Тема работы: «Рациональное питание и здоровье школьника»
Выполнил: Малюгин Анатолий Игоревич, 9 класс МБОУ «Кадетская школа-интернат Сибирский Кадетский Корпус», адрес: 630123 г. Новосибирск ул. Красногорская   д. 54, телефон: 2430974, e-mail: cadet-nsk@mail.ru
Руководитель: Кривопуст Ирина Викторовна, 
Она подходит  к нам вплотную – мы слышим, как бьётся  её сердце, - и произносит: - Удивляйся, радуйся, благоговей!

Она шепчет – и мы всегда  её понимаем: - Ищи, Исследуй!

Эти  три голоса  природы  обращены к нашему телу, сердцу и уму  - триединству  нашего  существа.

Джозеф Томсон 

С 1997 года, c  начала реализации «Концепции государственной политики в области здорового питания населения РФ на период до 2005 года», прошло достаточно времени для серьёзного и взвешенного обсуждения итогов ее и перспектив дальнейшей реализации. С проблемами рационального и сбалансированного питания, с методами коррекции общих и индивидуальных дефектов питания нередко напрямую связываются вопросы улучшения национального здоровья. Государственные мероприятия по реализации Концепции в регионах были закреплены приказом Минздрава России № 274 от 17.09.98г. Положительный результат этих мероприятий был отмечен в улучшении здоровья  только беременных и новорожденных (Краснодарский и Ставропольский края, Челябинская и Свердловская области, г. Москва). В целом же, оценка эффективности проведенных мероприятий и опыт территорий практически не исследованы и не обобщены, несмотря на решение продолжать реализации Концепции в стране до 2020 г. Мы  решили провести свое журналистское расследование дел по этому вопросу, но в конкретном месте, а именно в нашем учебном учреждении Сибирском кадетском корпусе. 
Начнем с  вопроса, а что же такое здоровое  или  рациональное питание.
Рациональное питание – одно из основных средств обеспечения нормального физического и умственного развития детей. Оно повышает  устойчивость  детей к болезням и успеваемость. Поэтому вся наша работа и будет раскрывать тему:  «Рациональное питание и здоровье  школьника». 

Для этого нам потребовалось  несколько этапов:

1) Выяснили особенности русской кухни, потому что среди учащихся часто возникал вопрос о блюдах, входящих в состав меню нашей столовой.

2) Доказали, что люди сами должны заботиться о сохранении своего здоровья. Здоровье – это ведь не пилюля, которую можно проглотить с тем, чтобы потом уже ни о чем больше не беспокоиться.
      Современные учебные программы очень насыщены. Для их выполнения требуются значительные усилия и большая затрата времени детей не только в школе, но и дома. Роль питания в современных условиях повышается в связи с ускорением физического развития и ранним половым созреванием. Огромная информация, которая систематически поступает детям в школе и по другим каналам (телевидение, радио, кино, компьютер и др.), создает большую нагрузку на нервную систему. Снять эту нагрузку помогает правильно организованное питание.
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С первых и до своих последних дней человек связан с питанием. Оно поддерживает нашу жизнь, заряжает нас энергией, питает мозг, обеспечивает рост и обновление отживших клеток. Проблемы полноценного питания всегда являлись и являются самыми острыми и животрепещущими на земле. 

Нерациональное питание является одной из главных причин  возникновения сердечнососудистых заболеваний, заболеваний органов пищеварения,  болезней, связанных с нарушением обмена веществ, снижения трудоспособности  и устойчивости  к заболеваниям, сокращения продолжительности жизни в  среднем на 8-10 лет. 
Питание  детей  школьного  возраста  имеет  свои  особенности. У  взрослого  человека  оно  поддерживает  жизненные  процессы  и  восполняет  энергетические  затраты  на  выполнение  различных  видов  работ. Детям, которые  находятся  в  состоянии  непрерывного  роста  и  развития, питание  нужно  не  только  для  жизнедеятельности, но  и  для  процессов  роста  и  развития  организма. 
Результатом работы на первом этапе стали  полученные знания, что  кухня  наша самобытна, оригинальна  и  сложилась  под  влиянием  природных  и  социально-экономических  условий. В  рациональном  питании  школьников  соотношение  белков, жиров  и  углеводов  должно  быть, но  наше  меню  строится  не  только  по  цифровым  показателям. Детальное  исследование  традиций  нашей  кухни, дало  нам  понимание  меню, которое  составляется  в  нашей  столовой, а также и связь времен.
На втором этапе мы   пошли  экспериментальным  путем.                                        

