят гарнир (картофель, овощи, гречка, рис), котлета (мясная, рыбная, куриная), могут быть 
запеканки, каши, выпечка. Обязательно напиток, хлеб, сыр, масло… В обед суп и второе, салат, выпечка. Конечно, бывает, что дети какие-то из продуктов не едят. Но даже 
если ребенок в какой-то день не съест, к примеру, кашу (если он ее не любит), в остальное время он будет сыт. Кроме того, известно: даже если дети дома от чего-то 
отказываются, в школе они смотрят на то, как кушают другие, и рано или поздно начинают это есть!

Но как убедить школьника, что такая еда полезная?
Если ребенок достаточно большой, ему можно объяснить значение овощей, мыса, рыбы в рационе человека. Все ли дети едят рыбу? А ведь она помогает 

мозгу ребенка работать, поэтому успеваемость школьника зависит и от того, есть ли рыба в рационе ученика. А польза молока? Не все знают, что если в детстве, особенно, в 
школьном возрасте, регулярно употреблять в пищу молоко и молочные продукты, у ребенка снижается в будущем риск перелома шейки бедра, риск онкологических 
заболеваний. Нужно говорить о пользе овощей, мяса, круп. А вообще-то приучать ребенка к правильному питанию нужно не со школы! Всё идет из семьи, и от культуры 
питания в семье зависит, что будет предпочитать каждый конкретный ребенок. Чтобы вырастить поколение, которое будет питаться правильно, нужна пропаганда здорового 
питания.

Поэтому, в рамках пропаганды здорового питания, с 04.09.2023 по 15.09.2023 включительно, Администрация МАОУ СОШ№1 будет знакомить вас, родители, 
с меню школьной столовой, будем писать и показывать, чем кормят ваших детей в школьной столовой. Меню и фото готовых блюд классный руководитель будет выкладывать 
в родительский классный чат. Обратная связь приветствуется! Хочется уточнить, что система питания в школе максимально прозрачна для родителей, если  Вы, уважаемый 
родитель, захотите продегустировать блюда, которыми питается Ваш ребенок, нужно сообщить об этом классному руководителю за день до посещения, т.к. в школе действует 
пропускной режим и прийти в то время, когда ваш ребенок завтракает или обедает.

Дети - это не только большое счастье, но и огромная ответственность. В наших силах помочь им избежать наших ошибок, научить их правильно питаться, 
быть здоровыми и любить жизнь. Давайте им в этом поможем!

С уважением, 
Администрация МАОУ СОШ №1
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Польза продуктов завтрака





Польза продуктов обеда



В рамках недель здорового питания: 

Питание должно полностью обеспечивать 
потребности человека в энергии, пищевых 
и биологически активных веществах. 
Для школьников тщательно продуманный 
рацион особенно важен, так как именно пища 
в первую очередь создает условия 
для интеллектуального и физического 
развития, поддерживает иммунитет 
и защищает от заболеваний. А знаете ли вы, 
что такое  «Пирамида питания»?
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О продуктах, которыми не стоит злоупотреблять. 
По данным Роспотребнадзора на 24 августа 2023 года:

Источник:  из презентации Роспотребнадзора Свердл. обл. на 
Педагогическое совещании 24.08.2023 г. от Министерства образования 
Свердловской области.
Уважаемые родители, обратим внимание на питание наших детей !



Продукты, которыми не стоит злоупотреблять 

Колбасно-сосисочные изделия (сосиски, сардельки, всевозможные колбасы)
Их пищевая ценность сильно уступает натуральному мясу. Иногда можно включать в меню колбасные изделия, изготовленные специально 
для детей, – не чаще одного раза в 7–10 дней.
Кондитерские изделия, конфеты, сахар
Избыток сахара и кондитерских изделий повышает риск развития ожирения и кариеса. В день детям школьного возраста рекомендуется 30–35 г, 
то есть 5–6 кусочков сахара. 
Полностью исключать кондитерские изделия из рациона не стоит. Важно следить за количеством и ни в коем случае не подменять конфетами 
и пирожными основные приемы пищи.
Соль
Ее количество также следует регулировать. Детям 3–7 лет рекомендовано 6 граммов соли в сутки, 7–11 лет – 7,6 г, 11–14 лет – 8,4 г, подросткам 
14–19 лет – 9,4 г. Избыток соли приводит к задержке жидкости в организме, создает дополнительную нагрузку для сердечно-сосудистой системы 
и почек, неблагоприятно влияет на обмен веществ.
Напитки
В рационе школьника должны быть чистая питьевая вода, кисели, морсы, компоты – желательно сваренные в домашних условиях; можно 
включать некрепкие чаи и напиток из цикория, который благоприятно влияет на работу желудочно-кишечного тракта, сосудистой, иммунной 
и нервной систем. Дети школьного возраста должны получать – 1-1,2 л жидкости. Сюда входит та жидкость, которую он употребляет в течение 
дня с приемами пищи, плюс две-три чашки простой воды в день. Если ребенок занимается спортом, после тренировки воду нужно давать
обязательно. Супы также важная часть детского рациона, так как в нашей, русской кухне это прежде всего ценные источники овощей.
Какао следует давать только в утренние часы, так как в его составе присутствует алкалоид теобромин, обладающий тонизирующим действием.
Не стоит предлагать детям сладкие газированные напитки и пакетированные соки – в них очень много сахара.
Резюмируем все вышесказанное: 
С точки зрения специалистов, все дело в частоте и количестве той или иной еды. Именно от этого зависит, насколько питание обеспечивает нашу 
потребность в энергии, макро- и микронутриентах. Только эпизодически и понемногу без вреда для здоровья можно употреблять 
вышеперечисленные продукты.

И еще, впереди сезон простуд, здесь здоровое питание тоже играет важную роль:
Суперфуды и профилактика заболеваний
Главная защита иммунитета ребенка в период простуд – сбалансированный и разнообразный рацион. Важная часть планирования питания –
контроль за поступлением достаточного количества витаминов и других полезных элементов. Обязательно должны быть витамины D, В2, В6, 
А (молочные продукты нормальной жирности), кальций, цинк (мясные продукты) и полиненасыщенные жирные кислоты, которые облегчают 
течение заболевания. Никакие суперфуды, в том числе имбирь, семена чиа и ягоды годжи, не помогут, если ребенок питается неправильно и не 
по режиму (прием пищи в одно и то же время). Кроме того, эффективность суперфудов так и не была доказана научно.

Источник: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора)



8 сентября 2023 г.





О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:

«Щи»
Щи– традиционное блюдо русской кухни, одни из самых любимых первых блюд. И эта популярность оправдана. Ведь они не только вкусны, но и полезны.
Во-первых, это идеально сбалансированное блюдо. Белки, углеводы и жиры, витамины, минералы находятся в нем в оптимальном соотношении. В нем есть витамины группы В, 
витамин С, К, органические кислоты, фолиевая и пантотеновая кислоты, аминокислоты, каротиноиды, минеральные соли.
Во-вторых, полезность щей, прежде всего отвара или бульона, в том, что они активизируют пищеварение и контролируют вязкость крови, разжижая ее (что важно для сосудов 
и сердца).
В-третьих, мясные щи содержат белки. Это поразительный по силе энергетик, обеспечивающий высокую работоспособность. Он питает, надолго насыщает и обеспечивает 
эффективные обменные процессы.
В-четвертых, щи – отменные детоксикаторы, очищают организм. Великолепное сочетание овощей (капуста, картофель, морковь, лук, корешки, томаты и что-нибудь еще –
фасоль, например) в отварном и пассерованном виде выступает в качестве отличного сорбента, мягко выводит из организма токсины, нитраты и прочие вредные вещества.
В-пятых, щи, приготовленные на овощном бульоне, – низкокалорийное блюдо, употребление которого способствует снижению веса, оно незаменимо в диетическом питании.
Нейтрализовать кислоты, содержащиеся в супах, можно добавив ложечку сметаны в тарелку щей. Оказывается, она необходима не только для вкуса и пользы, но и потому что 
это «система безопасности», защищающая ЖКТ от излишней кислотности супа.
Совет: Первый бульон сливайте, во второй кладите цельную, а не нарезанную луковицу – она поглощает вредные вещества. Однако помните, что потом ее нужно удалить из супа.

