Тема.         РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ В ШКОЛЕ

Рациональное питание является необходимым условием обеспечения  здоровья детей, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов, способности к обучению во все возрастные периоды.  В последние годы выявлены  значительные нарушения в структуре питания и пищевом статусе детей и подростков. К их числу относятся: существенные отклонения от рекомендуемых норм потребления пищевых веществ и сбалансированности рационов в школьных учреждениях; снижение показателей физического развития. Особенно серьезной проблемой является дефицит ряда микронутриентов и, в частности, витамина С (у 60-70 % обследованных детей), витаминов A, B1, В2, β-каротина; железа, кальция (у 30-40 % детей); йода (у 70-80 % детей) и др. Группу наиболее высокого риска по болезням питания составляют дети из малообеспеченных семей, дети с ограниченной и наиболее высокой двигательной активностью – спортсмены, учащиеся балетных школ. Главной задачей детской диететики является обеспечение детей и подростков питанием, соответствующим возрастным физиологическим потребностям в пищевых веществах и энергии, принципам рационального и сбалансированного питания, а так же  профилактика среди детей и подростков  дефицитных состояний.


Цель настоящей методической разработки: формирование у детей и подростков навыков рационального, здорового питания, с тем, чтобы учащиеся, располагая необходимыми знаниями о свойствах всех пищевых продуктов, делали осознанный выбор в пользу продуктов с более высокой пищевой и биологической ценностью.


В процессе освоения темы учащийся должен знать:

1. продукты, которые являются основными источниками белков, жиров и углеводов;

2. продукты – источники микроэлементов и витаминов;

3. продукты – источники пищевых волокон;

4. набор пищевых продуктов, обязательных для ежедневного  присутствия  в рационе питания детей;

5. число приемов пищи и продолжительность промежутков между ними;

В процессе освоения темы учащийся должен  понимать:

- рациональное питание – основа здоровья человека;

- необеспеченность организма микронутриентами  может привести к нарушению формирования интеллекта,  костно-мышечной системы, снижения физической работоспособности;

Учащийся должен  овладеть следующими навыками:

-  Составить суточный рацион своего питания
- Выбирать продукты для своего питания, содержащие полноценный белок, жиры, углеводы, витамины и пищевые волокна
Вопросы для самоподготовки.

1. Почему рациональное питание важно для формирования здоровья человека?

2. Что такое витамины?
3. Что означает термин «пищевые волокна»?

4. Какова роль белка в организме.

5. В каких продуктах главным образом содержится полноценный белок?
6.  Что такое микроэлелементы? Какова их роль в организме человека.

7. В каких продуктах питания содержатся растительные и животные жиры?

8. Значение  углеводов в пище для организма человека.

9. Почему характер питания определяется возрастом ребенка?

10.  Почему важен режим питания?

Темы реферативных сообщений.

· История открытия витаминов

· Источники водо-  и жирорастворимых  витаминов

· Влияние фастфуда на человека

· Особенности питания спортсменов

· Витаминно-минеральная недостаточность у детей, пути решения проблемы

Содержание темы.
Терминология.

«Физиологическое питание»- обеспечение с помощью пищевого рациона нормальной для данного возраста  жизнедеятельности ребенка, его роста и развития.
 «сбалансированное питание» -  характеризует не только достаточность нутриентов, но и соблюдение некоторых взаимоотношений между многочисленными заменимыми и незаменимыми факторами питания.

«адекватность питания» - это не только достаточность и сбалансированность рациона, но соблюдение широкого круга дополнительных условий, нередко меняющихся у детей разного возраста  (выбор продуктов, кулинарная обработка, конечный объем, вкусовые и иммуноаллергические характеристики и др.).

«функциональное питание» – питание, которое за счет дополнительного включения в рацион (в пищевые продукты) функциональных ингредиентов не только удовлетворяет физиологические потребности организма человека в пищевых веществах и энергии, но и выполняет профилактические и лечебные задачи, способствует защите организма человека от неблагоприятных условий окружающей среды.

функциональные ингредиенты: пищевые волокна (растворимые и нерастворимые, витамины, минеральные вещества (в том числе микроэлементы), полиненасыщенные жирные кислоты, антиоксиданты, а также ингредиенты пробиотического (бифидобактерии, лактобактерии и др.) и пребиотического действия (в том числе олигосахариды) и другие. В качестве функциональных ингредиентов чаще всего используются биологически активные добавки.

