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Программа

«Здоровое питание»
Красноярск, 2024

Пояснительная записка

      Совершенствование системы питания детей в общеобразовательных учреждениях сегодня является одним из направлений приоритетного национального проекта «Образование», так как его реализация напрямую связана с сохранением здоровья подрастающего поколения и решением задач демографической политики. Полноценное, рациональное питание детей школьного возраста — необходимое условие, обеспечивающие нормальный процесс роста и развития организма, его устойчивости к инфекциям, а также укрепление здоровья в детском и подростковом возрасте.

          Особая роль в этом отношении принадлежит регулярному снабжению организма всеми незаменимыми микронутриентами: витаминами и минеральными веществами.  Недостаточное потребление витаминов и жизненно необходимых макро- и микроэлементов в детском и юношеском возрасте отрицательно сказывается на показателях физического развития, заболеваемости, успеваемости, способствует постепенному развитию обменных нарушений, хронических заболеваний, снижает сопротивляемость различным заболеваниям, повышает чувствительность организма к воздействию радиации, усиливает отрицательное воздействие на организм нервно-эмоционального напряжения и стресса. Таким образом, если говорить об отношении к питанию с точки зрения здоровья, то необходимо говорить, прежде всего, о рациональном сбалансированном питании.
   Принципы рационального сбалансированного питания:
· Адекватная энергетическая ценность рациона, соответствующая энергозатратам ребенка.
· Сбалансированность рациона по всем заменимым и незаменимым пищевым факторам, включая белки и аминокислоты, пищевые жиры и жирные кислоты, витамины, минеральные соли и микроэлементы.
· Максимальное разнообразие рациона

            Актуальность программы обусловлена, прежде всего, общим ослаблением состояния здоровья и ростом хронической патологии у детей и подростков.   Анализ полученных данных о состоянии здоровья обучающихся показывает, что в структуре общей заболеваемости детей    болезни органов пищеварения занимают 2-ое место.  Среди многих  причин  ухудшения здоровья детей (несвоевременное питание учащихся,  нерегулярное питание с перерывами более 3 –4 часов; несоблюдение режима дня; частое употребление острых блюд, консервированных продуктов, маринадов, копченостей, солений; однообразное питание; еда всухомятку; употребление некачественных продуктов; малоподвижный образ жизни; вредные привычки, постоянный недостаток витаминов  в наших природных условиях, отсутствие навыков здорового питания и образа жизни в целом у детей и родителей, несерьезное отношение к своему здоровью со стороны детей и родителей) 
можно отметить одну из главных: нерациональное, неполноценное питание. Часто и родители, и учащиеся относятся к этой проблеме несерьезно, между тем как питание оказывает самое непосредственное влияние на формирование растущего организма и сохранение его здоровья. В чем это выражается? 
Влияние питания на формирование здоровья школьников:
· Пища единственный усвояемый источник энергии 

· Пища единственный источник пластического материала 

· Пища является поставщиком широкого круга экзогенных регуляторов метаболизма 

Питание должно обеспечивать детей и подростков необходимой им энергией и всей суммой заменимых, условно-незаменимых и незаменимых пищевых веществ в соответствии с их возрастными физиологическими потребностями, состоянием здоровья, физического и психического развития.

Цель и задачи программы: 

Цель программы: формирование у детей и подростков, а также их родителей основ культуры питания как одной из составляющих здорового образа жизни.

        Реализация программы предполагает решение следующих образовательных и воспитательных задач:

· формирование и развитие представления детей и подростков о здоровье как   одной   из   важнейших человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье;

· формирование у дошкольников и школьников знаний   о   правилах рационального питания, их роли в сохранении и укрепления здоровья, а также готовности соблюдать эти правила;

· освоение детьми и подростками   практических навыков рационального питания;

· развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, их интересов и познавательной деятельности;

· развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения эффективно   взаимодействовать со   сверстниками   и   взрослыми   в процессе решения проблемы;

· просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и подростков.

3. Направления деятельности школы по внедрению здорового питания 

1. Совершенствование нормативно-правовых условий, сохранение и развитие здоровья учащихся.

2. Создание комплекса управленческих условий
3. Развитие материально-технической базы с целью создания условий для сохранения здоровья учащихся

4. Формирование информационно-экспертных условий с целью обеспечения эффективности управления образовательным процессом по организации здорового питания обучающихся.

5. Проведение ежемесячных классных часов с первого по одиннадцатый классы.

6. Совершенствование нормативно-правовых условий, сохранение и развитие здоровья учащихся.