Состав и питательные свойства гречневой крупы
Гречневая каша по праву считается одним из самых чистых и полезных продуктов: в крупе не скапливаются токсины и тяжелые металлы, да и для выращивания растений на полях не 
применяются пестициды. Интересно, что гречка не является зерновой культурой — биологически она ближе всего к щавелю. А в пищу во многих странах мира на протяжение столетий 
используются полезные семена. И у них очень богатый и уникальный химический состав. 

Гречневая каша должна быть на столе постоянно. Есть гречневую кашу (на воде или молоке) необходимо для здоровья по нескольким причинам. Среди них есть и очень важные: 
например, нормализация пищеварения, ускорение метаболизма и улучшение обмена веществ, липидного и водно-солевого обмена.
Польза гречневой каши при заболевании диабетом обоих типов в том, что D-хиро-инозитол поможет снизить уровень сахара в крови и повышает инсулинорезистентность.
Исследования ученых доказывают, что есть польза от диеты с постоянным употреблением гречки для снижения риска онкологических заболеваний внутренних органов.
Для профилактики возникновения желчнокаменной болезни необходима клетчатка, которая содержится в гречневой каше в больших количествах. Особенно эта польза 
актуальна для людей со склонностью к образованию камней в протоках и лоханках желчного пузыря.
На гречку крайне редко встречается аллергия, поскольку в крупе не содержится глютена. В этом ее несомненная польза. Однако негативная реакция организма может быть на 
растительный белкок в составе гречневой каши. Вред может проявляться в виде раздражения на коже, отеков носоглотки.
Людям с повышенной свертываемостью крови следует ограничивать себя в употреблении гречневой каши, чтобы не возникал вред организму в виде затруднения 
кровообращения.
При обострениях некоторых заболеваний желудка — в первую очередь, гастрита и язвы — гречневую кашу следует есть с осторожностью, чтобы не раздражать дополнительно 
слизистую.
Стоит обращать внимание и на то, каким образом приготовлено блюдо: скажем, гречневая каша с молоком полезна детям и взрослым, но в случае непереносимости молочного 
белка следует заменить молочный продукт, чтобы не получить вред в виде негативной реакции организма.
Гречневая каша с курицей содержит белки и углеводы, необходимые для восстановления и роста мышц. В ядрах гречневой крупы содержится большое количество 
легкоусвояемого белка, больше его только в горохе. 
Углеводов в гречке, как и во всякой крупе, много — до 72 г на 100 г. Но в основном это полезный крахмал, который состоит из необходимых организму пищевых волокон. Он 
надолго вызывает ощущение сытости, помогает вывести токсины и шлаки и стимулирует работу клеток слизистых оболочек органов желудочно-кишечного тракта. Доказана 
польза гречки при синдроме раздраженного кишечника или пищевых отравлениях.

Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)

О хлебе

В нашей школе к столу детям подается всегда свежий хлеб витаминизированный пшеничный (белый) и витаминизированный ржано-пшеничный (черный). Это вкуснейший хлеб, 
обогащенный витаминно-минеральной смесью «Валетек» с целью профилактики витамино-железодефицитной анемии. профилактики рахита у детей. В её состав входят: витамины В1, В2, 
В6, РР, фолиевая кислота, железо, кальций, пшеничная мука высшего сорта.
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О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:
Рисовая каша
Каша считается традиционным блюдом на нашем столе, детей до года часто прикармливают только кашами. Рисовая каша на молоке готовится достаточно быстро, 
обладает приятным вкусом, даёт чувство сытости надолго. Рисовая каша на молоке имеет среднюю густоту, крупа разварена, но не теряет форму, оставаясь фактурной. 
Рисовую молочную кашу редко готовят впрок, она слишком вкусная, чтобы остаться надолго в холодильнике.
Рисовая каша спасет при заболеваниях пищеварения и диарее. В ней много углеводов и самого полезного вещества – клетчатки. Рисовая каша укрепляет нервную 
систему и превращает питательные вещества в энергию. Рис помогает вывести шлаки, токсины. Ешьте рисовую кашу по утрам, чтобы улучшить белково-углеводный 
обмен, усвоение витаминов. А совсем недавно японские ученые выяснили: рис повышает интеллект.
Рисовая каша на молоке не рекомендуется лицам со «слабым кишечником», склонным к запорам и имеющим непереносимость молочного белка.
Гороховый суп
Гороховый суп считается традиционным русским кушаньем, горох на Руси всегда был в почёте за неприхотливость выращивания, питательность и полезные свойства. 
Суп гороховый – универсальное блюдо, может быть вегетарианским или мясным, в виде супа-пюре. Суп гороховый обладает бежево-песочным цветом, приятным 
бобовым ароматом и вкусом. 
Суп гороховый содержит высококачественный растительный белок, необходимый для строительства мышечной ткани. В составе продукта много глутаминовой 
кислоты, необходимой для мозговой деятельности. Неперевариваемые пищевые волокна, которые являются причиной особенной «музыкальности» горохового супа, 
улучшают перистальтику кишечника, являются профилактикой многих заболеваний желудочно-кишечного тракта. Суп гороховый можно считать 
поставщиком калия, необходимого для нормального функционирования сердечно-сосудистой системы.
Гороховый суп вызывает вздутие и неприятные ощущения в желудке, поэтому с осторожностью блюдо нужно употреблять тем, кто имеет «слабый кишечник».
Гуляш из свинины 
Гуляш из свинины является прототипом национального венгерского блюда, которое готовится их говядины. Он получается чуть жирнее и калорийнее. Такое блюдо 
пользовалось большой популярностью в советских столовых, ресторанах.
Основу блюда составляет свинина. Его вкусовые качества зависят от того, из какой части туши было взято мясо, какие овощи были выбраны. Для гуляша кулинары 
рекомендуют выбирать жирные и сочные части – вырезка, шея.
Гуляш из свинины является самым питательным из аналогичных блюд. Блюдо богато на витамины (Е, В2, В1, А). Также гуляш из свинины полезен, так как в нём 
содержаться такие минеральные вещества, как железо, натрий, сера, йод, калий, кальций и магний. Он оказывает благоприятное воздействие на организм, насыщая и 
питая его. Его употребление способно зарядить энергией, придать сил. Особенно актуально блюда в рационе спортсменов, тех, кто имеет сильные физические нагрузки.
Картофельное пюре
Картофельное пюре обладает обволакивающими и болеутоляющими свойствами, что делает его полезным для желудка. Картофель – настоящая кладезь витаминов и 
минералов. К примеру, в картофеле витамина С больше, чем в луке, чёрной смородине и винограде – средняя картофелина содержит 45% дневной нормы. Картошка 
богата и другими витаминами: B1, B2, B6, PP, A, K; минералами: железом, натрием, солями калия, магнием, фосфором, хлором, бором, серой, йодом, цинком. Все это 
делает её незаменимым продуктом питания.
Включение в ежедневный рацион блюд из картофеля является хорошей профилактикой цинги, пародонтоза, гингивита, других проблем с зубами и деснами. 
И еще, от картошки не поправляются. Дело в том, что обычная отварная и печёная картошка содержит 90 ккал, а это меньше, чем в бананах и в большинстве йогуртов. 
По мнению врачей, углеводы – не враг организма, а наоборот, главный источник энергии. Они занимаются строительством тела, делают его крепким, мускулистым, 
питают мозг, обеспечивая его бесперебойную работу. Углеводы, содержащиеся в картофеле, относятся к тяжёлым из-за высокого процента клетчатки в картошке, а 
ведь известно, что тяжелые углеводы долго усваиваются нашим организмом и создают тем самым чувство насыщенности, что очень важно, когда человек следит за 
весом.
Кукуруза консервированная 

Продукт содержит большое количество клетчатки, способствующей нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта и обменных процессов. В кукурузе 
содержатся аминокислоты лизин и триптофан, который является предшественником гормона мелатонина, отвечающего за суточные ритмы организма. Витаминно-
минеральный комплекс продукта достаточно богат, в него входят: бета-каротин, витамины группы В, Е, К, РР, а также необходимые минеральные 
вещества: калий, магний, цинк, железо, фосфор.
Кукуруза сладкая консервированная обладает антиоксидантными свойствами, способствует снижению уровня «плохого» холестерина и выведению токсинов, улучшает 
свёртываемость крови и нормализует уровень сахара, предотвращает развитие склероза. Продукт помогает повысить умственную активность в периоды высоких 
нагрузок, повышает иммунитет, оказывает благотворное влияние на работу сердечно-сосудистой системы.

