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                   Сколько волка не корми, он все равно в лес смотрит.
                                            Что пожуешь, то и поживешь.
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  Мельница сильна водой, а человек едой.

                                   Любо брюху, что глаза кашу видят.
                                                              Кабы не зубы, так и душа бы вон.
          Натощак и песня не поется.
                                                    Наг поле перейдет, а голоден ни с места.
                                И пес перед хлебом смиряется.
                                                  Голод и волка из лесу гонит.
                  Хлеб греет, не шуба.
                                                      Голод не тетка, пирожка не подсунет.
                           Сытый голодному не товарищ.
                                                  Положить зубы на полку.
         Голоден, как волк.                                  Когда я ем, я глух и нем.
                                        Сладкого досыта не наешься.
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соевый лецитин Е322 (почки, печень, желудок)
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Е-171 (почки и печень) 

Е-967

орто-фосфорная кислота Е338 (канцероген, печень, почки, желудок, пищеварение)

гуанилат натрия Е627 вызывает кишечные расстройства.

ОСЕ-211 бензоат натрия (вызывает повышенную возбудимость у детей)

создать условия для формирования правильного отношения к   своему здоровью                                     через понятие здорового питания.
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            Учить составлять и соблюдать правильный режим питания. 
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          Формировать умение выбирать полезные продукты питания. 
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        Развивать чувство ответственности перед своими будущими    детьми за здоровье своего организма.
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                      учащиеся смогут сделать выбор – правильное питание.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ:
  Любимые продукты и напитки школьников
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ:
       Любимые продукты и напитки школьников
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[image: image38.wmf]РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ:
Содержание пищевых добавок в любимых продуктах и напитках школьников

Продукты, которые любят школьники – небезопасны.

Длительное и частое употребление этих продуктов может вызвать такие опасные заболевания как рак, а также привести к развитию хронических заболеваний желудочно-кишечного тракта, печени и почек, а также аллергических заболеваний кожи, приступов астмы.
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                       Вероника Игоревна Скворцова

                              Министр  здравоохранения
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       Мы искали ответы на эти вопросы вместе со взрослыми, приглашая наших мам и бабушек на классные часы, устраивая веселые конкурсы и викторины.
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                                                            Питательные вещества снабжают нас не только

энергией, но и строительным материалом для роста.
                                       Многие болезни – всего лишь результат неправильного питания. 
                                       Можно сохранить здоровье, если следить за характером питания. 
                                          Качество жизни можно улучшить благодаря здоровому питанию. 
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Растущему организму школьника необходим полный набор пищевых веществ: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Недостаток одного или нескольких из них приводит к задержке роста и развития.
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Белки - вещества, идущие на постройку клеток
организма и дающие ему силу.
Углеводы - вещества,  быстро дающие организму силу и жизненную энергию.

Жиры дают нам энергию и защищают нас от холода,

образуя тонкий слой жира под кожей.
















Слопал чипсов вредных пачку?

Зажевал ты все жвачкой?

                    Так не жалуйся потом

На проблемы с животом!

Если ты всегда бездумно
    В рот пихаешь все подряд,

Поступаешь неразумно,

Ждет тебя болезней ряд!
Беспокоить печень станет,

                             И желудок заболит.

И скорей всего достанет,

Вас хронический гастрит!

Чтоб болезней не бояться

                            И таблетки не глотать,

 Нужно правильно питаться,

                          Свой желудок уважать!


В общем, вывод наш таков:

Чтоб ты был всегда здоров,  

Ешь побольше овощей,

Фруктов, бабушкиных щей,

Молоко, творог и мед –                                              
Все здоровье принесет!
           
Для растущего организма это особенно важно: получить все, что необходимо для здоровья и роста, и при том – ничего такого, что могло бы ему повредить. 
Поэтому и родителям, и детям необходимо знать не только о продуктах питания, но и о пищевых добавках, которые сегодня добавляют в продукты для разных целей.
Пищевые добавки - это сложные химические соединения, большинство из которых получены опытным путем в лаборатории


    













Повара всегда встают чуть свет,  

Людям надо, чтобы был обед

Чтобы вкусная еда

Не кончалась никогда.


Столовой нашей говорю привет! 

Здесь накормят тысячу детей,
Ждут обеда сто учителей!

И гостям из РАЙОНО

Тоже нужно лишь одно:

Мясных котлеток и горячих щей

Шесть рабочих напряжённых дней!
Нет, наверно, повара  важней!
Не присядут   с утра,
И посуды, вон, гора!
Но, не теряют тонус  наши повара! 

Хорошо, что все сюда спешат!
И едят, едят, едят!
Здесь накормят детвору 
Днём и рано поутру!

Пусть так и будет много лет подряд!!!