«микронутриенты» ​– пищевые вещества, как правило, незаменимые, необходимые для нормального осуществления обмена веществ, роста и развития организма, защиты от вредных факторов внешней среды), которые содержатся в пищевых продуктах в малых количествах, в отличие от так называемых макронутриентов (белков, жиров, углеводов), составляющих основной объем пищи; к микронутриентам обычно относят витамины и минеральные вещества (микроэлементы и макроэлементы).

Основными витаминами, которые обязательно должны содержаться в пище, считают водорастворимые витамины: С (аскорбиновая кислота), В1 (тиамин), В2 (рибофлавин), В3 (пантотеновая кислота), В6 (пиридоксин), В12 (кобаламин), РР (никотиновая кислота и никотинамид), ВС (фолиевая кислота), Н (биотин); жирорастворимые витамины: А (ретинол), D (кальциферол), Е (токоферол), К (фитоменадион). К витаминам также относят так называемые провитамины: каротины и каротиноиды (в том числе (-каротин), которые являются предшественником витамина А в организме.

К эссенциальным (незаменимым) микроэлементам относят йод, цинк, магний, медь, марганец, фтор, хром, молибден, селен, кобальт, никель, ваннадий.

К макроэлементам относят кальций, фосфор, железо, для которых установлены нормы физиологических потребностей («Нормы физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии для различных групп населения»), а также натрий, калий, хлор, серу и другие, потребность в которых нормативно не регламентируется.

К незаменимым аминокислотам, наличие и оптимальное соотношение которых считается признаком биологической ценности белка, относят следующие 8 аминокислот: валин, изолейцин, лейцин, лизин, метионин, триптофан, треонин, фенилаланин.

К незаменимым жирным кислотам относятся полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК), такие, как линолевая, линоленовая, арахидоновая и др.

Эубиотики (син.: пробиотики) – биологически активные добавки к пище, в состав которых входят живые микроорганизмы и (или) их метаболиты, оказывающие нормализующее воздействие на состав и биологическую активность микрофлоры пищеварительного тракта.
«лечебное питание» - помимо физиологического питания несет лечебную функцию применительно к конкретным болезненным проявлениям и нарушениям обмена веществ (питание при анемиях, сахарном диабете, ожирении и пр.).

Питание школьников – это один из наиболее сложных разделов детской диететики. Нормирование питания школьников сложно в силу того, что в этом возрасте складывается самая  широкая вариабельность конституциональных свойств метаболизма, стереотипов двигательной активности и стереотипов пищевого поведения. Трудности выявляются  и при соблюдении преемственности между питанием  в школе и дома. Следует учитывать и собственные внутренние установки на питание самого ребенка.  В этом возрасте педагоги и врачи сталкиваются с рядом проблем, связанных с организацией питания школьников.  Вот некоторые из них:

-  особенности пищевого поведения, такие как увеличение числа «перекусываний», 
 избыток используемых напитков с подслащиванием, булочек, жевательных резинок, чипсов, конфет;

- ориентация на интенсивное похудание; ориентация на «body building», коррекция  acne vulgaris, нервная анорексия (отказ от питания), булемия («волчий голод», вегетарианство;

- обеднение семейных ритуалов приема пищи;

- недостаточная информированность родителей и детей о значимости здорового питания.


Поэтому, внедрение стандартов «пищевой» образованности  в школьное обучение могут стать инвестицией в здоровье не только ребенка и взрослого человека.

Питание или  его энергетические характеристики должны быть достаточными для покрытия всех энерготрат ребенка и обеспечения его роста.  Основная функция ребенка – наращивание массы тела, рост должны выполняться. Дети никогда не должны худеть или останавливаться в накоплении  массы тела. 
ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ К ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ

        При формировании рациона питания детей и подростков и приготовлении пищи,          предназначенной для детей и подростков, должны соблюдаться принципы рационального, сбалансированного, адекватного питания, подразумевающего:

– удовлетворение потребности детей в пищевых веществах и энергии, в том числе в макронутриентах (белки, жиры, углеводы) и микронутриентах (витамины, микроэлементы и др.) в соответствии с возрастными физиологическими потребностями (питание, адекватное возрастным физиологическим потребностям);

– сбалансированность рациона по всем пищевым веществам, в т. ч. по аминокислотам, жирным кислотам, углеводам, относящимся к различным классам, содержанию витаминов, минеральных веществ (в том числе микроэлементов);

– максимальное разнообразие рациона, которое достигается путем использования достаточного ассортимента продуктов и различных способов кулинарной обработки;