Источники: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора);
detstrana.ru;

calorizator.ru

https://calorizator.ru/recipes/20964
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https://calorizator.ru/element/p
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https://calorizator.ru/vitamin/pp
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https://calorizator.ru/element/zn
https://calorizator.ru/element/fe
https://calorizator.ru/element/p
https://detstrana.ru/service/food/product-gulyash-iz-svininy/
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Сегодня поговорим о таком распространенном продукте, как куриное филе:

Куриное филе — это белая филейная часть курицы. Куриное мясо является одним из самых важных диетических и легкодоступных компонентов ежедневного рациона. Оно 
подходит всем: и детям, и взрослым, и у кого проблемы с избыточным весом. Причиной этому служит большое количество белков и низкое содержание жиров. 
В куриной грудке присутствуют:
витамины: РР, А, В1, В2, В5, В6, В9, В12, С, D, E;
макроэлементы: сера, хлор, кальций, магний, фосфор, калий;
микроэлементы: железо, кобальт, цинк, фтор, йод, хром, марганец, медь;
аминокислоты: триптофан, лизин, лейцин, глутаминовая и аспарагиновая кислота;
холестерин.
Интересный факт! Куриное филе — самое ценное по содержанию белка мясо. Его состав на 90% состоит из необходимых аминокислот.
При производстве продукции из мяса птицы для детского питания (всех возрастных групп), в том числе в организованных детских коллективах допускается использование 
только охлажденного мяса, согласно техническому регламенту Евразийского экономического союза ТР ЕАЭС 051/2021 «О безопасности мяса птицы и продукции его 
переработки» (с изменениями на 15 февраля 2023 года).
Полезные свойства
В 100 г сырого куриного филе содержится 120% суточной нормы фосфора. Этот элемент необходим для прочности костей.
Комбинация магния и калия поддерживает память, кровообращение, иммунитет.
Отвар из куриного филе и овощей помогает бороться с гриппом и ОРЗ.
Отварное филе — незаменимый диетический продукт.
Комплекс витаминов группы В поддерживает работоспособность нервной системы и регулирует разбалансированный обмен веществ.
Куриная грудка понижает кислотность сока в желудке.
Ниацин предотвращает тромбоз и гипертонию.
Важно! Полезными свойствами обладает только отварное мясо. 
Чтобы филе получилось сочным и сохранило питательные вещества:
куриное филе должно быть свежим и охлажденным (не мороженым); 
закладывать мясо надо только в кипящую воду;
готовится филе 15-20 мин. при температуре не выше +80�°С.
Гастрономический совет! Если филе готовить в сильно кипящей воде, оно станет жестким, сухим и невкусным.
Вред
Куриное филе считается самым безопасным и диетическим продуктом, если его правильно приготовить. Все диетологи советуют употреблять только вареное, тушеное, в крайнем 
случае — приготовленное на гриле мясо. Жареное и копченое филе противопоказано при заболеваниях внутренних органов и ожирении.
На куриных фермах всех кур прививают антибиотиками, чтобы они не болели и дают прикорм с высоким содержанием гормональных препаратов. Избавиться от них можно 
простым способом: довести курицу до кипения и слить воду. Потом добавить чистой холодной воды и доварить.
Как выбрать
Куриное мясо часто стает объектом махинаций нечестных производителей. Его накачивают влагоудерживающими веществами, что позволяет значительно увеличить вес 
продукции. Это становится заметно лишь тогда, когда куриная грудка в процессе приготовления уменьшается в размерах. Чтобы этого избежать, нужно покупать филе 
небольших размеров.
Чтобы сэкономить и удешевить производство, производители выдают мороженое филе за охлажденное. Это легко определить даже в магазине. Нажмите пальцем на филе: если 
ямочка сразу выровнялась — филе охлажденное, если остается на месте — его уже размораживали.
Качественная грудка имеет легкий розовый оттенок и средний размер. Поверхность грудки не должна быть липкой и влажной, разрывы не допускаются. Консистенция —
плотная и упругая. Согласно ГОСТу в качественном филе должны отсутствовать кровяные сгустки и остатки трахеи.

Хранение
Если куриное филе покупаете впрок, лучше выбрать мясо в индивидуальной упаковке. Оно сохраняется до 7 дней в холодильнике. Куриное филе на развес хранится 24 ч.

Источник: https://dom-eda.com
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Поговорим о том, чем грозит нездоровый рацион в питании?

Нет полезных и вредных продуктов — есть здоровый и нездоровый рацион. И именно нездоровые пищевые привычки — настоящий бич современного человека. Коварство 
заключается в том, что из-за неправильного питания изменения в организме происходят постепенно. За несколько дней очертания фигуры не изменятся, одышка не появится, 
сосуды холестерином не забьются. Но… вкусовые рецепторы быстро привыкнут к сладкому, соленому, жирному. А через пару месяцев это неизбежно начнет влиять на здоровье. 
Торт, чипсы или гамбургер, съедаемые слишком часто, способны в буквальном смысле украсть у нас несколько лет жизни.
Злоупотребление критическими пищевыми веществами неизбежно вредит организму.
Болезни, связанные с неправильным питанием, по-научному именуются алиментарно-зависимыми. Чаще всего это поражения сердца и сосудов: они становятся причиной 47 % 
всех людских смертей. Ожирение, сахарный диабет II типа, подагра, желчекаменная болезнь и даже некоторые виды онкологии могут быть вызваны избыточным потреблением 
критических веществ. Либо, наоборот, их недостатком — этим грешат многие модные диеты.
Отследить нарушения баланса поможет индекс массы тела (ИМТ). Его отклонения в ту или иную сторону — сигнал, что в вашем питании происходит перекос.
Рассчитать индекс массы тела можно по формуле: вес (кг) разделить на квадрат роста в метрах. 
Например: вес (52кг) / рост (1,56 м2 ) = 21,40 (ИМТ) – в данном случае, норма.
Автоматически определить индекс массы тела можно здесь: https://gkb81.ru/sovety/kalkulyator-
imt/#:~:text=%D0%98%D0%9C%D0%A2%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%B5%D1%82%D1%81%D1%8F
%20%D0%BF%D0%BE%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%BB%D0%B5%3A%20%D0%B2%D0%B5%D1%81,%D0%BD%D0%B0%20%D0%BA%D0%B2
%D0%B0%D0%B4%D1%80%D0%B0%D1%82%20%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%20%D0%B2%20%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%85.
ИМТ
Соответствие между массой человека и его ростом
менее 16.5
Выраженный дефицит массы
16.5—18.49
Недостаточная (дефицит) масса тела
18.5—24.99
Норма
25—29.99
Избыточная масса тела (предожирение)
30—34.99
Ожирение первой степени
35—39.99
Ожирение второй степени
40 и более
Ожирение третьей степени (морбидное ожирение - хроническое заболевание, носящее генетический характер и угрожающее жизни, риск смерти больных в 10 раз выше, чем у 
людей, имеющих нормальный вес. Морбидное ожирение не только медицинская проблема, но и социальная.)
Недостаток веса может быть признаком наличия заболевания или того, что вы не употребляете достаточно пищи. При избыточном весе лучший способ похудеть — это сочетание 
диет и физических упражнений. Но в любом случае не обойтись без здорового сбалансированного рациона в питании. 
Почему здоровый рацион называется сбалансированным? О каком балансе идет речь? И чем сбалансированный рацион отличается от оптимального или рационального?
Баланс рациона складывается из двух вещей. Первая — соответствие энергозатрат и энергопотребления. Вторая — грамотное соотношение макронутриентов (белков, жиров и 
углеводов— при их окислении организм получает необходимую для поддержания жизни энергию).
Чтобы питание было по-настоящему правильным, человек должен тратить столько же энергии, сколько получает из пищи. В то же время важно избегать перекосов в структуре 
питания и помнить формулу сбалансированного рациона: 10–15 % белков, 30 % жиров и 50–55 % углеводов. Этот расчет используется и в нашей стране, и за рубежом уже не 
первое десятилетие. Белки, попадая в кровь, расщепляются до аминокислот — и эти кислоты буквально строят наш организм, образовывая и восстанавливая ткани. Дефицит 
белка способен даже влиять на наше ежедневное настроение. А жиры вносят самый большой вклад в поддержание энергии, высвобождая 9 ккал на 1 грамм. Поэтому, например, 
полярники нуждаются в пище с большим содержанием жира — это незаменимо для терморегуляции в условиях Крайнего Севера. Углеводы преобразуются в глюкозу, которая 
необходима для адекватной работы всего организма и особенно мозга. Углеводы являются мгновенным источником энергии.

Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)



Обратите внимание на продукты, которые содержат базовые макронутриенты (белки, жиры и углеводы):

Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)
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О пользе супа для организма 
Полезен ли суп? Первые блюда состоят из ценных ингредиентов. Во время тепловой обработки полезные вещества продуктов в супе 

не теряются, а переходят в бульон и затем попадают в организм. Супы полезны и должны быть в рационе каждого человека, если нет 

противопоказаний. Например, первые блюда на наваристых жирных бульонах запрещены пациентам с подагрой, нарушениями 

работы почек, печени. 

Какая польза супа для желудка? В составе первых блюд присутствуют овощи, богатые клетчаткой, которая стимулирует 

перистальтику кишечника, помогает выводить токсины из пищеварительной системы, дает чувство насыщения, избавляет от 

запоров, способствует здоровому функционированию желудочно-кишечного тракта. 

В чем польза супа? Первые блюда очень питательны, поскольку часто содержат картофель, бобовые, крупы. Это источники 

углеводов, поэтому такие продукты насыщают организм энергией. 

Так что включайте суп ежедневно в свой рацион, ведь польза очевидна!
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В последний день двухнедельного знакомства с меню столовой нашей школы в рамках акции «Здоровое питание»:
Уважаемые родители и школьники, 
важнейший период жизни человека – школьный возраст, пора от 7 до 17 лет, время физического, интеллектуального, нравственного становления и активного развития.
В современном мире именно школьники принимают на себя и вынуждены перерабатывать все возрастающее давление информационного потока, воздействующего на них не только в школе, но и 
дома. Помимо школьной программы многие дети и подростки дополнительно занимаются в кружках, спортивных секциях. Для формирования и сохранения физического и психического здоровья и 
полноценного усвоения школьной программы важно грамотно организовать питание школьника.
Многие родители считают, что в деле устройства питания школьника достаточно положиться на собственную интуицию и здравый смысл. Однако, важно знать и понимать принципы рационального 
питания и правила гигиены питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении здоровья ребенка.
Принцип 1
Четкий режим питания учитывающий ритмичность протекания физиологических процессов в организме и предусматривающий три основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса 
(второй завтрак и полдник). Питание в определенные часы способствует полноценному усвоению пищи и предотвращению желудочно-кишечных заболеваний.
Для учащихся первой смены оптимальными будут следующие часы приема пищи:
Первый завтрак дома: в 7.00 – 8.00
Второй завтрак: 10.30 - 11.00
Обед: 13.00 – 14.00
Полдник: 16.30 – 17.00
Ужин: 19.00 - 20.00 (не позже, чем за полтора часа до сна)
Для детей, обучающихся во вторую смену:
Завтрак: 7.00-8.00
Обед: 12.00-12.30
Полдник: 15.00
Ужин: 20.00 – 20.30
Принцип 2
Адекватная энергетическая ценность рациона, полностью компенсирующая, но не превышающая энергозатраты ребенка, учитывающая возраст, пол, физическую конституцию и, интеллектуальную 
физическую активность ребенка. В зависимости от возраста, в среднем, совокупная энергетическая ценность рациона в сутки должна соответствовать:
7-11 лет: 2300 ккал
11-14 лет: 2500 ккал
14-18 лет: до 3000 ккал
Принцип 3
Сбалансированность и гармоничность состава рациона по всем пищевым компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты). Содержание белков, жиров и углеводов следует 
поддерживать в соотношении примерно 1:1:4 по массе и по калорийности 10-15%:30%:55-60% соответственно. Содержание растительных и животных белков должно быть в соотношении 2:3. Жиры -
преимущественно растительные.
Принцип 4
Обеспечение разнообразия продуктов питания, формирующих рацион. В питании обязательно должны присутствовать разнообразные молочные, мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, 
орехи, растительные масла.
Принцип 5
Обеспечение высоких органолептических и эстетических качеств блюд, составляющих рацион, избегать монотонности и однотипности меню для предотвращения приедаемости. В нашей школе меню 
формируется на 2 недели, т.е каждое блюдо, включенное в меню, ребенок кушает 1 раз в две недели.
Принцип 6
Щадящая кулинарная обработка, обеспечивающая микронутриетную сохранность продуктов при приготовлении блюд (запекание, варка, приготовление на пару), ограничение или исключение 
жарения и приготовления во фритюре.
Принцип 7
Приготовление блюд преимущественно из свежих продуктов, с соблюдением сезонности, допустимо использовать свежезамороженные ингредиенты. Обеспечение биологической безопасности питания.
Принцип 8
Обеспечение достаточного временного резерва, для неспешного приема пищи. Необходимо выделять не менее 20-30 минут для каждого основного приема пищи и 10-15 минут для перекусов.
Принцип 9
Если организация питания, принятая в нашей школе, не одобрена родителем, необходимо обеспечить своего ребенка набором продуктов, компенсирующим пропускаемый прием пищи. Причем, при 
выборе перекуса, который ребенок возьмет с собой в школу необходимо предусмотреть сохранность его свежести на протяжении как минимум 4-5 часов. Соответственно, исключаются 
скоропортящиеся компоненты. Питание школьника должно обеспечить организм учащихся детей всеми пищевыми ресурсами, обеспечивающими полноценное развитие растущего организма в 
условиях интенсивных интеллектуальных нагрузок.
Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)

Хотелось бы напомнить, что у детей в нашей школе,  в среднем,  по 5-8 уроков и перекус в виде булочки из буфета, просто хлеба, взятого со стола в столовой «всухомятку», принесенного йогурта, 
различных снеков из дома и т.п., никогда не заменят прием полноценного горячего завтрака, обеда, которые подаются у нас в столовой. Подумайте о здоровье своих детей, прежде чем отказываться от 
питания в школе!


