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В.К. Яровой. Школьное питание вашего ребенка//Рекомендации для родителей, учителей и работников школьных пищеблоков. 
     В настоящем издании приведены,  научно обоснованные нормативы потребности белков, жиров и углеводов для детей различных возрастных групп, рацион питания детей, способствующий гармоничному развитию опорно-двигательной системы, крепкого физического здоровья и нормальной психической деятельности ребёнка, а также  перечень  продуктов питания оказывающих вредное влияние на растущий  детский организм.  Методические рекомендации предназначены для родителей, учителей и работников школьных пищеблоков Российской Федерации. 
V.K. Yarovoy. School meals your child// Recommendations for parents, teachers, and workers in the school kitchens.

In the real edition reasons of distressful situation of school feed of children are expounded in Ukraine. Resulted,  scientifically reasonable norms of necessity of proteins, fats and carbohydrates for the children of the different age-related groups, ration of feed of children, assisting harmonious development of the y a skeletal-muscle system, physical celebrity and normal psychical activity of child, and also  list  of foodstuffs, rendering harmful influence on growing  child’s organism. Methodical recommendations are intended for parents, teachers and workers of school food blocks of Russian Federation.
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  От автора
Школьный возраст является тем периодом жизни, когда происходит основное развитие ребенка и формируется его образ жизни, включая тип питания. В школе существуют эффективные возможности  для проведения работы по охране здоровья и здоровому питанию. Школьное питание регламентируется санитарными правилами и нормами. Но многие обучающиеся не имеют достаточного представления о правильном питании как составляющей части здорового образа жизни. 
Статья 37 Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012г. N273–ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"  регламентирует следующие положения  о школьном  питании учащихся: 
1. Организация питания обучающихся возлагается на организации, осуществляющие образовательную деятельность.
2. Расписание занятий должно предусматривать перерыв достаточной продолжительности для питания обучающихся.
3. Обеспечение питанием обучающихся за счет бюджетных ассигнований местных бюджетов субъектов Российской Федерации.
Современные СМИ, телевидение и страницы Интернета заполонены информацией о том, как рационально кормить  домашних животных: кошек, собак, хомяков и пр. Популяризируются  изысканные смеси кормов для собак и котов, состоящие углеводов, белков, жиров, минералов и витаминов. Многие любители домашних животных жалуются, что их наглые скоты отказываются «лопать» привычный корм. И двуногим братьям старшим доводится покупать специальную еду для привередливых своих братьев меньших. Книжные полки ларьков, киосков и магазинов заполонены  различными брошюрами и буклетами «О питании домашних животных», и редко где  можно встретить издания, относящиеся к рубрике «Питание детей».
Чтобы восполнить данный пробел, автор предлагает данные Методические рекомендации для родителей  «Питание вашего ребенка».

Погрешности питания детей

Основные проблемы питания школьников связаны с нарушением режима питания вне школы. Главное – это злоупотребление вредными для детского организма продуктами: чипсами, пиццей, блюдами японской кухни суши, газированными напитками «пепси-кола» и «кока-кола»,  сухариками, попкорном, шоколадными батончиками и пр. Это связано с попустительством со стороны родителей, ввиду  их недостаточной информированности о вреде выше перечисленных пищевых продуктов. 
Погрешности питания становится основным фактором риска развития многих заболеваний желудочно-кишечного тракта, опорно-двигательного аппарата, эндокринной системы, сердечнососудистой системы и онкологических заболеваний. 
Пропаганда здорового питания важна еще и потому, что привычки питания, приобретаемые в детстве, сохраняются человеком до старости. Формируются эти привычки в семье и системе организованного детского питания.  
Повлиять на семейный уклад практически невозможно, поэтому школьная столовая  – именно то место, где растущий человек приучается к здоровому питанию.​
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Чтобы ребенок нормально развивался, рос, был здоров и хорошо учился в школе, важно соблюдать следующие  основные принципы питания:

· Питание должно снабжать организм ребенка необходимым количеством энергии для двигательной, психической и прочей активности.

· Питание должно быть сбалансированным, содержать пищевые вещества всех типов, так называемые нутриенты.

· Важно, чтобы питание было разнообразным, только это является условием его сбалансированности. Необходимо учитывать индивидуальные особенности детей, возможную непереносимость каких-либо продуктов.
· Необходимо соблюдать технологию обработки продуктов и приготовления пищи, соблюдать санитарные требования к помещениям, где производится приготовление пищи, сроки и условия хранения и т.д.