   Как часто мы слышим: "Человек есть то, что он ест" (Г.Гейне), тем самым, подчеркивая исключительную роль питания в формировании и тела, и поведения человека. Характер питания оказывает влияние на рост, физиологическое и нервно-психическое развитие человека, особенно в детском и подростковом возрасте. Правильное питание является абсолютно необходимым фактором для обеспечения нормального кровообращения, зрения, полового развития, повышения защитной функции организма.         
Мы действительно строим свой организм из употребляемой нами пищи, и мы действительно в итоге получаем                                                                    

                                             то, чем мы являемся, - со всеми нашими болезнями и проблемами, сильными и слабыми       

                                               сторонами, достоинствами и недостатками. Изменение настроения, радость и уныние,         

                                даже любовь и ненависть – все это сопровождается выработкой организмом тех или   

                                иных  химических веществ, которые и моделируют те или иные чувства или реакции. А          

                                биохимия организма во многом зависит от тех веществ, которые поступают с пищей  в           

                                нашу кровь.
Наше здоровье в огромной степени определяется нашим питанием. Часто болеющие дети вынуждены пропускать много занятий. Это сказывается на успеваемости. Поэтому здоровье и процесс обучения тесно взаимосвязаны. С пищей мы получаем не только энергию и строительный материал для нашего организма. Недополученные вовремя витамины и микроэлементы напрямую влияют не только на физическое развитие, но и на развитие умственных способностей.  Мы провели своё исследование и проанализировав заболеваемость учащихся нашей школы  выяснили, что первое место в нашем учебном заведении занимают болезни ОРЗ и ОРВИ т.е. снижен иммунитет, который тоже можно поднять с помощью правильного питания. На втором месте - болезни опорно-двигательного аппарата, а это не только слабые мышцы, но и нехватка кальция. На третьем месте –  расстройства желудочно-кишечного тракта, а это на прямую связано с тем, что мы едим.
· Какой должна быть наша пища?
· Как надо питаться, чтобы меньше уставать и при этом оставаться  
                                                   здоровым? 
              Ответы на эти вопросы актуальны для любого возраста.
  
         Это мама Морозовой Оли, Светлана Григорьевна, рассказывает нам о рациональном питании. Питание школьника должно быть сбалансированным.   Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ.
       В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только  белки, жиры и углеводы, но незаменимые аминокислоты, витамины, 
                                                                                                                      некоторые жирные кислоты, минералы и 
                                                                                                                      микроэлементы. Эти компоненты    

       необходимы для полноценного развития детского организма. Соотношение между белками, жирами и 

                                                                                                                       углеводами должно быть    1:1:4.

  Питание школьника должно быть оптимальным.   При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, связанные с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием основных пищевых веществ. 






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.
                               
Рациональное питание – одна из главных составных частей здорового образа      жизни и факторов продления активного периода жизнедеятельности

                                                                     

Каждый человек должен заботиться о своем здоровье.                     

Ведь никто не позаботится о тебе лучше, чем ты сам.

 

        Правильное питание – залог долголетия и крепкого здоровья, чем не часто сейчас могут похвастаться люди преклонного возраста. Задумываться о витаминах и иных полезных веществах нужно начинать ещё в молодости! Слово «витамин» впервые появилось в научном обиходе в 1912 году, после того, как польский учёный Каземир Функ выделил витамин в кристаллическом виде. Термин «витамины» (лат. vita жизнь + амины) - низкомолекулярные органические соединения различной химической природы, абсолютно необходимые для нормальной жизнедеятельности организмов. Итак, «амины, несущие жизнь» - это органические вещества,   поступающие в организмы человека и животных с пищей или синтезируемые ими.   Сейчас известно около 50 видов витаминов. В организме они, как правило, не откладываются, а их избытки выводятся органами выделения. Наибольшее количество витаминов имеется в растительных продуктах, но некоторые содержатся только в животных продуктах. В промышленности витамины получают химическим или микробиологическим синтезом. 
Нужно есть разнообразную пищу, богатую микроэлементами и витаминами.

Овощи  и  фрукты  должны составлять от  суточной  нормы 50 %. И  это  не  случайно. Ведь именно  овощи  и  фрукты  являются  важнейшим   источником  витаминов, минеральных  веществ.  И нет ни  одного  другого продукта питания, который  мог бы  во  всех  отношениях  заменить  на длительный  период  овощи,  особенно  свежие.


Желаем вам:

· Никогда не болеть;

· Правильно питаться;

· Быть бодрыми;

· Вершить добрые дела.

	Жир, белки и углеводы
соблюдать должны баланс
Регулярное питание –
И здоровье высший класс!
	Сухофрукты, мед, орехи
нам заменят шоколад
И малыш будет здоровым
И родитель будет рад!
	Ночью в очень страшном сне
Чипсы бегали по мне.
Очень долго отбивался, 
Кириешками кидался.