	Знакомство родителей с меню столовой МАОУ СОШ №1
	Уважаемые родители!�	По статистике, примерно 70 процентов первоклассников здоровы, а уже среди выпускников этот показатель составляет всего 10 процентов. Почему так происходит? В первую очередь из-за отсутствия системного подхода. Ведь для поддержания здоровья необходимы и профилактические меры, и диспансеризация, и, конечно же, правильное питание. Каким оно должно быть? Одни считают, что здоровое питание – это только натуральные продукты, другие – что полезна только приготовленная дома еда, а кто-то уверен в том, что ребенок должен есть прежде всего с удовольствием, а значит, следует считаться с его гастрономическими интересами…�	Каким должно быть правильное питание для человека?�	Под правильным питанием мы понимаем сбалансированное питание, при котором рацион включает в себя необходимое количество белков, жиров, углеводов, содержит определенный объем калорий. Следует учитывать, что правильное питание взрослого человека и ребенка различаются: ребенок должен питаться иначе.�	Почему? И в чем заключается здоровый рацион питания для наших детей?�	Причины ясны: дети растут, они много двигаются, процесс обучения и занятий спортом также требует иного подхода к питанию. Ребенок должен потреблять пищу каждые 3-4 часа. Если он питается нерегулярно, это отразится на его здоровье. Вот почему мы говорим о важности горячего питания школьников. Поскольку дети проводят в школе по 5-6 часов, обязательно должен быть горячий завтрак и обед, в зависимости от смены обучения. Дети, получающие горячее питание в школе, меньше устают, у них на более длительный срок сохраняется высокий уровень работоспособности и выше успеваемость.�	Доводы понятны. Но родители зачастую отказываются от возможности кормить ребенка в школе, объясняя это тем, что дети «такое не едят». А если бы в школе ребятам предлагали еду, похожую на домашнюю, ситуация могла бы быть иной?�	Это зависит от того, что каждый из нас подразумевает под домашней едой. В каждой семье своя культура питания: одни любят все поджаренное, другие налегают на домашние разносолы… А питание детей в школе существенно отличается в первую очередь стандартами. Существуют строгие нормы, специально разработанные врачами, диетологами, которые заботятся о том, чтобы ребенку в школе было не только вкусно, но и безопасно. Кроме того, это питание должно быть щадящим, учитывающим особенности сразу всех детей. Приготовить еду, как дома, не получится еще и потому, что многие продукты просто запрещены: к примеру, нельзя ввести в рацион колбасу и сосиски. Все блюда должны проходить высокую термическую обработку. Можно сказать, что школьное питание - это питание диетическое.�	Какие обязательные продукты для ребенка содержатся в «наборе» школьных блюд? И как быть, если что-то из них он не ест? - Школьное меню формируется на 2 недели, чтобы избежать однообразия. В завтрак, например, входят гарнир (картофель, овощи, гречка, рис), котлета (мясная, рыбная, куриная), могут быть запеканки, каши, выпечка. Обязательно напиток, хлеб, сыр, масло… В обед суп и второе, салат, выпечка. Конечно, бывает, что дети какие-то из продуктов не едят. Но даже если ребенок в какой-то день не съест, к примеру, кашу (если он ее не любит), в остальное время он будет сыт. Кроме того, известно: даже если дети дома от чего-то отказываются, в школе они смотрят на то, как кушают другие, и рано или поздно начинают это есть!�	Но как убедить школьника, что такая еда полезная?�	Если ребенок достаточно большой, ему можно объяснить значение овощей, мыса, рыбы в рационе человека. Все ли дети едят рыбу? А ведь она помогает мозгу ребенка работать, поэтому успеваемость школьника зависит и от того, есть ли рыба в рационе ученика. А польза молока? Не все знают, что если в детстве, особенно, в школьном возрасте, регулярно употреблять в пищу молоко и молочные продукты, у ребенка снижается в будущем риск перелома шейки бедра, риск онкологических заболеваний. Нужно говорить о пользе овощей, мяса, круп. А вообще-то приучать ребенка к правильному питанию нужно не со школы! Всё идет из семьи, и от культуры питания в семье зависит, что будет предпочитать каждый конкретный ребенок. Чтобы вырастить поколение, которое будет питаться правильно, нужна пропаганда здорового питания.	�	Поэтому, в рамках пропаганды здорового питания, с 04.09.2023 по 15.09.2023 включительно, Администрация МАОУ СОШ№1 будет знакомить вас, родители, с меню школьной столовой, будем писать и показывать, чем кормят ваших детей в школьной столовой. Меню и фото готовых блюд классный руководитель будет выкладывать в родительский классный чат. Обратная связь приветствуется! Хочется уточнить, что система питания в школе максимально прозрачна для родителей, если  Вы, уважаемый родитель, захотите продегустировать блюда, которыми питается Ваш ребенок, нужно сообщить об этом классному руководителю за день до посещения, т.к. в школе действует пропускной режим и прийти в то время, когда ваш ребенок завтракает или обедает.�	Дети - это не только большое счастье, но и огромная ответственность. В наших силах помочь им избежать наших ошибок, научить их правильно питаться, быть здоровыми и любить жизнь. Давайте им в этом поможем!� �С уважением, �Администрация МАОУ СОШ №1
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	Польза продуктов завтрака
	Слайд номер 9
	Польза продуктов обеда
	В рамках недель здорового питания: �	��������Питание должно полностью обеспечивать потребности человека в энергии, пищевых и биологически активных веществах. Для школьников тщательно продуманный рацион особенно важен, так как именно пища в первую очередь создает условия для интеллектуального и физического развития, поддерживает иммунитет и защищает от заболеваний. А знаете ли вы, что такое  «Пирамида питания»?�
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	Слайд номер 13
	О продуктах, которыми не стоит злоупотреблять. �По данным Роспотребнадзора на 24 августа 2023 года:�
	Продукты, которыми не стоит злоупотреблять ��Колбасно-сосисочные изделия (сосиски, сардельки, всевозможные колбасы)�Их пищевая ценность сильно уступает натуральному мясу. Иногда можно включать в меню колбасные изделия, изготовленные специально для детей, – не чаще одного раза в 7–10 дней.�Кондитерские изделия, конфеты, сахар�Избыток сахара и кондитерских изделий повышает риск развития ожирения и кариеса. В день детям школьного возраста рекомендуется 30–35 г, то есть 5–6 кусочков сахара. �Полностью исключать кондитерские изделия из рациона не стоит. Важно следить за количеством и ни в коем случае не подменять конфетами и пирожными основные приемы пищи. �Соль�Ее количество также следует регулировать. Детям 3–7 лет рекомендовано 6 граммов соли в сутки, 7–11 лет – 7,6 г, 11–14 лет – 8,4 г, подросткам 14–19 лет – 9,4 г. Избыток соли приводит к задержке жидкости в организме, создает дополнительную нагрузку для сердечно-сосудистой системы и почек, неблагоприятно влияет на обмен веществ.�Напитки�В рационе школьника должны быть чистая питьевая вода, кисели, морсы, компоты – желательно сваренные в домашних условиях; можно включать некрепкие чаи и напиток из цикория, который благоприятно влияет на работу желудочно-кишечного тракта, сосудистой, иммунной и нервной систем. Дети школьного возраста должны получать – 1-1,2 л жидкости. Сюда входит та жидкость, которую он употребляет в течение дня с приемами пищи, плюс две-три чашки простой воды в день. Если ребенок занимается спортом, после тренировки воду нужно давать обязательно. Супы также важная часть детского рациона, так как в нашей, русской кухне это прежде всего ценные источники овощей.�Какао следует давать только в утренние часы, так как в его составе присутствует алкалоид теобромин, обладающий тонизирующим действием.�Не стоит предлагать детям сладкие газированные напитки и пакетированные соки – в них очень много сахара.�Резюмируем все вышесказанное: �С точки зрения специалистов, все дело в частоте и количестве той или иной еды. Именно от этого зависит, насколько питание обеспечивает нашу потребность в энергии, макро- и микронутриентах. Только эпизодически и понемногу без вреда для здоровья можно употреблять вышеперечисленные продукты.��И еще, впереди сезон простуд, здесь здоровое питание тоже играет важную роль:�Суперфуды и профилактика заболеваний�Главная защита иммунитета ребенка в период простуд – сбалансированный и разнообразный рацион. Важная часть планирования питания – контроль за поступлением достаточного количества витаминов и других полезных элементов. Обязательно должны быть витамины D, В2, В6, А (молочные продукты нормальной жирности), кальций, цинк (мясные продукты) и полиненасыщенные жирные кислоты, которые облегчают течение заболевания. Никакие суперфуды, в том числе имбирь, семена чиа и ягоды годжи, не помогут, если ребенок питается неправильно и не по режиму (прием пищи в одно и то же время). Кроме того, эффективность суперфудов так и не была доказана научно.���� Источник: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора)