Здоровое питание – один из важных факторов, определяющих здоровье человека. Горячее питание детей во время пребывания в школе является одним из важных условий поддержания их здоровья и способности к эффективному обучению. Хорошая организация школьного питания ведет к улучшению показателей уровня здоровья детей. Полноценное и сбалансированное питание способствует профилактике заболеваний, повышению работоспособности и успеваемости, физическому и интеллектуальному развитию детей и подростков, создаст условия для их адаптации к современной жизни. Недостаточное поступление питательных веществ в детском возрасте отрицательно сказывается на показателях физического развития, заболеваемости, успеваемости, способствует проявлению обменных расстройств и хронической патологии. 
В среднем по стране стоимость школьного питания на каждого ребенка составляет до 50 рублей в день. Часть этой суммы – деньги родителей, часть – дотации из государственного бюджета. Поскольку стоимость обеда школьников решают местные чиновники, то эта сумма везде разная. Социально незащищенная категория – это дети из семей многодетных и малообеспеченных. Они питаются за счет государства бесплатно.  За остальных – доплачивают родители.

Начальник департамента дошкольного и общего образования  и образования Министерства образования и науки РФ Ирина Петрунина заявила о том, что «у нас Законом РФ определено бесплатное образование, а мероприятия, связанные с содержанием ребенка и, так называемые, услуги присмотра и ухода, являются платными».

Дети, чьи родители платят за обеды, питаются комплексно: суп, салат, второе и компот. Скромнее выглядит обед школьников, которых кормят только на государственную дотацию. Стакан чая и кусок хлеба с повидлом – вот такой обед в школьной столовой. Дело в том, что с января 215 года в ряде регионов местные чиновники урезали дотации на питание – с 14 до 7 рублей. Сокращение дотаций стало неожиданностью для родителей, и некоторые обратились к правозащитникам, чтобы разобраться с этой проблемой.

В детских садах питание также оплачивают и родители, и государство. Чаще – это 50 на 50. Регионы самостоятельно решают, какую сумму дотаций выделить,  и схему питания предлагают родителям на выбор. Так, например, в детских садах Москвы с января этого года детей кормят пять раз в день.

Может ли нормальный человек вырвать еду из рук голодного ребенка?
Нормальный – точно не может.
Но нынешние демократические чиновники и бизнесмены, причастные к обеспечению питания в учебных заведениях,   делают это легко и безнаказанно. При этом они ни на йоту не сомневаются в правильности своих действий, подчеркивая, что родители, вместо того, чтобы жаловаться на нищенское меню в школах и детских садах, сами должны заботиться о полноценном питании своих детей. 
Никто и не спорит относительно обязанностей родителей. Но разве это означает, что деньги, которые выделяются из городского бюджета на питание детей в школах, можно использовать как свои собственные? Многочисленные прокурорские проверки показали, что всего 50% бюджетных средств направляются по назначению – на питание учеников. Да и, то – только на бумаге. 

Люди старшего поколения  помнят, как в советское время школьное питание было высококалорийным и качественным настолько, что начали возникать проблемы: появилось много детей с ожирением, и стали говорить об акселерации. В то время стакан газированной воды и кусок хлеба в столовой стоили всего 1 копейку, котлета на развес – 6 копеек, беляш с мясом в кафе или столовой – 11, школьный завтрак – 18, школьный обед (первое, второе, третье, булочка) – 25, обед в студенческой столовой – 35 копеек. 
Уважаемые родители! Рассказывайте вашим детям о том прекрасном времени, когда в стране не было олигархов, миллиардеров и миллионеров, а была единственная цель государства – забота о человеке.
Сейчас государство экономит на детском питании. 
На эти цели на одного учащегося   в Севастопольских школах выделяется от  36 до 50 рублей.
Такое  же  положение и в школах других регионов. 

Могут ли при таком питании в растущем детском организме гармонично развиваться опорно-двигательная система, физическое здоровье  и нормальная  нервно-психическая  деятельность?
Конечно – нет!!!
Принципы рационального питания 
Энергетическая «емкость» пищи измеряется в калориях (см. табл.1). Но ценность детской пищи заключается не только в количестве калорий, необходимо также, чтобы она содержала в себе все те вещества, из которых состоит человеческий организм. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и вода – есть тот строительный материал, который нужен растущему организму ребенка каждый день.
Таблица 1.

Энергетическая емкость пищи для детей
 3–7-летнего возраста 

	Продукты
	3  года
	4-–6 лет
	7 лет

	Энергия, ккал
	1540
	1970
	2350

	Белки, г
	53
	68
	77

	Жиры, г
	53
	68
	79

	Углеводы, г
	212
	272
	335


Белки. Источниками белка являются мясо, рыба, молоко и молочные продукты, яйца (животные белки), а также хлеб, крупы, бобовые и овощи (растительные белки). Недостаток в рационе ребенка белков не только замедляет нормальный рост и развитие, но снижает устойчивость к воздействию инфекций и других неблагоприятных внешних факторов. Поэтому белки должны постоянно включаться в рацион дошкольников и школьников. Для того, чтобы белки хорошо усваивались и наиболее полно использовались клетками и тканями организма, необходимо не только достаточное количество белков, но и правильное соотношение их с количеством углеводов и жиров. Наиболее благоприятным сочетанием является 1 г белка на 1 г жира и 4 г углеводов.