	№

п/п 
	Наименование содержания 


	Сроки 
	Ответственные 

	1 
	Анализ состояния здоровья учащихся. Оформление аналитических и статистических отчетов о состоянии здоровья учащихся в школе 
	Каждое полугодие 
	Заместитель директора

	2 
	Издание локальных актов по сохранению и развитию здоровья обучающихся 
	Сентябрь 
	Директор



	3 
	Формирование творческой группы по внедрению программы «Здоровое питание» 
	Октябрь 
	Директор 

	4 
	Утверждение режима питания, средней стоимости питания 
	Октябрь 
	Директор 


2. Создание комплекса управленческих условий
	1
	Мониторинг физического здоровья учащихся по итогам медосмотра 
	Один раз в год 
	Классные руководители

	2 
	Анализ состояния психического здоровья вновь поступивших учащихся 
	Два раза в год 
	Классные руководители

	3 
	Проведение общешкольных родительских собраний по актуализации ценности здоровья 
	 раз в год 
	Директор 
Классные руководители 

	4
	Проведение методических совещаний на тему «Учет индивидуальных особенностей питания детей» 
	Один раз в год 
	Заместитель директора 

	5 
	Проведение Дня открытых дверей 
	Два раза в год 
	Директор Заместитель директораи 

	6
	Формирование программ мониторинга, направленных на реализацию программы

 «Здоровое питание»
	В течение года 
	Заместитель директора


3. Развитие материально-технической базы с целью создания условий для сохранения здоровья учащихся

	№

п/п 
	Наименование содержания 
	Ответственные 

	1
	Оборудование кабинетов школы согласно норм СанПИНа
	Директор 

	2 
	Обеспечение учебно-методической литературой 
	Директор Библиотекарь 

	3 
	Приобретение ТСО 
	Директор 


4. Формирование информационно-экспертных условий с целью обеспечения эффективности управления образовательным процессом по организации здорового питания обучающихся.
	№ п/п 
	Наименование содержания 
	Сроки 
	Ответственные 

	1 
	Развитие системы информирования субъектов образовательного процесса по внедрению здорового питания.
	В течение года 
	Директор Заместитель директора 

	2 
	С целью контроля сохранения и развития здоровья учащихся: 

· организация социологических исследований, опросов, анкетирования учащихся, родителей и учителей; 

· анализ способов и форм доведения информации до родителей; 
· анализ использования информационного обеспечения для создания здорового питания.
	В течение года 
	Директор Заместитель директора 


Приложение № 1 Система ежемесячных классных часов.
Содержание работы со школьниками  включает: систему ежемесячных классных часов с первого по девятый классы, проводимых классными руководителями с привлечением к их организации учащихся, медицинского работника и других специалистов в форме бесед, теоретических занятий и тренингов; систему лекций, организационных, лечебно-профилактических и противоэпидемических мероприятий под руководством медицинского работника; систему учебных занятий в начальной школе в рамках курса «Ознакомление с окружающим миром», в средней школе в рамках курсов «Биология», «ОБЖ» и «Обществознание»

1. Система классных часов в 1 – 4 классы
	п/п
	Сроки
	Тема классного часа
	Кто проводит

	1.
	Сентябрь 
	Сущность и значение питания. Рациональное питание. Пищевой рацион.
	Классный руководитель 

	2.
	Октябрь 
	Вода как компонент пищи. Возникновение чувства жажды. Устранение водного дефицита.


	Классный руководитель 

	3. 
	Ноябрь 
	Значение белков в организме. Незаменимые аминокислоты. Несбалансированное белковое питание. Белковый баланс. Усвояемость белков 
пищи.
	Классный руководитель 

	4. 
	Декабрь 
	Режим дня 
	Классный руководитель 

	5. 
	Январь 
	Функции основных систем организма 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	6. 
	Февраль 
	Роль жиров в организме. Структурные и резервные жиры. Пищевые продукты с высоким содержанием жиров. Холестерин. Физиологические нормы питания.


	Классный руководитель, 

фельдшер

	7. 
	Март 
	Питательные вещества: белки, жиры, углеводы. Основные свойства и многообразие белков, жиров и углеводов. Биологическая роль углеводов в организме человека. 


	Классный руководитель 

	8. 
	Апрель 
	Продукты питания в разных странах 
	Классный  руководитель

фельдшер

	9. 
	Май 
	История открытия витаминов. Витамины, их классификация и роль в организме. Продукты, содержащие витамины.


	Классный руководитель 


2. Система классных часов в 5 - 7 классах
	№ п/п
	Сроки
	Тема классного часа


	Кто проводит

	1. 
	Сентябрь 
	Энергетическая ценность пищи. Продукты питания. Пищевые вещества. Природные пищевые компоненты. Примеси (чужеродные вещества) пищи.


	Классный руководитель 

	2. 
	Октябрь 
	Значение белков в организме. Незаменимые аминокислоты. Несбалансированное белковое питание. Белковый баланс. Усвояемость белков пищи.
	Классный руководитель 

	3. 
	Ноябрь 
	Простые и сложные углеводы. Значение углеводов в организме. Клетчатка, пектиновые вещества, крахмал. Нормы питания.