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	Слайд номер 17
	О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:��«Щи»�Щи– традиционное блюдо русской кухни, одни из самых любимых первых блюд. И эта популярность оправдана. Ведь они не только вкусны, но и полезны. �Во-первых, это идеально сбалансированное блюдо. Белки, углеводы и жиры, витамины, минералы находятся в нем в оптимальном соотношении. В нем есть витамины группы В, витамин С, К, органические кислоты, фолиевая и пантотеновая кислоты, аминокислоты, каротиноиды, минеральные соли.�Во-вторых, полезность щей, прежде всего отвара или бульона, в том, что они активизируют пищеварение и контролируют вязкость крови, разжижая ее (что важно для сосудов и сердца).�В-третьих, мясные щи содержат белки. Это поразительный по силе энергетик, обеспечивающий высокую работоспособность. Он питает, надолго насыщает и обеспечивает эффективные обменные процессы. �В-четвертых, щи – отменные детоксикаторы, очищают организм. Великолепное сочетание овощей (капуста, картофель, морковь, лук, корешки, томаты и что-нибудь еще – фасоль, например) в отварном и пассерованном виде выступает в качестве отличного сорбента, мягко выводит из организма токсины, нитраты и прочие вредные вещества.�В-пятых, щи, приготовленные на овощном бульоне, – низкокалорийное блюдо, употребление которого способствует снижению веса, оно незаменимо в диетическом питании.�Нейтрализовать кислоты, содержащиеся в супах, можно добавив ложечку сметаны в тарелку щей. Оказывается, она необходима не только для вкуса и пользы, но и потому что это «система безопасности», защищающая ЖКТ от излишней кислотности супа.�Совет: Первый бульон сливайте, во второй кладите цельную, а не нарезанную луковицу – она поглощает вредные вещества. Однако помните, что потом ее нужно удалить из супа.�  �Состав и питательные свойства гречневой крупы�Гречневая каша по праву считается одним из самых чистых и полезных продуктов: в крупе не скапливаются токсины и тяжелые металлы, да и для выращивания растений на полях не применяются пестициды. Интересно, что гречка не является зерновой культурой — биологически она ближе всего к щавелю. А в пищу во многих странах мира на протяжение столетий используются полезные семена. И у них очень богатый и уникальный химический состав. � �Гречневая каша должна быть на столе постоянно. Есть гречневую кашу (на воде или молоке) необходимо для здоровья по нескольким причинам. Среди них есть и очень важные: например, нормализация пищеварения, ускорение метаболизма и улучшение обмена веществ, липидного и водно-солевого обмена.�Польза гречневой каши при заболевании диабетом обоих типов в том, что D-хиро-инозитол поможет снизить уровень сахара в крови и повышает инсулинорезистентность.�Исследования ученых  доказывают, что есть польза от диеты с постоянным употреблением гречки для снижения риска онкологических заболеваний внутренних органов.�Для профилактики возникновения желчнокаменной болезни необходима клетчатка, которая содержится в гречневой каше в больших количествах. Особенно эта польза актуальна для людей со склонностью к образованию камней в протоках и лоханках желчного пузыря.�На гречку крайне редко встречается аллергия, поскольку в крупе не содержится глютена. В этом ее несомненная польза. Однако негативная реакция организма может быть на растительный белкок в составе гречневой каши. Вред может проявляться в виде раздражения на коже, отеков носоглотки.�Людям с повышенной свертываемостью крови следует ограничивать себя в употреблении гречневой каши, чтобы не возникал вред организму в виде затруднения кровообращения.�При обострениях некоторых заболеваний желудка — в первую очередь, гастрита и язвы — гречневую кашу следует есть с осторожностью, чтобы не раздражать дополнительно слизистую.�Стоит обращать внимание и на то, каким образом приготовлено блюдо: скажем, гречневая каша с молоком полезна детям и взрослым, но в случае непереносимости молочного белка следует заменить молочный продукт, чтобы не получить вред в виде негативной реакции организма.�Гречневая каша с курицей содержит белки и углеводы, необходимые для восстановления и роста мышц. В ядрах гречневой крупы содержится большое количество легкоусвояемого белка, больше его только в горохе. �Углеводов в гречке, как и во всякой крупе, много — до 72 г на 100 г. Но в основном это полезный крахмал, который состоит из необходимых организму пищевых волокон. Он надолго вызывает ощущение сытости, помогает вывести токсины и шлаки и стимулирует работу клеток слизистых оболочек органов желудочно-кишечного тракта. Доказана польза гречки при синдроме раздраженного кишечника или пищевых отравлениях.� � �Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)� � �� О хлебе�� В нашей школе к столу детям подается всегда свежий хлеб витаминизированный пшеничный (белый) и витаминизированный ржано-пшеничный (черный). Это вкуснейший хлеб, обогащенный витаминно-минеральной смесью «Валетек» с целью профилактики витамино-железодефицитной анемии. профилактики рахита у детей. В её состав входят: витамины В1, В2, В6, РР, фолиевая кислота, железо, кальций, пшеничная мука высшего сорта.�
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	О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:�Рисовая каша�Каша считается традиционным блюдом на нашем столе, детей до года часто прикармливают только кашами. Рисовая каша на молоке готовится достаточно быстро, обладает приятным вкусом, даёт чувство сытости надолго. Рисовая каша на молоке имеет среднюю густоту, крупа разварена, но не теряет форму, оставаясь фактурной. Рисовую молочную кашу редко готовят впрок, она слишком вкусная, чтобы остаться надолго в холодильнике.�Рисовая каша спасет при заболеваниях пищеварения и диарее. В ней много углеводов и самого полезного вещества – клетчатки. Рисовая каша укрепляет нервную систему и превращает питательные вещества в энергию. Рис помогает вывести шлаки, токсины. Ешьте рисовую кашу по утрам, чтобы улучшить белково-углеводный обмен, усвоение витаминов. А совсем недавно японские ученые выяснили: рис повышает интеллект.�Рисовая каша на молоке не рекомендуется лицам со «слабым кишечником», склонным к запорам и имеющим непереносимость молочного белка.�Гороховый суп�Гороховый суп считается традиционным русским кушаньем, горох на Руси всегда был в почёте за неприхотливость выращивания, питательность и полезные свойства. Суп гороховый – универсальное блюдо, может быть вегетарианским или мясным, в виде супа-пюре. Суп гороховый обладает бежево-песочным цветом, приятным бобовым ароматом и вкусом. �Суп гороховый содержит высококачественный растительный белок, необходимый для строительства мышечной ткани. В составе продукта много глутаминовой кислоты, необходимой для мозговой деятельности. Неперевариваемые пищевые волокна, которые являются причиной особенной «музыкальности» горохового супа, улучшают перистальтику кишечника, являются профилактикой многих заболеваний желудочно-кишечного тракта. Суп гороховый можно считать поставщиком калия, необходимого для нормального функционирования сердечно-сосудистой системы.�Гороховый суп вызывает вздутие и неприятные ощущения в желудке, поэтому с осторожностью блюдо нужно употреблять тем, кто имеет «слабый кишечник».�Гуляш из свинины �Гуляш из свинины является прототипом национального венгерского блюда, которое готовится их говядины. Он получается чуть жирнее и калорийнее. Такое блюдо пользовалось большой популярностью в советских столовых, ресторанах.�Основу блюда составляет свинина. Его вкусовые качества зависят от того, из какой части туши было взято мясо, какие овощи были выбраны. Для гуляша кулинары рекомендуют выбирать жирные и сочные части – вырезка, шея.