Для оценки гигиенической грамотности и выявления навыков в области рационального питания, которыми наши школьники  владеют, была проведена диагностика учащихся 5-9 классов. Хотелось бы уточнить, что в СКК обучаются и сударыни из Академии Благородных Девиц. Их мы тоже включили в нашу работу.
Анализ анкет показал, что 70% учеников пользуются услугами общественного питания, остальные обедают дома. Режим питания в большинстве случаев соответствует гигиеническим рекомендациям: 90% девушек и 85% юношей питаются 3-4 раза в день, оставшиеся респонденты принимают пищу 2 раза в день; интервалы между приемами пищи в случае 3 - 4-х разового питания не превышают шести часов. Среди девушек 70% опрошенных один раз в день имеют полноценный обед, включающий горячее первое блюдо, среди юношей доля полноценно питающихся составляет 77%.  Чем же руководствуются школьники, выбирая продукты питания для своего рациона? Девушки в 40%, юноши в 31% случаев руководствуются бюджетом, в 50% и в 54% соответственно основополагающими являются желания, вкусовые качества, информация о рекламе, и лишь 10% девушек и 15% юношей основываются на пищевой ценности продуктов, их полезности и мнении специалистов.
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 Важным вопросом являлся вопрос о структуре питания учащихся, т.е. о том, какие основные продукты приоритетно используют в питании школьники. Молочные продукты в количестве одного стакана в день употребляют 70% учениц и 36% учеников, а 30% девушек и 64% юношей, как правило, вообще не употребляют молоко и кисломолочные продукты   (кефир, йогурт). 
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Оказывается, ребята,  гораздо  большие сладкоежки, чем девушки: 87% опрошенных юношей кладут на стакан чая две и более ложек сахара, среди девушек такие любительницы встретились в 60% случаев. Среди молодых людей редко пьют чай с сахаром 13%, а среди девушек 40%.

[image: image5.png]60%

50%

0%

£

20%

0%

0%

YnotpebneHne conm

nesyuwkn

60%

6%

toHowN




Вопросом, который является индикаторным для определения гигиенической  культуры в области питания любого человека, является вопрос об употреблении свежих овощей и фруктов. Согласно рекомендуемым нормам потребления продуктов в среднем человек в день должен съедать 400г овощей, не считая картофеля, и 300 г фруктов, при этом половину овощей и основную часть фруктов желательно включать в рацион питания в сыром виде. Более того, сторонники натурального здорового питания считают, что соотношение растительных (зеленых) продуктов и всех других видов продуктов должно составлять 2:1. 
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Из анкет, представленных школьниками, мы видим, что 58% юношей вообще не употребляют свежие овощи и фрукты, оставшиеся 42% довольствуются салатами, которые покупают, поэтому общее количество свежей растительной пищи редко превышает 100 г. В отличие от юношей все девушки употребляют свежие овощи и фрукты, однако, и здесь общее количество зеленых растений не достигает рекомендуемой величины и колеблется от 100 до 200г. Рационы учащихся явно бедны биологически активными веществами, которые содержатся в свежих растительных продуктах. Видимо понимание этого заставляет 70% девушек и 61% юношей принимать поливитаминные препараты. 

Учащиеся примерно поровну разделились на любителей досаливать пищу за столом (46% юношей и 60% девушек) и не подсаливать ее никогда. Однако среди девушек любителей "соленого" оказалось больше. 
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Для нашего региона актуальным является вопрос использования в питании йодированной соли и, наверное, все знают о том, что в Новосибирской  области йодированная соль является фактором профилактики заболеваний щитовидной железы, однако только 20% девушек и 23% юношей употребляют йодированную соль. 
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Правильно организованное, рациональное питание является важным фактором хорошего самочувствия, высокой работоспособности. Как же сами опрашиваемые оценили состояние своего здоровья? Половина девушек считают его хорошим и очень хорошим, другая половина - плохим или удовлетворительным. У юношей субъективные ощущения более печальные: 62% опрошенных оценивают свое здоровье как плохое и удовлетворительное. 

У отвечавших на вопросы анкеты был повод призадуматься, что же надо есть, чтобы здорово жить. Расхожее  мнение о том, что в школьные времена и зарабатывается язва, не должно претворяться на практике. Для того чтобы съесть полноценный горячий обед, сегодня в школе созданы все условия. В  кадетском  корпусе  обучаются  дети разного возраста, пола, из разных семей, с разными семейными традициями, в том числе традициями  питания.  Но в условиях СКК,   они  все  подчинены одному, общему  режиму  питания. Под  режимом  питания  понимается  кратность  приема  пищи  в  течение  суток, соблюдение  определенных  интервалов  между  отдельными  приемами  и  распределение  суточного  рациона  по  отдельным  приемам. А  прием  пищи  в  строго  определенное  время  имеет  значение  потому, что вырабатывается  условный  рефлекс  в  деятельности  пищеварительных  желез  желудка. Нарушение  режима  питания  приводит  к  нарушению  нервной    и  гормональной  регуляции  сложных  биохимических  и  физиологических процессов, лежащих  в  основе  пищеварения. Таким  образом, дети, попадая  в  нашу  упорядоченную  среду, которая  отвечает  медицинским  требованиям, получают  рациональное  питание, а  вместе  с  ним  и  улучшают  свое  здоровье.

По результатам   нашей работы  были сделаны следующие выводы:
Анализ состояния здоровья детей показывает, что только 8,5% учащихся школьного возраста (СКК города Новосибирска) являются совершенно здоровыми, 17,7% с  хроническими  заболеваниями. Знают о полезности рационального питания практически все школьники, реализуют эти знания  в полном объеме единицы. Школа должна и может повлиять на здоровье школьников во время обучения приблизительно на 40%, пропагандируя рациональное питание.

А главный вывод  в том, что для реализации государственных проектов могут  помочь  даже такие небольшие  работы, как наша.
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