Жиры. Источники жиров – это масло сливочное и растительное, сливки, молоко, молочные продукты (сметана, творог, сыр), а также мясо, рыба и др. Повышенное потребление продуктов с высоким содержанием жиров нежелательно.
Углеводы. Источники углеводов – сахар, все сладкое, в том числе фрукты, кондитерские изделия, овощи, хлеб, крупы и  молочный сахар, содержащийся в молоке. Роль углеводов особенно важна из-за большой подвижности и физической активности детей. Большая работа мышц требует больших энергетических затрат, богатой углеводами пищи.

Минеральные соли и микроэлементы

Минеральные соли и микроэлементы являются строительным материалом для органов, тканей, клеток и их компонентов. Обеспечить их поступление в организм особенно важно в период активного роста и развития ребенка. Минеральные соли играют важную роль в обмене воды в организме, регуляции активности многих ферментов. Минеральные вещества в зависимости от содержания их в организме подразделяют на две группы: 
– макроэлементы: натрий, калий, кальций, фосфор, магний, хлориды, сульфаты и др. 
– микроэлементы: железо, медь, цинк, хром, марганец, йод, фтор, селен и др. 

Содержание макроэлементов в организме может составлять до 1кг. Микроэлементы не превышают десятков или сотен миллиграммов.
Табл. 2  иллюстрирует основные, наиболее важные для детского организма вещества и их суточная норма для детей 3-х лет – первая цифра и 7-ми  лет – вторая цифра.

Таблица 2.
Среднесуточная норма физиологической потребности организма в основных микро- и макроэлементах

	Название
	Функция
	Источник (продукты, содержащие элемент)
	Суточная норма для детей 3-7 лет

	Кальций
	Формирование ко-стей и зубов, систе-мы свертывания крови, процессы мышечного сокра-щения и нервного возбуждения. Нормальная работа сердца.
	Молоко, кефир, ряженка, йогурт, сыр, творог, рыба.
	800-1100 мг

	Фосфор
	Участвует в построении кос-тной ткани, про-цесссах хранения и передачи наслед-ственной инфор-мации, превраще-ния энергии  пи-щевых веществ в энергию химии-ческих связей в организме. 
Поддерживает кислотно-основное равновесие.
	Рыба, мясо, сыр, творог, крупы, зернобобовые.
	800-1650 мг

	Магний
	Синтез белка, нуклеиновых кислот, регуляция энергетического и углеводно-фосфорного обмена.
	Гречневая, овсяная крупа, пшено, зеленый горошек, морковь, свекла, салат, петрушка.
	150-250 мг

	Натрий и

Калий
	Создают условия для возникновения и проведения нервного импульса, мышечных сокра-щений и других физиологических процессов в клетке.
	Поваренная соль - натрий. Мясо, рыба, крупа, картофель, изюм, какао, шоколад. 
	Не установлена


	Железо
	Составная часть гемоглобина, перенос кислорода кровью.
	Мясо, рыба, яйца, печень, почки, зерно-бобовые, пше-но, гречка, то-локно. Айва, инжир, кизил, персики, чер-ника, шипо-вник, яблоки.
	10-12 мг

	Йод
	Участвует в синтезе гормона щитовидной же-лезы, обеспечивает физическое и пси-хическое развитие, регулирует состо-яние центральной нервной системы. 
	Морепродукты (морская рыба, морская капуста, морские водоросли), йодированная соль.
	0,06 - 0,10 мг

	Цинк
	Необходим для нормального роста, развития и поло-вого созревания. Поддержание нор-мального имму-нитета, чувства вкуса и обоняния, заживление ран, усвоение вит. А.
	Мясо, ряба, яйца, сыр, гречневая и овсяная крупа.
	5-10 мг


Витамины. Для правильного роста и развития ребенку необходима пища, богатая витаминами. Витамины – это органические вещества с высокой биологической активностью Они не синтезируются организмом человека или синтезируются в недостаточном количестве, поэтому должны поступать в организм с пищей. Витамины относятся к незаменимым факторам питания. Содержание витаминов в продуктах гораздо ниже, чем белков, жиров и углеводов, потому постоянный контроль над достаточным содержанием каждого витамина в повседневном рационе ребенка необходим. В отличие от белков, жиров и углеводов, витамины не могут служить строительным материалом для обновления и образования тканей и органов человеческого тела, не могут служить источником энергии. Но они являются эффективными природными регуляторами физиологических и биохимических процессов, обеспечивающих протекание большинства жизненно важных функций организма, работы его органов и систем.