�Гуляш из свинины является самым питательным из аналогичных блюд. Блюдо богато на витамины (Е, В2, В1, А). Также гуляш из свинины полезен, так как в нём содержаться такие минеральные вещества, как железо, натрий, сера, йод, калий, кальций и магний. Он оказывает благоприятное воздействие на организм, насыщая и питая его. Его употребление способно зарядить энергией, придать сил. Особенно актуально блюда в рационе спортсменов, тех, кто имеет сильные физические нагрузки.�Картофельное пюре�Картофельное пюре обладает обволакивающими и болеутоляющими свойствами, что делает его полезным для желудка. Картофель – настоящая кладезь витаминов и минералов. К примеру, в картофеле витамина С больше, чем в луке, чёрной смородине и винограде – средняя картофелина содержит 45% дневной нормы. Картошка богата и другими витаминами: B1, B2, B6, PP, A, K; минералами: железом, натрием, солями калия, магнием, фосфором, хлором, бором, серой, йодом, цинком. Все это делает её незаменимым продуктом питания.�Включение в ежедневный рацион блюд из картофеля является хорошей профилактикой цинги, пародонтоза, гингивита, других проблем с зубами и деснами. �И еще, от картошки не поправляются. Дело в том, что обычная отварная и печёная картошка содержит 90 ккал, а это меньше, чем в бананах и в большинстве йогуртов. По мнению врачей, углеводы – не враг организма, а наоборот, главный источник энергии. Они занимаются строительством тела, делают его крепким, мускулистым, питают мозг, обеспечивая его бесперебойную работу. Углеводы, содержащиеся в картофеле, относятся к тяжёлым из-за высокого процента клетчатки в картошке, а ведь известно, что тяжелые углеводы долго усваиваются нашим организмом и создают тем самым чувство насыщенности, что очень важно, когда человек следит за весом.� Кукуруза консервированная �Продукт содержит большое количество клетчатки, способствующей нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта и обменных процессов. В кукурузе содержатся аминокислоты лизин и триптофан, который является предшественником гормона мелатонина, отвечающего за суточные ритмы организма. Витаминно-минеральный комплекс продукта достаточно богат, в него входят: бета-каротин, витамины группы В, Е, К, РР, а также необходимые минеральные вещества: калий, магний, цинк, железо, фосфор.�Кукуруза сладкая консервированная обладает антиоксидантными свойствами, способствует снижению уровня «плохого» холестерина и выведению токсинов, улучшает свёртываемость крови и нормализует уровень сахара, предотвращает развитие склероза. Продукт помогает повысить умственную активность в периоды высоких нагрузок, повышает иммунитет, оказывает благотворное влияние на работу сердечно-сосудистой системы.���Источники: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора);�                     detstrana.ru; �                    calorizator.ru�
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	Сегодня поговорим о таком распространенном продукте, как куриное филе:� �Куриное филе — это белая филейная часть курицы. Куриное мясо является одним из самых важных диетических и легкодоступных компонентов ежедневного рациона. Оно подходит всем: и детям, и взрослым, и у кого проблемы с избыточным весом. Причиной этому служит большое количество белков и низкое содержание жиров. �В куриной грудке присутствуют:�витамины: РР, А, В1, В2, В5, В6, В9, В12, С, D, E;�макроэлементы: сера, хлор, кальций, магний, фосфор, калий;�микроэлементы: железо, кобальт, цинк, фтор, йод, хром, марганец, медь;�аминокислоты: триптофан, лизин, лейцин, глутаминовая и аспарагиновая кислота;�холестерин.�Интересный факт!  Куриное филе — самое ценное по содержанию белка мясо. Его состав на 90% состоит из необходимых аминокислот.�При производстве продукции из мяса птицы для детского питания (всех возрастных групп), в том числе в организованных детских коллективах допускается использование только охлажденного мяса, согласно техническому регламенту Евразийского экономического союза ТР ЕАЭС 051/2021 «О безопасности мяса птицы и продукции его переработки» (с изменениями на 15 февраля 2023 года).�Полезные свойства�В 100 г сырого куриного филе содержится 120% суточной нормы фосфора. Этот элемент необходим для прочности костей.�Комбинация магния и калия поддерживает память, кровообращение, иммунитет.�Отвар из куриного филе и овощей помогает бороться с гриппом и ОРЗ.�Отварное филе — незаменимый диетический продукт.�Комплекс витаминов группы В поддерживает работоспособность нервной системы и регулирует разбалансированный обмен веществ.�Куриная грудка понижает кислотность сока в желудке.�Ниацин предотвращает тромбоз и гипертонию.�Важно! Полезными свойствами обладает только отварное мясо. �Чтобы филе получилось сочным и сохранило питательные вещества:�куриное филе должно быть свежим и охлажденным (не мороженым); �закладывать мясо надо только в кипящую воду;�готовится филе 15-20 мин. при температуре не выше +80�°С.�Гастрономический совет! Если филе готовить в сильно кипящей воде, оно станет жестким, сухим и невкусным.�Вред�Куриное филе считается самым безопасным и диетическим продуктом, если его правильно приготовить. Все диетологи советуют употреблять только вареное, тушеное, в крайнем случае — приготовленное на гриле мясо. Жареное и копченое филе противопоказано при заболеваниях внутренних органов и ожирении.�На куриных фермах всех кур прививают антибиотиками, чтобы они не болели и дают прикорм с высоким содержанием гормональных препаратов. Избавиться от них можно простым способом: довести курицу до кипения и слить воду. Потом добавить чистой холодной воды и доварить.�Как выбрать�Куриное мясо часто стает объектом махинаций нечестных производителей.  Его накачивают влагоудерживающими веществами, что позволяет значительно увеличить вес продукции. Это становится заметно лишь тогда, когда куриная грудка в процессе приготовления уменьшается в размерах. Чтобы этого избежать, нужно покупать филе небольших размеров.�Чтобы сэкономить и удешевить производство, производители выдают мороженое филе за охлажденное. Это легко определить даже в магазине. Нажмите пальцем на филе: если ямочка сразу выровнялась — филе охлажденное, если остается на месте — его уже размораживали.�Качественная грудка имеет легкий розовый оттенок и средний размер. Поверхность грудки не должна быть липкой и влажной, разрывы не допускаются. Консистенция — плотная и упругая. Согласно ГОСТу в качественном филе должны отсутствовать кровяные сгустки и остатки трахеи.��Хранение�Если куриное филе покупаете впрок, лучше выбрать мясо в индивидуальной упаковке. Оно сохраняется до 7 дней в холодильнике. Куриное филе на развес хранится 24 ч.�����Источник: https://dom-eda.com��
	13 сентября 2023 г.
	�
	Слайд номер 27
	�
	�
	�
	Поговорим о том, чем грозит нездоровый рацион в питании?��Нет полезных и вредных продуктов — есть здоровый и нездоровый рацион. И именно нездоровые пищевые привычки — настоящий бич современного человека. Коварство заключается в том, что из-за неправильного питания изменения в организме происходят постепенно. За несколько дней очертания фигуры не изменятся, одышка не появится, сосуды холестерином не забьются. Но… вкусовые рецепторы быстро привыкнут к сладкому, соленому, жирному. А через пару месяцев это неизбежно начнет влиять на здоровье. Торт, чипсы или гамбургер, съедаемые слишком часто, способны в буквальном смысле украсть у нас несколько лет жизни.�Злоупотребление критическими пищевыми веществами неизбежно вредит организму. �Болезни, связанные с неправильным питанием, по-научному именуются алиментарно-зависимыми. Чаще всего это поражения сердца и сосудов: они становятся причиной 47 % всех людских смертей. Ожирение, сахарный диабет II типа, подагра, желчекаменная болезнь и даже некоторые виды онкологии могут быть вызваны избыточным потреблением критических веществ. Либо, наоборот, их недостатком — этим грешат многие модные диеты.�Отследить нарушения баланса поможет индекс массы тела (ИМТ). Его отклонения в ту или иную сторону — сигнал, что в вашем питании происходит перекос.�Рассчитать индекс массы тела можно по формуле: вес (кг) разделить на квадрат роста в метрах. �Например: вес (52кг) / рост (1,56 м2 ) = 21,40 (ИМТ) – в данном случае, норма.�Автоматически определить индекс массы тела можно здесь: https://gkb81.ru/sovety/kalkulyator-imt/#:~:text=%D0%98%D0%9C%D0%A2%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%B5%D1%82%D1%81%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%BB%D0%B5%3A%20%D0%B2%D0%B5%D1%81,%D0%BD%D0%B0%20%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%B4%D1%80%D0%B0%D1%82%20%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%20%D0%B2%20%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%85.