	Классный руководитель 

	4. 
	Декабрь 
	Моя семья 
	Классный руководитель 

	5. 
	Январь 
	«Я то, что я ем»
	Классный руководитель 

	6. 
	Февраль 
	Гигиена тела 
	Классный руководитель 

	7. 
	Март 
	Правильное питание 
	Классный руководитель 

	8. 
	Апрель 
	История открытия витаминов. Витамины, их классификация и роль в организме. Продукты, содержащие витамины.


	Классный руководитель, школьный врач 

	9. 
	Май 
	Химические элементы организма человека. Роль макро- и микроэлементов в питании человека. Содержание элементов в продуктах питания.
	Классный руководитель 


3. Система классных часов в 8 - 9 классах
	№ п/п
	Сроки
	Тема классного часа
	Кто проводит

	1. 
	Сентябрь 
	Физиологические нормы и режим питания. Питание и двигательная активность. Воздействие двигательной активности на организм человека. Нормы питания взрослых людей. Режим питания.
	Классный руководитель 

	2. 
	Октябрь 
	Роль жиров в организме. Структурные и резервные жиры. Пищевые продукты с высоким содержанием жиров. Холестерин. Физиологические нормы питания.


	Классный руководитель 

	3. 
	Ноябрь 
	Пищевой рацион детей и подростков. Особенности возрастной физиологии детей и подростков
	Классный руководитель 

	4. 
	Декабрь 
	Влияние наркотиков на жизненный стиль человека 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	5. 
	Январь 
	Стресс, его психологические  и физиологические проявления. Способы совладания со стрессом 
	Классный руководитель 

	6. 
	Февраль 
	Правила личной гигиены подростков 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	7. 
	Март 
	Гигиена учебного труда и отдыха 
	Классный руководитель, школьный врач 

	8. 
	Апрель 
	Потребности организма подростка в основных веществах и энергии 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	9. 
	Май 
	Гипо- и авитаминозы, их предупреждение.


	Классный руководитель, 

фельдшер


4. Система классных часов в 10 классе

	№ п/п
	Сроки
	Тема классного часа
	Кто проводит

	1. 
	Сентябрь 
	Режим питания подростков. Значение белков, жиров в детском питании. Предупреждение гиповитаминозов у детей.
	Классный руководитель 

	2. 
	Октябрь 
	Простые и сложные углеводы. Значение углеводов в организме. Клетчатка, пектиновые вещества, крахмал. Нормы питания.


	Классный руководитель 

	3. 
	Ноябрь 
	Правила выбора гигиенических средств ухода за телом 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	4. 
	Декабрь 
	Признаки утомления органов зрения и слуха. Способы снятия утомления 
	Классный руководитель, 

	5. 
	Январь 
	Пищевая гигиена 
	Классный руководитель 

	6. 
	Февраль 
	Инфекционные заболевания и иммунитет подростка 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	7. 
	Март 
	Болезни, передаваемые через пищу 
	Классный руководитель, 

	8. 
	Апрель 
	Употребление психоактивных веществ как слабость воли, болезнь 
	Классный руководитель, 

Фельдшер



	9. 
	Май 
	Генетически модифицированные продукты питания. Проблемы, связанные с их потреблением. Трансгенные методы. Оценка новых продуктов питания.
	Классный руководитель 


5. Система классных часов в 11 классе

	№ п/п
	Сроки
	Тема классного часа
	Кто проводит

	1. 
	Сентябрь 
	Режим дня и питания. Гигиена питания. Профилактика заболеваний пищеварительного тракта.


	Классный руководитель

	2. 
	Октябрь 
	Питательные вещества: белки, жиры, углеводы. Основные свойства и многообразие белков, жиров и углеводов. Биологическая роль углеводов в организме человека. 


	Классный руководитель 

	3. 
	Ноябрь 
	Гигиена тела - основа здорового образа жизни 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	4. 
	Декабрь 
	Режим дня и оптимальные условия функционирования организма человека 
	Классный руководитель

	5. 
	Январь 
	Питание - основа жизни 
	Классный руководитель

	6. 
	Февраль 
	Примеси, загрязняющие пищу. Нитраты, нитриты, пестициды, соли металлов. Хранение и упаковка продуктов питания.
	Классный руководитель 

	7. 
	Март 
	Гипо- и авитаминозы, их предупреждение.


	Классный руководитель 

	8. 
	Апрель 
	Психоактивные вещества как фактор риска в жизни человека 
	Классный руководитель, 

фельдшер

	9. 
	Май 
	Микробные пищевые отравления. Кишечная палочка, сальмонеллез, ботулизм. Токсичные вещества.


	Классный руководитель 