	Утром Маша варит кашу,
А Сережа ест омлет.
Будешь есть омлет и кашу –
Будешь сильным как атлет!
	Мойте руки, ешьте чаще,
Понемножку, до шести
Ничего болеть не будет,
Будем умными расти!
	Чудо йогурт, чудо сливки, чудо творог, молоко!
Переваривать то чудо оказалось нелегко!

	На меня напал гастрит.
Говорит, держись, бандит
Будешь «колу», «спрайты» пить
Будешь ты со мной дружить.
	Говорят, батончик дарит 
Наслажденье райское.
Много раз бывал в раю – 
Зуб лечу, лекарство пью.
	Принимая витамины, знай,
Они полезны.
Те, кто их не принимает,
Бледные, болезные!

	Кроме пользы витаминов,
Есть еще моменты.
Оказалось, что нужны
Микроэлементы
	Нужно кушать витамины,
Просвещают наш народ.
Не теряя время даром,
Шмыг в соседский огород!
	






Система организации питания в нашей школе ставит перед собой следующие задачи, поясняет директор нашей школы – Харламова Людмила Петровна:
· обеспечить учащихся полноценным горячим питанием; 

· следить за калорийностью и сбалансированностью питания; 

· прививать учащимся навыки здорового образа жизни; 

· развивать здоровые привычки и формировать потребность в здоровом образе жизни; 

· формировать культуру питания и навыки самообслуживания; 

· добиться охвата горячим питанием 100% учащихся школы. 
Большое значение в школе уделяется тому, чтобы питание, получаемое школьниками, было разнообразным, калорийным и содержало необходимое количество витаминов и минеральных веществ.

В нашей столовой питание детей организовано по цикличному меню в строгом соответствии с ГОСТами и с учетом физиологической потребности детей в биологически ценных веществах, в результате чего рационы сбалансированы по основным пищевым ингредиентам.

Для решения этих задач школой задействован целый ряд сотрудников, которые систематически решают данные задачи. Прежде всего, это работники столовой. На их ответственности находится вопрос приготовления вкусной и приготовленной в соответствии со всеми технологиями пищи. В обязанности работников пищеблока входит выполнение всех норм хранения и реализации продуктов, а также выполнение всех санитарно-гигиенических норм.   
Столовая хорошо укомплектована технологическим оборудованием.
Большое значение в нашей школе уделяется охвату питанием всех учащихся. В школе обучается   860    человек. Ежедневно горячее питание получает более 76% учащихся. Пропускная способность столовой - 170       посадочных мест, поэтому питание организовано на    5 переменах.
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   Самыми популярными оказались: 


	жвачка, сладкие газированные напитки, чипсы. 














В Министерстве здравоохранения и социального развития России   разработан закон, который запретил продавать в школах чипсы, карамель и сладкие газированные напитки.











Приказ  Министерства здравоохранения РФ по совершенствованию организации школьного питания и обогащению продуктов питания витаминно-минеральным комплексом.             








подобраны анкеты   о правильном питании





составлены диаграммы по результатам анкетирования





разработаны рекомендации по правильному питанию школьников





созданы презентации о рациональном питании  





витамины





овощи и фрукты
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Не Ешь отраву!





�





 





главное - не переедайте














ешьте в одно и то же время простую, свежеприготов-


ленную пищу, которая легко усваивается











 тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать











в питании всё должно быть в меру и по возможности разнообразно 





�





Поэтому горячее питание для учащихся в школе обязательно. Оно обеспечивает более длительное сохранение работоспособности учащихся и оказывает благоприятное влияние на физическое развитие их.








Примерно 25% всей пищи по калорийности должно быть съедено за завтраком, 35% - за обедом, 15% - в полдник, 25% - во время ужина.








Кроме того, длительные перерывы в приёме пищи отрицательно сказываются на функциональном состоянии центральной нервной системы и всего организма.








Если ребенок, находясь в школе 5-6 часов, не принимает пищи, он делается менее внимательным, быстро утомляется, восприятие учебного материала снижается.








Калорийность рациона школьника должна быть следующей:�   7-10 лет – 2400 ккал �   14-17лет – 2600 - 3000ккал �   если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше.








Нет теплее и милее места в нашей школе, чем наша


школьная столовая.  Еда вкусная, разнообразная,


обстановка уютная.  Нашу столовую возглавляет - Табакова Марина Александровна


Коллеги   Марины Александровны   работают слаженно и чётко. Руководитель у них строгий, требовательный и энергичный. Повара готовят вкусные салаты, выпечку и, конечно, горячую еду.


                                                                                    9 «А» класс
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Желаем Вам здоровья, счастья и удачи!





Не забывайте о здоровой пище и здоровом рационе!





Полюби себя сам и тогда тебя полюбят окружающие!