В приведенной ниже табл. 3 графе «Суточная доза» указаны основные, наиболее важные для детского организма витамины и их суточная норма для детей 3-х лет – первая цифра и 7-ми лет – вторая цифра.

Авитаминоз (витаминная недостаточность) - патологическое состояние, вызванное тем, что организм ребенка не обеспечен в полной мере тем или иным витамином или же нарушено его функционирование в организме. 
Причин возникновения витаминной недостаточности несколько:

· низкое содержание витаминов в суточных рационах питания, обусловленное нерациональным построением пищевого рациона,

· потери и разрушение витаминов в процессе технологической переработки продуктов питания, их длительного и неправильного хранения, нерациональной кулинарной обработки,

· присутствие в продуктах витаминов в мало усвояемой форме.

Но даже если все перечисленные причины исключены, возможны ситуации и условия, когда возникает повышенная потребность в витаминах.
 Например:

· в периоды особо интенсивного роста детей и подростков;
· при особых климатических условиях;
· при интенсивной физической нагрузке;
· при интенсивной нервно-психической нагрузке, стрессовых состояниях;
· при инфекционных заболеваниях;
· при воздействии неблагоприятных экологических факторов;
· при заболеваниях внутренних органов и желез внутренней секреции.

Наиболее распространенной формой витаминной недостаточности является субнормальная обеспеченность витаминами, когда постоянное содержание витаминов ниже нормы, но не ниже критической отметки. Такая форма имеет место среди практически здоровых детей различного возраста. Основными причинами этого служат:

· нарушение питания беременных женщин и кормящих матерей

· широкое использование в питании детей рафинированных продуктов, лишенных витаминов в процессе производства

· потери витаминов при длительном и нерациональном хранении и кулинарной обработке продуктов

· гиподинамия, связанная со значительным уменьшением потребности детей в энергии: мало двигаются, низкий аппетит, мало едят.
Хотя такая форма витаминной недостаточности не сопровождается выраженными клиническими нарушениями, она значительно снижает устойчивость детей к действию инфекционных и токсических факторов, физическую и умственную работоспособность, замедляет сроки выздоровления при болезни. Одним из главных решений многих проблем, препятствующих гармоничному развитию организма ребенка, является рацион и правильная организация питания.

Таблица 3.

Среднесуточная норма физиологической потребности организма в основных витаминах

	Название
витамина
	Функция
	Продукты, содержащие витамин
	Суточная норма для детей 3–7

	В1
	Необходим для нормального функционирова-

ния нервной системы, сердеч-ной и скелетных мышц, органов желудочно-ки- шечного тракта. 
	Хлеб из муки грубого помола, крупы, зернобобовые (горох, фасоль, соя), печень и другие субпродукты, дрожжи, мясо (свинина, телятина).
	0,8 - 1,0 мг

	В2
	Поддерживает нормальные свойства кожи и слизистых оболочек, нормальное зрение и кроветворение
	Молоко и молочные продукты  сыр, творог, яйца, говядина, телятина, птица, печень, крупы, хлеб
	0,9 - 1,2 мг

	В6
	Поддерживает нормальные свойства кожи, работу нервной системы, кроветворение.
	Пшеничная мука, пшено, печень, мясо, рыба, картофель, морковь. 
	0,9 - 1,3 мг

	В12
	Поддерживает кроветворение и нормальную работу нервной системы.
	Мясо, рыба, субпродукты, яичный  жел-ток, продукты моря, сыр.
	1 - 1,5 мкг

	РР (ниацин)
	Функционирование нервной, пищеварительной систем, поддержание нормальных свойств кожи.
	Гречневая, рисовая крупа, мука грубого помола, бобовые, мясо, печень, почки, рыба, сушеные грибы.
	10-13 мг

	Фолиевая кислота
	Кроветворение, рост и развитие организма, синтез белка и нуклеиновых кислот, предотвращение ожирения печени.
	Мука грубого помола, гре-чневая и овсяная крупа, пшено, фасоль, цветная капуста, зеленый лук, печень, творог, сыр.
	100-200 мкг

	С
	Регенерация и заживление тканей, поддержание устойчивости к инфекциям и действию ядов. Кроветворение, проницаемость кровеносных сосудов.
	Плоды и овощи: шиповник, черная сморо-дина, сладкий перец, укроп, петрушка, карто-фель, капуста, цветная капуста, рябина, яблоки, цитрусовые.
	45-60 мг

