Значение здорового питания в жизни школьника

Настоящая статья посвящена актуальным аспектам здорового питания школьников. В статье освещены основные проблемы питания детей, которые играют существенную роль в сохранении и укреплении здоровья школьников. Приведены результаты исследования качества и фактического рациона питания школьников, а также разработаны рекомендации по данной теме. 
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 В настоящее время тема здорового питания школьников является актуальной , так как здоровое питание на протяжении всей жизни является главным элементом сохранения и укрепления здоровья. Здоровое питание для школьников закладывает основу их полноценной жизни, обеспечивает их рост, умственное и физическое развитие. Поэтому чрезвычайно важно, чтобы оно было сбалансировано и отвечало всем запросам ребенка с учетом его возрастных потребностей и особенностей. 
Правильное питание школьников — это залог их здоровья. 
Среди множества разнообразных факторов, постоянно действующих на подрастающий организм и его здоровье, важнейшая роль принадлежит питанию. Питание влияет на дальнейшее развитие ребенка и его состояние здоровья не только в школьном возрасте, но и во взрослой жизни. Правильное, или рациональное питание — это такое питание, которое обеспечивает улучшение и укрепление здоровья, физических и духовных сил человека, предупреждение заболеваний. Одним словом, правильное питание — это здоровое питание. Рациональное питание — это необходимое условие гармоничного роста, физического и нервно-психического развития человека, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды.
 Соблюдение режима питания детей имеет большое значение для усвоения организмом пищевых веществ. В школьном возрасте целесообразно четырёхразовое питание, через каждые 4 часа с равномерным распределением суточного рациона: завтрак — 25 %, второй завтрак — 20 %, обед — 35 %, ужин — 20 %.
 Важным оздоровительным мероприятием для детей-учащихся служит правильная организация питания в школе в виде горячих школьных завтраков и обедов, рацион которых должен составлять 50–70 % суточной нормы. Питание бутербродами, пиццей, чипсами, шоколадными батончиками, вредно так как — эта пища неполноценна по своему составу и к тому же раздражает желудок, способствуя развитию гастрита.
 Каждый день в меню ребенка должны быть: фрукты и овощи; мясо и рыба; молоко и молочные продукты; зерновые продукты (хлеб, каши, хлопья). Недостаточность или переизбыток потребляемой ребёнком пищи может неблагоприятно отразится на деятельности желудочно-кишечного тракта, способствовать нарушению обмена веществ, увеличению избыточной массы тела или привести к истощению [4]. Таким образом, питание должно быть разнообразным — это важное условие того, что организм ребенка получит все необходимые для роста и развития вещества.
 Проблема заключается в том, что в эту категорию никак не вписывается неправильное питание, которое предпочитает часть детей. К неправильному питанию относится переедание, недоедание и вредная пища. Самой нездоровой пищей относятся продукты, содержащие большое количество сахара, ароматизаторов, красителей, а также продукты, состоящие из смеси жиров и углеводов: газированные напитки, попкорн, крекеры, чипсы, смеси для быстрых завтраков, мясные и рыбные полуфабрикаты, замороженные обеды, фаст-фуд, сладости.

Объект исследования: питание школьника. 
Предмет исследования: значение здорового питания в жизни школьника. 
Цель исследования: раскрыть важность здорового питания для школьника.
 Задачи исследования:
- ознакомиться с понятием здорового питания. 
составить анкету и провести анкетирование учащихся начальной школы. 
-разработать брошюру «Полезная и опасная еда» (рисунок 6). 
-придумать красивые упаковки для полезных продуктов, чтобы дети делали выбор в пользу здорового питания. 
Гипотеза исследования: большинство школьников стараются питаться здоровой пищей. В работе были использованы следующие методы: анализ методической и научной литературы по данной проблеме, анкетирование школьников. В работе исследования были использованы следующие методы: анализ методической и научной литературы по данной проблеме; анкетирование школьников. Анкета состояла из 10 вопросов. В опросе приняли участие ученики 2 и 3 классов. В результате анкетирования было выявлено, что 100 % опрошенных детей считают тему о здоровом питании значимой и важной. Для наглядности данные представлены в виде диаграммы. [image: ]
 Рис. 1. Ответы детей на вопрос: «Считаете ли вы тему о здоровом питании значимой и важной»? Оказалось, что 8 % школьников не оценивают свое питание как здоровое, 92 % детей ответили, что питаются правильно. Полученные результаты свидетельствуют о том, что здоровое питание в жизни школьника занимает значительное место.
[image: ]
 Рис. 2. Ответы детей на вопрос: «Оцениваете ли вы свое питание как здоровое»?
 Считают завтрак необходимым условием здорового питания все школьники (100 %) (рисунок 3). Действительно, здоровый завтрак очень важен для здоровья школьника и его хорошего самочувствия в течение дня. Завтрак для школьника обязан состоять из трех основных элементов: молочных продуктов, зерновых и фруктов.
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 Рис. 3. Ответы детей на вопрос: «Считаете ли вы завтрак необходимым условием здорового питания»?
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 Рис. 4. Ответы детей на вопрос: «Откуда вы черпаете или от кого получаете информацию о здоровом питании»?
 Исследование «Значение здорового питания в жизни школьника» показало, что информированность школьников о здоровом питании довольно высокая (рисунок 4): 40 % школьников получают информацию о здоровом питании от родственников и знакомых, 33 % — из школы, 4 % — из средств массовой информации, 36 % школьников получают информацию о здоровом питании — из всех источников сразу. Итак, результаты исследования еще раз подтверждают, что школьники питаются правильно, в их рационе присутствуют все необходимые продукты: фрукты, овощи, мясо, рыба, молочные продукты. Избегать нужно только «вредных» булочек, шоколадок, сладких газировок и полуфабрикатов. 
В рамках исследования была разработана собственная упаковка для продуктов здорового питания. 
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 Рис. 5. Дизайн упаковки для продуктов здорового питания (творога и молока)
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 Рис. 6. Брошюра: «Полезная и опасная еда» .
Всем известно, что молочные продукты полезны для школьников. Также известно, что детям нравится яркие и красивые упаковки продуктов питания. Поэтому на упаковке творога и этикетке молока мы нарисовали героя мультфильма и красивую кошечку, а также пообещали приз внутри пачки с творогом. Эти продукты полезны детям и должны присутствовать в рационе детей школьного возраста, а яркая упаковка должна привлечь внимание детей и их родителей. Таким образом, здоровое питание на протяжении всей жизни является главным элементом сохранения и укрепления здоровья. Анкетирование детей позволило выявить отношение школьников к здоровому питанию, а также узнать рацион питания детей. Наша гипотеза подтвердилась: большинство школьников стараются питаться правильно. В качестве рекомендаций по здоровому питанию нами были разработана брошюра «Полезная и опасная еда». Также были придуманы дизайны красивых и ярких упаковок для продуктов здорового питания, которые бы привлекали внимание детей к полезной еде.
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