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Школьное питание

«Правильное питание – это важно!» 

Школьники, получающие правильное питание - ежедневный полноценный, сытный завтрак, лучше учатся и реже страдают от избыточного веса, чем те, что пренебрегают утренней трапезой. Это факт, научно доказанный специалистами в области питания

Почему школа должна начинаться со столовой?
Школьный возраст 7- 17 лет - это период, когда ребенок становится взрослым. И это касается его физического развития,  психо-эмоционального  и интеллектуального.
Происходит интенсивный рост всего организма, сопоставимый с темпами развития человека первого года жизни. 
Развиваются все основные системы: опорно-двигательная (особенно скелет), идет увеличение мышечной массы, сердечно-сосудистая и нервная системы, а также идет радикальная гормональная перестройка организма.
Многие родители понимают, какое значение имеет правильное питание для школьников. Завтрак для ребенка должен состоять из двух основных элементов: фруктов - источника витаминов, поддерживающих иммунитет, и клетчатки, - зерновых и молочных продуктов.

Установлено, что одной из причин возникновения различных "школьных" болезней (задержка роста, анемия, кариес, болезни желудочно-кишечного тракта) более чем у 30% от общей численности детей зависит от питания. Поэтому питание в общеобразовательном учреждении напрямую связано с сохранением ребёнка и задачами улучшения демографической ситуации в стране.
По результатам исследования  состояния здоровья школьников выявлено:                                                                                         
*2/3 детей в возрасте 14 лет имеют хронические заболевания,                           *80% выпускников школ из-за этого получают ограничения в выборе профессии.                                                                                        
*свыше 40% допризывников не соответствуют требованиям, предъявляемым армейской службой
* риск развития сердечно-сосудистых 89 %,                                  
*желудочно-кишечных (44 %),                                                  *нейроэндокринных (94 %),                                                                   *ожирения (96 %),                                                                                       *нарушений опорно-двигательного аппарата (35 %).

Почему школа должна начинаться со столовой?
      Школьный возраст 7- 17 лет - это период, когда ребенок становится взрослым. И это касается  его физического развития,  психоэмоционального, и интеллектуального.
Происходит интенсивный рост всего организма, сопоставимый с темпами развития человека первого года жизни. 
Развиваются все основные системы: опорно-двигательная (особенно скелет), идет увеличение мышечной массы, сердечно-сосудистая и нервная системы, а также идет радикальная гормональная перестройка организма.
Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее 4 раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее 1-1,5 литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков.

Помимо сладкого чая, варенья и кондитерских изделий, в утренний завтрак школьников должны обязательно входить хлебобулочные изделия, каши (овсянка зарекомендовала себя лучше всех), макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчаткой и пектином. Это сложные формы углеводов, запас которых необходим ребенку. Остальные углеводы лучше распределить на промежуточные приемы в течение школьного дня: фруктовые напитки, чай, кофе, булочки, печенье, конфеты, которые обеспечат постоянное поступление свежих порций глюкозы в кровь, и будут стимулировать умственную активность школьников.
Поэтому правильное питание и его грамотная организация — это то, что обеспечивает организм всеми ресурсами не только для роста и развития, но также для все возрастающих нагрузок в школе.
Калорийность рациона школьника должна быть следующей:
7-10 лет - 2400 ккал
14-17лет - 2600-3000 ккал
если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше
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