	А

(ретинол, ретиналь, ретиноевая кислота)
	Необходим для нормального роста, развития клеток, тканей и органов, нормальной зрительной и половой функции, обеспечение нормальных свойств кожи.
	Печень мор-ских животных и рыб, печень, сли-вочное масло, сливки, сметана, сыр, творог, яйца, морковь, томаты, абрикосы, зеленый лук, салат, шпинат.
	450-500  мкг

	Д
	Участвует в процессах обмена 
кальция и фосфора, ускоряет процесс всасывания ка-льция, увеличивает его содержание в крови, обеспечивает отложение в костях.
	Сливочное масло, куриные яйца, печень, жир из печени рыб и морских животных.
	10-2,5 мкг



	Е
	Антиоксидант, поддерживает работу клеток и субклеточных структур.
	Подсолнечное, кукурузное, соевое масло, крупы, яйца.
	5-10 мг


Рацион питания
В соответствии с перечисленными принципами организации питания, рацион питания ребенка должен включать все основные группы продуктов.

Из мяса предпочтительнее использовать нежирную говядину или телятину, курицу или индейку. Менее полезны колбасы, сосиски и сардельки. Субпродукты служат источником белка, железа, ряда витаминов и могут использоваться в питании детей.

Рекомендуемые сорта рыбы: скумбрия, ставрида, треска, минтай, хек, судак и другие нежирные сорта. Соленые рыбные деликатесы и консервы могут оказать раздражающее действие на слизистую желудка и кишечника, особенно в дошкольном возрасте. Их рекомендуется включать в рацион лишь изредка.

Особое место в детском питании занимают молоко и молочные продукты. Это не только источник легкоусвояемого кальция и витамина В2. Именно в молоке необходимые для развития и роста детского организма кальций и фосфор содержатся в идеальной пропорции 2:1, что позволяет этим элементам хорошо усваиваться.

Фрукты, овощи, плодоовощные соки содержат углеводы (сахара), некоторые витамины, микроэлементы, а также такие полезные вещества как пектин, клетчатка, пищевые волокна и другие. Эти продукты улучшают работу органов пищеварения, предотвращают возникновение запоров. Следует отметить особое значение петрушки в питании детей. В 100г молодых зелёных побегов петрушки содержится примерно две суточные нормы витамина С. Это почти в 4 раза больше, чем в лимонах. Петрушка содержит большое количество каротина, и по этому показателю не уступает моркови. Немало важно, что в 100г петрушки содержится две суточные нормы провитамина А. Петрушка богата витаминами В1, В2, фолиевой кислотой, а также солями калия, магния, железа. Петрушка содержит также инулин, который регулирует обмен глюкозы в крови. 
Необходимы хлеб, макароны, крупы, растительные и животные жиры, особенно гречневая и овсяная крупы. Растительное масло как приправа к салатам позволяет усваиваться многим полезным веществам, содержащимся в овощах. Однако правильного подбора продуктов недостаточно. Учитывая незрелость пищеварительных органов ребенка, продукты нуждаются в щадящей кулинарной обработке. Кроме того, необходимо стремиться к тому, чтобы готовое блюдо было красивым, вкусным и ароматным.

Организация питания

Важным условием является строгий режим питания, который предусматривает не менее 4 приемов пищи, причем 3 из них должны обязательно включать горячее блюдо. При этом на долю завтрака приходится приблизительно 25% суточной калорийности, на долю обеда 40%, полдника – 15%, ужина – 20 процентов.

Чтобы обеспечить разнообразие блюд и правильное их чередование, меню желательно составлять сразу на несколько дней вперед, еще лучше – на целую неделю. Если молоко и молочные продукты должны входить в рацион питания ребенка ежедневно, то на завтрак, обед и ужин первые и вторые блюда желательно повторять не чаще, чем через 2–3 дня. Это также позволяет поддержать у дошкольника хороший аппетит. Следует избегать одностороннего питания – преимущественно мучного и молочного: у ребенка может возникнуть витаминная недостаточность даже в летне-осенний период.

Ориентировочно в сутки ребенок 4–6 лет должен получать следующие продукты:

- молоко (с учетом, идущего на приготовление блюд) и кисломолочные продукты – 600 мл,

- творог – 50 г,

- сметана – 10 г,

- твердый сыр – 10 г,

- масло сливочное – 20–30 г (в каши и на бутерброды),

- обязательно растительное масло – 10 г (лучше в салаты, винегреты),

- мясо – 120–140 г,

- рыба – 80–100 г,

- яйцо –  1/2–1 шт.,

- сахар (с учетом кондитерских изделий) –  60–70 г,

- пшеничный хлеб – 80–100 г,

- ржаной хлеб – 40–60 г, 
- крупы, макаронные изделия - 60г;
- картофель – 150–200 г,

- различные овощи –300 г,

- фрукты и ягоды – 200 г. 
Полдник и ужин должны быть легкими. Это могут быть овощные, фруктовые, молочные, крупяные блюда. Но если у ребенка снижен аппетит, можно увеличить во время ужина не количество конкретного блюда, а его калорийность: пусть ужин будет более плотным, чем обед. Таким образом, можно помочь развивающемуся организму справиться с возрастающими энергозатратами.

На завтрак хорош горячий напиток (кипяченое молоко, чай), которому предшествует любое горячее блюдо (например, омлет), не очень объемное и не требующее длительного времени на приготовление.

Во время обеда обязательно накормить ребенка супом или борщом. Ведь первые блюда на основе овощных или мясных бульонов являются сильными стимуляторами работы рецепторов желудка. Это способствует повышению аппетита и улучшению процесса пищеварения.

Детям очень полезны свежие овощи, фрукты, ягоды. Дошкольник может потреблять их сырыми или в виде приготовленных на их основе блюд. Салаты лучше предложить перед первыми и вторыми блюдами, так как они способствуют интенсивной выработке пищеварительных соков и улучшают аппетит. Если вы дадите салат и на завтрак, и на обед, и на ужин (пусть даже понемногу), будет особенно хорошо. Свежие фрукты идеально подходят для полдника. А вот в промежутках между едой их лучше ребенку не предлагать, особенно сладкие. Яйца полезные для дошколят. Ведь в них содержится много витаминов A и D, фосфора, кальция, железа. В сыром виде давать яйца не следует, поскольку существует вероятность заражения сальмонеллезом.

У шестилетнего ребенка электролитный обмен еще неустойчив, поэтому излишнее поступление воды в его организм может создать дополнительную нагрузку на сердце и почки. Суточная потребность дошкольника в воде составляет в среднем 60 мл на 1 кг веса. Некоторые дети в жаркие летние дни пьют много воды. Но чтобы утолить жажду, не обязательно употреблять много жидкости. Важно научить малыша пить понемногу и маленькими глоточками. Можно просто ограничиться полосканием рта холодной водой.

Пищу дошкольникам уже не нужно готовить на пару и сильно измельчать. Можно готовить жареные блюда, хотя особенно увлекаться этим не следует, так как есть  опасность возникновения при обжаривании продуктов окисления жиров, которые раздражают слизистые, вызывают изжогу и боль в животе. Поэтому лучше всего тушить и запекать блюда в духовом шкафу. 
Табл. 4. иллюстрирует примерное недельное меню для школьных столовых. 

Таблица 4.

Рациональное  меню школьных обедов 

	День

 недели
	Обед

	Понедельник
	Салат, щи со сметаной, тефтели с макаронами, компот из сухофруктов, хлеб

	Вторник
	Салат витаминный, суп овощной, жаркое
 по-домашнему, кисель из яблок, хлеб

	Среда
	Салат свекольно-яблочный, суп крестьянский, котлета мясная, пюре картофельное, кисель молочный

	Четверг
	Салат из зеленого горошка, свекольник,

гуляш с гречневой кашей, компот из сухофруктов

	Пятница
	Салат морковно-яблочный, борщ со сметаной, биточки рыбные, картофель отварной, кисель, хлеб

	Суббота
	Салат капустно-яблочный, рассольник, плов, кисель из фруктов


Такое питание детей может вполне удовлетворять их физиологические потребности, и, следовательно, хорошо усваивать преподаваемые им знания и выполнять комплексы упражнений на уроках физкультуры. Однако стоимость выше приведенных обедов  в денежном выражении  может составлять  в пределах 100–150 рублей.
Не рекомендуется

Некоторые продукты крайне нежелательны в рационе дошкольника. Не рекомендуются: копченые колбасы, консервы, жирные сорта мяса, некоторые специи: перец, горчица и другие острые приправы. Для улучшения вкусовых качеств лучше положить в пищу петрушку, укроп, сельдерей, зеленый или репчатый лук, чеснок. Последние овощи, кроме того, обладают и способностью сдерживать рост болезнетворных микробов. Вкус пищи можно значительно улучшить, если использовать некоторые кислые соки (лимонный, клюквенный), а также сухофрукты.  Ребенок должен ежедневно пить воду из расчета 60 мл на килограмм веса. 
               Вред напитков под именем «Кола»
Объединенная группа медиков из нескольких западных стран несколько лет изучала свойства различных напитков, известных под именем «Кола» –пепси-кола, кока-кола и др. 
По итогам исследований медики пришли к весьма неутешительным выводам. В составе кока-колы: активным ингредиентом является ортофосфорная кислота. Ее рН равен 2.8. За 4 дня кока-кола может растворить ваши ногти. Поэтому для перевозки концентрата кока-колы грузовик оборудуется специальными поддонами, предназначенными для высоко коррозионных материалов. Дистрибьюторы кока-колы в США уже 20 лет используют ее для очистки моторов своих грузовиков. Опытные дорожные полицейские в США – всегда имеют в патрульной машине 2 галлона «Колы», чтобы смывать кровь с шоссе после аварии. Кока-кола отлично растворяет биологические соединения: чтобы почистить туалет, вылейте банку колы в раковину и не смывайте в течение часа. Чтобы удалить ржавые пятна с хромированного бампера машины, потрите бампер смятым листом алюминиевой фольги, смоченным в кока коле. Чтобы удалить коррозию с батарей в автомобиле, полейте батареи банкой Колы, и коррозия исчезнет. В Индии, например, для уничтожения вредителей поля вместо пестицидов опрыскивают кока-колой – так им дешевле. Всем известно, что «Кока» – это слабый раствор кокаина типа лизола, которым в армии сортиры обрабатывают. 
То есть легализованная кокаиновая наркомания + чистая отрава, а диетическая кола ещё хуже, поскольку аспартам, который кладут вместо сахара – чистый нейротоксический яд. Мало того, что пьющие «Кока» – наркоманы, у них печень как у тех, кто лет 20 пьёт литр спирта в день – хронический цирроз, поэтому пить спирт и водку менее вредно, чем кока-колу.
Вред пиццы
С предостережением нужно относиться к пицце-полуфабрикату. Продукт, который можно употреблять после 5 минут разогрева, наверняка содержит многие вредные добавки. Последние могут вызвать ряд неприятных симптомов – от банальной аллергии и вплоть до приступов астмы. Готовя пиццу дома, не стоит злоупотреблять копченостями и другими не самыми полезными мясными изделиями. Вместо колбасы, бекона или сосисок лучше добавить в нее курицу либо индюшку, а также низкокалорийный шпинат или сыр.
Вред генномодифицированных (ГМО)  продуктов. 
В перечень ГМО продуктов вошла самая популярная в наших краях еда: колбасы, пельмени, каши быстрого приготовления, сосиски, сухие супы, консервированные овощи, шоколад. Экологи включают в этот список и продукты самых известных марок.
Часто встречаются ГМО-продукты и в консервах. Кукуруза – на 80% из генетически модифицированных сортов. Исследования подтвердили, что кукуруза, горошек, фасоль чаще всего несут в себе чужие гены. 
Целый букет генномодифицированных продуктов используют в составе майонезов, соусов, сухих супов и  приправ. Здесь и соя, и крахмал, и растительные масла. Чипсы и другие переработанные картофельные изделия, делают из сортов специально ГМО-картофеля. «Из обычного картофеля просто невозможно сделать чипсы» – утверждают специалисты.

Эксперименты на мышах и крысах показали,  что животные, которых кормили ГМО-продуктами,  выживали даже после ядерного взрыва.
Уважаемые читатели! Наверное вы убедились в том, как, «доедая» после нас крохи ГМО-продуктов,  тараканы уже исчезли. Произошла стерилизация их репродуктивных органов, и они просто вымерли… .
Не удивляйтесь, тому, что может случиться и такое, что у вашего чада никогда не появятся внуки и правнуки.  
Из самых тяжких последствий ГМО продуктов – врожденные уродства у младенцев.
Недавние исследования российских специалистов подтвердили выводы их зарубежных коллег о том, что чем больше человек потребляет ГМО продуктов, тем больше риск злокачественных изменений в крови, заболеваний ЖКТ, выше вероятность непроходимости кровеносных сосудов и аллергических заболеваний. 
Здоровое питание и детский сад

Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают четыре раза в день необходимое по возрасту питание. Поэтому домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. С этой целью в каждой группе воспитатели вывешивают ежедневное меню, чтобы родители могли с ним ознакомиться. Поэтому дома важно дать малышу именно те продукты и блюда, которые он недополучил днем. Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребенок будет плохо завтракать в группе. В крайнем случае, можно напоить его кефиром или дать яблоко. В выходные и праздничные дни лучше придерживаться меню детского сада, используя наши рекомендации. 
Когда я ем, я глух и нем

Когда малышу исполнилось 3 года, самое время начинать учить его правильному поведению за столом.

Ребенок должен сидеть прямо, не опираясь во время еды локтями на стол, не расставляя их широко в стороны. Он должен уметь правильно пользоваться ложкой: держать ее тремя пальцами – большим, указательным и средним, зачерпывая еду так, чтобы она не проливалась, подносить ложку ко рту боковым краем, а не суженной частью. Ребенок должен помнить, что если приходится накалывать вилкой кусочки еды, то ее необходимо держать зубцами вниз, а если есть пюре, густую кашу или вермишель - как лопаточку. Пользуясь столовым ножом, ребенок должен держать его в правой руке, а вилку – в левой. Взрослые должны приучить его не нарезать всю порцию сразу, а отрезав кусочек, съесть его и лишь потом отрезать следующий. Такой порядок предотвращает быстрое охлаждение плотной пищи и позволяет сохранить привлекательный внешний вид блюда. Необходимо, чтобы у малыша выработалась привычка жевать не спеша, с закрытым ртом. Если у него плохой аппетит, недопустимо развлекать его во время еды, разрешать смотреть телевизор или обещать вознаграждение за то, что он все съест. Подобные поощрения нарушают пищеварительный процесс, а аппетит не улучшают вовсе.

Мягко, но настойчиво взрослые должны донести до малыша мысль, что во время еды играть с посудой, размахивать руками, громко разговаривать, смеяться, отвлекаться, поднимать еду с пола или брать ее руками (кроме особо оговоренных этикетом случаев) – это некрасиво. Ребенок должен принимать пищу в спокойном состоянии (это относится не только к шестилеткам!). Надо избегать ссор и неприятных разговоров за столом – это тоже ухудшает процесс пищеварения и снижает аппетит.

Не следует давать малышу еды больше, чем он сможет съесть. Лучше потом положить чуточку добавки.

Малыш должен знать, что из-за стола можно выйти, окончив трапезу, только с разрешения старшего (но, конечно, не с куском хлеба или другой пищей в руках). Он обязательно должен поблагодарить присутствующих, задвинуть стул, убрать за собой посуду, помыть руки (так же, как и перед едой) и сполоснуть рот. Ребенок очень быстро усвоит все эти правила, если перед его глазами будет, пример, взрослых и если прием пищи будет проходить за красиво накрытым столом, в спокойной обстановке.
Льготное питание
Бесплатное питание в школе вполне может состоять только из завтрака. А может включать в себя ещё и обед. Обычно школе выделяется определённое количество денег на каждого школьника. 
Это напрямую зависит от состояния бюджета региона и конкретного муниципального образования.

Также возможен вариант, когда родителям предлагаются большие скидки. Например, вносить за обед только 20–30 процентов оплаты. Вариант, имеющий право на существование. А вот бесплатные завтраки чаще всего предоставляются всем школьникам. Если стоимость питания больше, чем выделенные средства, родителям предложат эту разницу погасить.

Льготные категории

Точно определить, кому положено бесплатное питание в школе, можно в самом образовательном учреждении, где обучаются ваши дети. Чаще всего требуют, чтобы семья была многодетной или же малоимущей. Иногда должны выполняться оба этих условия. Причём всё это должно быть подтверждено документально. Так, чтобы семья была признана малоимущей и получила право на льготное питание в школе, доход на каждого члена семьи не должен превышать прожиточный минимум, что  подтверждается соответствующими документами.

Практически во всех регионах нашей необъятной Родины право на такую помощь государства имеют:

· дети-инвалиды;

· сироты (оставшиеся без попечения родителей);

· дети, которые по каким-либо причинам оказались в непростой жизненной ситуации;

· дети ликвидаторов аварии на Чернобыльской АЭС.

Отдельно стоит сказать о детях, оказавшихся в трудной ситуации. Так как само это понятие несколько расплывчато, здесь всё зависит от классного руководителя. Именно к нему должны обратиться родители ребёнка. Он исследует все обстоятельства, оформляет нужные документы, а затем передают их в отдел опеки и попечительства. Оттуда, в случае положительного решения, в школу приходит соответствующее ходатайство. Как правило, школа идёт на встречу. Но такой вид льготы предоставляется только на один год.

Документы для льготного питания

Собрать документы на льготное питание не очень сложно. Чаще всего их список ограничивается копией паспортов родителей, копией свидетельств о рождении и справкой из домоуправления о составе семьи. 
Естественно, надо представить доказательства принадлежности к льготной категории. Для многодетных семей это удостоверение многодетной матери или отца, а для инвалидов – справка об инвалидности.

Заявление о предоставлении бесплатного питания лучше всего написать заранее. Тогда ваш ребёнок сможет получать его с самого начала учебного года. Саму льготу оформляют органы социальной защиты. Однако подать нужные документы можно и непосредственно в школу.
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