�ИМТ�Соответствие между массой человека и его ростом�менее 16.5�Выраженный дефицит массы�16.5—18.49�Недостаточная (дефицит) масса тела�18.5—24.99�Норма�25—29.99�Избыточная масса тела (предожирение)�30—34.99�Ожирение первой степени�35—39.99�Ожирение второй степени�40 и более�Ожирение третьей степени (морбидное ожирение - хроническое заболевание, носящее генетический характер и угрожающее жизни, риск смерти больных в 10 раз выше, чем у людей, имеющих нормальный вес. Морбидное ожирение не только медицинская проблема, но и социальная.)�Недостаток веса может быть признаком наличия заболевания или того, что вы не употребляете достаточно пищи. При избыточном весе лучший способ похудеть — это сочетание диет и физических упражнений. Но в любом случае не обойтись без здорового сбалансированного рациона в питании. �Почему здоровый рацион называется сбалансированным? О каком балансе идет речь? И чем сбалансированный рацион отличается от оптимального или рационального?�Баланс рациона складывается из двух вещей. Первая — соответствие энергозатрат и энергопотребления. Вторая — грамотное соотношение макронутриентов (белков, жиров и углеводов— при их окислении организм получает необходимую для поддержания жизни энергию).�Чтобы питание было по-настоящему правильным, человек должен тратить столько же энергии, сколько получает из пищи. В то же время важно избегать перекосов в структуре питания и помнить формулу сбалансированного рациона: 10–15 % белков, 30 % жиров и 50–55 % углеводов. Этот расчет используется и в нашей стране, и за рубежом уже не первое десятилетие. Белки, попадая в кровь, расщепляются до аминокислот — и эти кислоты буквально строят наш организм, образовывая и восстанавливая ткани. Дефицит белка способен даже влиять на наше ежедневное настроение. А жиры вносят самый большой вклад в поддержание энергии, высвобождая 9 ккал на 1 грамм. Поэтому, например, полярники нуждаются в пище с большим содержанием жира — это незаменимо для терморегуляции в условиях Крайнего Севера. Углеводы преобразуются в глюкозу, которая необходима для адекватной работы всего организма и особенно мозга. Углеводы являются мгновенным источником энергии.�� � � �Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)�
	�  Обратите внимание на продукты, которые содержат базовые макронутриенты (белки, жиры и углеводы):�� � �� � ���������������������������������������������Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)�
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	Слайд номер 35
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	О пользе супа для организма �Полезен ли суп? Первые блюда состоят из ценных ингредиентов. Во время тепловой обработки полезные вещества продуктов в супе не теряются, а переходят в бульон и затем попадают в организм. Супы полезны и должны быть в рационе каждого человека, если нет противопоказаний. Например, первые блюда на наваристых жирных бульонах запрещены пациентам с подагрой, нарушениями работы почек, печени. �Какая польза супа для желудка? В составе первых блюд присутствуют овощи, богатые клетчаткой, которая стимулирует перистальтику кишечника, помогает выводить токсины из пищеварительной системы, дает чувство насыщения, избавляет от запоров, способствует здоровому функционированию желудочно-кишечного тракта. �В чем польза супа? Первые блюда очень питательны, поскольку часто содержат картофель, бобовые, крупы. Это источники углеводов, поэтому такие продукты насыщают организм энергией. �Так что включайте суп ежедневно в свой рацион, ведь польза очевидна!�
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	Слайд номер 39
	В последний день двухнедельного знакомства с меню столовой нашей школы в рамках акции «Здоровое питание»:�Уважаемые родители и школьники, �важнейший период жизни человека – школьный возраст, пора от 7 до 17 лет, время физического, интеллектуального, нравственного становления и активного развития.�В современном мире именно школьники принимают на себя и вынуждены перерабатывать все возрастающее давление информационного потока, воздействующего на них не только в школе, но и дома. Помимо школьной программы многие дети и подростки дополнительно занимаются в кружках, спортивных секциях. Для формирования и сохранения физического и психического здоровья и полноценного усвоения школьной программы важно грамотно организовать питание школьника.�Многие родители считают, что в деле устройства питания школьника достаточно положиться на собственную интуицию и здравый смысл. Однако, важно знать и понимать принципы рационального питания и правила гигиены питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении здоровья ребенка.�Принцип 1�Четкий режим питания учитывающий ритмичность протекания физиологических процессов в организме и предусматривающий три основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса (второй завтрак и полдник). Питание в определенные часы способствует полноценному усвоению пищи и предотвращению желудочно-кишечных заболеваний. �Для учащихся первой смены оптимальными будут следующие часы приема пищи: �Первый завтрак дома: в 7.00 – 8.00�Второй завтрак: 10.30 - 11.00�Обед: 13.00 – 14.00�Полдник: 16.30 – 17.00�Ужин: 19.00 - 20.00 (не позже, чем за полтора часа до сна)�Для детей, обучающихся во вторую смену: �Завтрак: 7.00-8.00�Обед: 12.00-12.30�Полдник: 15.00�Ужин: 20.00 – 20.30�Принцип 2�Адекватная энергетическая ценность рациона, полностью компенсирующая, но не превышающая энергозатраты ребенка, учитывающая возраст, пол, физическую конституцию и, интеллектуальную физическую активность ребенка. В зависимости от возраста, в среднем, совокупная энергетическая ценность рациона в сутки должна соответствовать: �7-11 лет: 2300 ккал�11-14 лет: 2500 ккал�14-18 лет: до 3000 ккал�Принцип 3�Сбалансированность и гармоничность состава рациона по всем пищевым компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты). Содержание белков, жиров и углеводов следует поддерживать в соотношении примерно 1:1:4 по массе и по калорийности 10-15%:30%:55-60% соответственно. Содержание растительных и животных белков должно быть в соотношении 2:3. Жиры - преимущественно растительные.�Принцип 4�Обеспечение разнообразия продуктов питания, формирующих рацион. В питании обязательно должны присутствовать разнообразные молочные, мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, орехи, растительные масла.�Принцип 5�Обеспечение высоких органолептических и эстетических качеств блюд, составляющих рацион, избегать монотонности и однотипности меню для предотвращения приедаемости. В нашей школе меню формируется на 2 недели, т.е каждое блюдо, включенное в меню, ребенок кушает 1 раз в две недели.�Принцип 6�Щадящая кулинарная обработка, обеспечивающая микронутриетную сохранность продуктов при приготовлении блюд (запекание, варка, приготовление на пару), ограничение или исключение жарения и приготовления во фритюре.�Принцип 7�Приготовление блюд преимущественно из свежих продуктов, с соблюдением сезонности, допустимо использовать свежезамороженные ингредиенты. Обеспечение биологической безопасности питания. �Принцип 8�Обеспечение достаточного временного резерва, для неспешного приема пищи. Необходимо выделять не менее 20-30 минут для каждого основного приема пищи и 10-15 минут для перекусов.�Принцип 9�Если организация питания, принятая в нашей школе, не одобрена родителем, необходимо обеспечить своего ребенка набором продуктов, компенсирующим пропускаемый прием пищи. Причем, при выборе перекуса, который ребенок возьмет с собой в школу необходимо предусмотреть сохранность его свежести на протяжении как минимум 4-5 часов. Соответственно, исключаются скоропортящиеся компоненты. Питание школьника должно обеспечить организм учащихся детей всеми пищевыми ресурсами, обеспечивающими полноценное развитие растущего организма в условиях интенсивных интеллектуальных нагрузок.�Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)� �Хотелось бы напомнить, что у детей в нашей школе,  в среднем,  по 5-8 уроков и перекус в виде булочки из буфета, просто хлеба, взятого со стола в столовой «всухомятку», принесенного йогурта, различных снеков из дома и т.п., никогда не заменят прием полноценного горячего завтрака, обеда, которые подаются у нас в столовой. Подумайте о здоровье своих детей, прежде чем отказываться от питания в школе! �

