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Лекция подготовлена главным внештатным специалистом МЗ РО по гигиене детей и подростков, врачом по гигиеническому воспитанию 
ГБУ РО «МИАЦ» Стасенко Л.И.

Полноценное,   здоровое,  питание – существенный и постоянно действующий фактор, обеспечивающий:
устойчивость организма детей и подростков к воздействию инфекций и

других неблагоприятных факторов;
гармоничный  рост и нервно-психическое  развитие детей и подростков; 
укрепление здоровья в детском возрасте; 
способность к обучению во все возрастные периоды жизни, т.е. обеспечивающее  здоровьедетей.
Рациональное питание – это питание, достаточное в количественном отношении, по качественному составу, покрывающее затраты организма ребенка в пищевых веществах и энергии.
Питание должно быть
безопасным                                    свежеприготовленным                                                                 

               вкусным                                           калорийным                                                          

                        разнообразным                                 регулярным

Пища должна служить источником положительных ощущений и приносить удовольствие!
     Правильно организованное питание формирует:

культурно-гигиенические навыки

полезные привычки 

рациональное пищевое поведение

закладывает основы культуры питания

Недостатки в организации питания детей и подростков:

нарушение структуры питания и снижение его качества;  

избыточное потребление сахара и кондитерских изделий, жира и продуктов с высоким содержанием соли;
недостаточное использование рыбы, кисломолочных продуктов, растительных масел, овощей и фруктов;

снижение  потребления ПНЖК, пищевых волокон.

Несбалансированное  питание  приводит  

- к  витаминной недостаточности - витамины - С, В-1, В-2, В-6  (около 50 % детей), фолиевая кислота, бета-каротин; 

- к дефициту различных микроэлементов, особенно  йода, цинка, железа (до 50 % детей); 

-  к  дефициту минеральных веществ:кальция,  калия.
Все это обусловливает развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата.

Несбалансированное питание является фактором риска:

-   болезней обмена веществ;

-   болезней органов пищеварения;
-   злокачественных новообразований;
-   сахарного диабета;

- ожирения - фактора  риска таких заболеваний как    атеросклероз, артериальная гипертония, сахарный диабет;   

-   кариеса зубов; 

-   болезней эндокринной системы;

-   анемий;

-  болезней органов кровообращения, в том числе артериальной гипертонии.
Принципы  здорового  питания  школьников:

- адекватная  энергетическая ценность рациона, соответствующая   энерготратам  детей;

- максимальное разнообразие рациона - включение в  рацион  широкого  ассортимента  продуктов;

- сбалансированность рациона по белкам, жирам, углеводам,  минеральному составу и витаминам (в течение суток каждый школьник должен получить в 4 раза больше углеводов, чем белков и жиров);

-  режим питания с сохранением равномерных интервалов  между приемами пищи; 

- щадящее питание с использованием различных способов кулинарной  обработки, исключающих жарку (варка, запекание, припускание, пассерование, тушение, приготовление на пару;

-   технологическая  и  кулинарная обработка продуктов и блюд,   сохраняющая их высокие вкусовые качества и пищевую ценность;

-   учет индивидуальных особенностей детей;

-   обеспечение санитарно-гигиенической безопасности питания.
СанПиН 2.4.5.2409-08 САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ
регламентируется организация двухразового горячего питания(завтрак и обед);
для детей, посещающих группу продленного дня, должен быть организован дополнительно полдник с учетом продолжительности пребывания обучающихся в общеобразовательном учреждении, возрастной категории и их физических нагрузок при разработке примерного меню.
Основные медико-биологические требования при организации питания детей школьного возраста,    обучающихся в образовательных учреждениях

рацион должен состоять из завтрака и обеда и обеспечивать 20-25 и 30-35 % суточной потребности в энергии, что соответствует обеспечению 55-60 % суточных физиологических норм потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных солях и микроэлементах в сумме на завтрак и обед;

рационы должны быть дифференцированы в зависимости от возраста детей (для 7—11 лет и 11—18 лет);

необходимо соблюдение режима питания – с интервалами между приемами пищи не более 3,5 - 4 часов.

Длительные перерывы между приемами пищи неблагоприятносказываются на пищеварительной функции организма, могут вызвать снижение работоспособности, утомление, головную боль, формировать функциональные отклонения и заболевания.

Распределение в процентном отношении потребления энергии по приемам пищи детьми 7-18 лет, обучающихся в образовательных учреждениях
	
	

	Прием пищи
	Доля суточной потребности в энергии, %*

	Завтрак
	20-25

	
	завтрак перед уходом в школу 

второй завтрак в школе (в 10—11 ч)

	Обед
	30-35        дома или в школе

	Полдник
	10             дома или в школе

	Ужин
	25-30        не позднее, чем за 2 часа до сна

	* Рекомендуемое потребление белков, жиров, витаминов и минеральных веществ детьми (завтрак, обед) в образовательных учреждениях должно составлять 55-60% от суточной потребности.


Рекомендуемые среднесуточные наборы пищевых продуктов 
для организации питания детей 7-11 лет и 11-18 лет 
в организованных коллективах 
	Наименование продуктов
	Количество продуктов в зависимости от возраста детей, г, мл, нетто

	
	7-11 лет
	11-18 лет

	1
	2
	3

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный, пшеничный, ржаной)
	230
	320

	Мука пшеничная
	15
	20

	Крупы, бобовые
	45
	50

	Макаронные изделия
	15
	20

	Картофель
	190
	190

	Овощи, зелень (в т. ч. сезонные)
	280
	320

	Фрукты свежие
	185
	185

	Фрукты сухие, плоды (в т. ч. шиповник)
	15
	20

	Соки фруктовые, плодоовощные, напитки витаминизированные, в т. ч. инстантные)
	200
	200

	Мясо (говядина, нежирная свинина, баранина и др.)
	70
	78

	Мясо птицы* 
	35
	53

	Рыба, в т. ч. сельдь слабосоленая 
	58
	77

	Колбасные изделия**
	15
	20

	Молоко (2,5—3,2 % жирности)
	300
	300

	Кисло-молочные напитки (2,5—3,2 % жирности)
	150
	180

	Творог (5—9 % жирности)
	50
	60

	Сыр
	10
	12

	Сметана (10—15 % жирности)
	10
	10

	Масло сливочное
	30
	35

	Масло растительное (подсолнечное, кукурузное, соевое)
	15
	18

	Яйцо (не ниже 1 категории)
	40
	40

	Сахар***
	40
	40

	Кондитерские изделия
	10
	15

	Чай
	0,6
	0,6

	Какао, кофейный напиток
	2
	2

	Дрожжи хлебопекарные
	1
	2

	Мука картофельная (крахмал)
	3
	3

	Соль
	5
	6


Рационы здорового питания детей должны включать все основные группы продуктов:

мясо и мясопродукты, рыбу и рыбопродукты, молоко и молочные продукты, яйца, пищевые жиры, овощи и фрукты, хлеб и хлебобулочные изделия, крупы, макаронные изделия и бобовые, сахар и кондитерские изделия. Только в этом случае можно обеспечить детей всеми пищевыми веществами.

Исключение или избыточное потребление названных групп продуктов приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей.

                                                ВАЖНО!

исключение из рациона грибов, арахиса, майонеза, острых приправ, газированных напитков, чипсов; 
не рекомендуется включение в рацион ряда продуктов (копченые колбасы, закусочные консервы, жирные сорта говядины, баранины и свинины, некоторые специи (черный перец, хрен, горчица).
Рекомендуемая масса порций блюд (в граммах)
для обучающихся различного возраста
	Название блюд
	Масса порций в граммах 

	
	7 - 11 лет
	11 лет и старше

	Каша, овощное, яичное, творожное, мясное блюдо


	150-200
	200-250

	Напитки (чай, какао, сок, компот молоко, кефир и др.)


	200
	200

	Салат


	60-100
	100-150

	Суп


	200-250
	250-300

	Мясо, котлета


	80-120
	100-120

	Гарнир


	150-200
	180-230

	Фрукты


	100
	10


Помните! Рациональное питание – здоровое питание!

Безопасное питание обеспечивается, в том числе, соблюдением правил личной гигиены, что обеспечивает предупреждение кишечных инфекций, повреждающих пищеварительный тракт.

Заражение происходит при попадании возбудителя инфекции через рот при употреблении зараженных пищевых продуктов, воды, при вирусных инфекциях, кроме того, через мельчайшие капельки слюны и  мокроты при кашле и чихании, через испражнения больного. 

Чаще всего возбудитель передается  через загрязненные руки,

через предметы обихода (белье, полотенца, посуда, игрушки, мышка компъютера и пр.).
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Следите за чистотой рук! 

Соблюдайте   простые   правила       гигиены!

Мойте руки теплой водой с мылом  мыло, тщательно намыливая  их до образования пены не менее 20-30 секунд, промывая каждый пальчик, межпальцевые промежутки и запястья:  перед едой, перед приготовлением пищи, после прикосновения к сырому мясу, птице или рыбе;

- после посещения туалета, после посещения общественного транспорта и мест    скопления большого количества людей, после уборки в доме;

- после контакта с животными, в.т.ч. домашними, контакта с деньгами;

- после игр на детской площадке, контакта с землей;

- после очищения носа или чихания, после контакта с заболевшим человеком и  его вещами; 
мойте руки чаще и всегда, если они грязные!
избавьтесь от вредной привычки грызть ногти.

Помните!   На смоченных водой руках создается благоприятная среда для размножения вредных микроорганизмов, поэтому руки нужно мыть с мылом!                                      

Важно!    Соблюдать правила приготовления пищи:
Осуществлять приготовление пищи в оптимальных гигиенических условиях: приготовление пищи должно обеспечивать ее безопасность.
Соблюдать технологию приготовления блюд, практиковать тушение, запекание и другие способы термической обработки.
Соблюдать правила кулинарной обработки продуктов                                                                                                                                                  - пользоваться разными досками  и ножами для разделки мяса, рыбы, овощей, хлеба. 

Подвергать фрукты качественной обработке горячей водой, ополаскивая их кипяченой водой.

Использовать свежие овощи в блюдах после термической обработки.

Использовать в питании только свежеприготовленную пищу.
Важно! 

Соблюдать правила хранения продуктов:скоропортящиеся продукты – рыбные, молочные, мясные хранить в холодильнике при  температуре (+2)- (+ 6) гр.С.
Соблюдать условия хранения продуктов и сроки их годности.

Хранить раздельно сырые и готовые продукты, мясные и молочные продукты. 

Соблюдать санитарный режим на кухне. 

Соблюдение элементарных правил, в т.ч. при организации питания, предохранит Вас от кишечных инфекций!

Рекомендации по совершенствованию организации питания учащихся в общеобразовательных учреждениях

1. Организация системы контроля за питанием учащихся в учреждении:

- активная работа в образовательном учреждении Совета по питанию; 

- проведение мониторинга охвата учащихся горячим питанием;

- освещение  вопросов об основах здорового питания, проблемах школьного питания и пр. на сайтах образовательного учреждения;

- внедрение различных форм организации питания.

2. Документальное оформление состава и работа бракеражной   комиссии с участием представителя педагогического коллектива.
3. Привлечение внимания родителей к проблеме здорового питаниядетей,  их заинтересованности в укреплении здоровья детей: 

- повышение грамотности родителей в вопросах формирования, сохранения и укрепления здоровья детей;

- освещениена родительских собранияхвопросов качества и организации школьного питания.

 4. Использование в образовательном процессе оздоровительных технологий, связанных с питанием детей.

5. Пропаганда основ рационального питания среди учащихся, родителей и педагогов, основ здорового образа жизни и профилактики заболеваний.
Нормативные документы:

1. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения РФ – МР 2.3.1.2432-08, утв. 18.08.2008 Гл. гос, сан. врачом РФ Г.Г.Онищенко.

2. СП 2.3.6.1079-01 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациямобщественногопитания, изготовлению и оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья». 

3. СанПиН 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования».
4. МР 2.4.5.0107-15 «Организации питания детей дошкольного и школьного возраста в организованных коллективах», утв. Гл. гос, сан. врачом РФ Поповой А.Ю.

5. Федеральный закон № 52 – ФЗ от 30.03.1999г «О санитарно-эпидемиологическом благополучии  населения»:   Статья 17. Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания населения.
1. При организации питания населения в специально оборудованных местах (столовых, ресторанах, кафе, барах и других), в том числе при приготовлении пищи и напитков, их хранении и реализации населению, для предотвращения возникновения и распространения инфекционных заболеваний и массовых неинфекционных заболеваний (отравлений) должны выполняться санитарно-эпидемиологические требования. 
2. При организации питания в дошкольных и других образовательных организациях обязательно соблюдение научно обоснованных физиологических норм питания человека. 
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