– адекватную технологическую (кулинарную) обработку продуктов, обеспечивающую высокие вкусовые качества кулинарной продукции и сохранность пищевой ценности всех продуктов;

– исключение из рациона питания продуктов и блюд, способных оказывать раздражающее действие на слизистую органов пищеварения, а также продуктов, которые могли бы привести к ухудшению здоровья у детей и подростков с хроническими заболеваниями (вне стадии обострения) или компенсированными функциональными нарушениями органов желудочно-кишечного тракта (щадящее питание);

– учет индивидуальных особенностей детей (в том числе непереносимости ими отдельных видов пищевых продуктов или блюд).
СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНЫХ ПИЩЕВЫХ ИНГРАДИЕТНТОВ В СУТОЧНОМ РАЦИОНЕ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ.


Рекомендуемое соотношение в рационе питания детей и подростков количества основных пищевых веществ – белков, жиров и углеводов составляет около 1 : 1 : 4 (по массе).


Удельный вес животного белка в рационе детей и подростков школьного возраста должен быть не менее 60 % от общего количества белка.


Жиры растительного происхождения должны составлять в рационе не менее 30 % от общего количества жиров. В рацион включается молочный жир в виде сливочного масла (30-40 г/сутки), сметаны (5-10 г).


Легкоусвояемые углеводы (сахара) должны составлять около 20-30 % от общего количества углеводов.

Рацион должен содержать достаточное количество пищевых волокон – не менее 15-20 г/сутки). Оптимальное соотношение в рационе питания детей и подростков солей кальция и фосфора не ниже 1,2 : 1.

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ПРОДУКТАМ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ


В качестве основного источника белков в составе рациона питания детей и подростков обязательно должны использоваться молочные продукты, мясо, рыба, яйца. Рекомендуется включать в состав рациона питания детей и подростков продукты (в том числе кулинарные изделия), обогащенные белком (в том числе изолированным соевым белком).  В питании детей и подростков следует использовать цельное молоко 3,2-3,5 % жирности, обогащенное витаминами (витаминами и минеральными веществами). Ограниченно, для приготовления блюд и кулинарных изделий, можно использовать витаминизированное молоко с меньшей жирностью (1,5-2,5 %). В питании детей и подрост​ков  целесообразно использовать только молочные продукты, выработанные из натурального (не восстановленного) сырья.


Ограничивается использование в питании детей и подростков жирных видов мяса (птицы). Из субпродуктов допускается использовать только сердце, язык, печень при особой форме кулинарной обработки. В школьном питании рыба используется только без кожи и костей (филе без кожи и костей). 


Сыры традиционно используются в питании детей и подростков. Однако предпочтение следует отдавать сырам твердых сортов с невысокой жирностью (до 25-28 г на 100 г) и с умеренным содержанием поваренной соли (до 1,5-1,8 %), кроме сыров острых сортов. Плавленые сыры обычно содержат соли-плавители из группы фосфатов, из-за чего соотношение содержания кальция и фосфора в них не соответствует оптимальному. Вследствие этого плавленые сыры используются в питании детей и подростков ограниченно.


В качестве источника полиненасыщенных жирных кислот в питании детей и подростков используют кукурузное, подсолнечное, соевое, рапсовое масло. Растительные масла не следует использовать для обжаривания (жарки, пассеровки) продуктов и кулинарных изделий.
Маргарины (сливочные, с минимальным содержанием транс-изомеров жирных кислот) могут использоваться в питании детей и подростков лишь ограниченно, в основном, в составе булочных и мучных кондитерских изделий. Не должны использоваться кулинарные жиры, свиное или баранье сало, другие тугоплавкие жиры (в том числе для обжаривания, в составе мясных кулинарных и колбасных изделий). В питании детей и подростков не должны использоваться майонезы (острые соусы на основе жировой эмульсии) и другие аналогичные продукты. Вместо майонезов при приготовлении салатов и холодных закусок используют растительное масло, а также стерилизованные и пастеризованные (термизированные) соусы на молочной (кисломолочной) или сырной основе.


В качестве основного источника животных жиров в питании детей и подростков используются мясные и молочные продукты, в том числе масло коровье (несоленое сладкосливочное, крестьянское), а также сметану. Не рекомендуется использовать в питании детей и подростков масло и сметану с добавками гидрогенизизированных растительных жиров.

В качестве источника растительных жиров (полиненасыщенных жирных кислот) и, отчасти, белка в питании детей и подростков могут использоваться орехи и семена, такие как миндаль, фундук, кешью, фисташки (несоленые), семена кунжута, подсолнечника (очищенные от кожуры). Орехи и семена включают в рацион питания детей и подростков в составе кондитерских изделий, салатов, а также в натуральном виде (лучше в виде смесей типа «мюсли» из орехов и семян разных культур, в т. ч. злаковых, сухофруктов и т. п.). 

Основным источником легкоусвояемых углеводов (простых сахаров) в питании детей и подростков должны быть свежие плоды (фрукты) и ягоды, молочные продукты. Учитывая то, что потребность детей и подростков в легкоусвояемых углеводах составляет 20-25 % от суточной потребности детей данного возраста в углеводах, использование сахара и продуктов, его содержащих, в составе основного рациона питания школьников ограничивается. Сладкие блюда и сладкие мучные кулинарные изделия рекомендуется использовать в питании детей и подростков в качестве десерта («на сладкое»), только в один из приемов пищи в день, как правило, в завтрак или в полдник, не чаще 2-3 раз в неделю. Сладкие напитки, компоты, кисели также включаются в рацион питания детей и подростков ограниченно. Рекомендуется ограничивать содержание сахара в сладких напитках, в том числе чае, компотах, киселях и т. п. в пределах 7-12 г на порцию.


Кондитерские изделия (шоколад обыкновенный с добавлениями; конфеты с корпусами между слоями вафель, со сбивными корпусами, с желейными корпусами; ирис тиражный, вафли, печенье типа «сэндвич», пасты шоколадные, зефир) рекомендуется  включать в состав полдников (наряду со сладкими блюдами, также не чаще 1-2 раз в неделю). При формировании рациона питания детей и подростков необходимо учитывать, что сахар содержится в значительных количествах не только в кондитерских изделиях, но и в традиционно приготовляемых кашах, творожных блюдах, булочных изделиях, сладком чае, какао, киселях, компотах и других блюдах и кулинарных изделиях. 


Использовать искусственные замени​тели сахара и подслащивающие вещества (сахарин, сорбит, ксилит и др.) в питании здоровых детей нецелесообразно
. Детям школьного возраста вместо сахара можно давать мед (с учетом индивидуальной переносимости).
(Заменители сахара, допущенные органами госсанэпиднадзора для использования в питании детей и подростков в организованных коллективах, могут использоваться по рекомендации медицинского работника образовательного учреждения в питании детей и подростков с избыточной массой тела, ожирением, предрасположенностью к сахарному диабету.


 Существенным источником того или иного нутриента (пищевого вещества) продукт признается в случае, если его содержание в продукте обеспечивает поступление этого нутриента в организм в количестве не менее 5 % от суточной потребности в данном нутриенте при обычном уровне потребления данного конкретного продукта.)

ПРОДУКТЫ, СОДЕРЖАЩИЕ ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА И ВИТАМИНЫ. 

При формировании рациона питания детей и подростков необходимо включать в него достаточное количество продуктов, являющихся источниками пищевых волокон, к которым относятся плоды и овощи, разнообразные продукты их переработки, а также зерновые и продукты, выработанные на их основе. Так, в питании здоровых детей и подростков школьного возраста следует использовать хлеб из цельного зерна, хлеб, булочные и кондитерские изделия из муки грубого помола (пшеничную 1, 2 сорта, обойную,  ржаную обдирную, обойную) или с добавлением отрубей зерновых. Рекомендуется использовать в питании детей и подростков изделия из ржаной муки. Указанные виды продуктов, кроме пищевых волокон, являются важнейшим источником витаминов (особенно В1, В2, РР) и минеральных веществ. Хорошим источником некоторых витаминов, минеральных веществ и пищевых волокон являются зерновые завтраки («мюсли» и т. п.).  Обязательно проводится витаминизация хлеба и булочных изделий, используемых в питании детей и подростков, или муки, предназначенной для их производства. 
В питании детей и подростков можно использовать сухофрукты (сушеные виноград, сливу, абрикосы и др.), которые являются хорошим источником пищевых волокон, микро- и макроэлементов, и, отчасти, некоторых витаминов.


В качестве естественного источника витамина А в питании детей и подростков используются: печень, яйцо, рыба, молоко и молочные продукты, сыры, сливочное масло. В качестве естественного источника (-каротина (провитамина А) в питании детей и подростков используют морковь, фрукты (абрикосы и другие, имеющие желтую и оранжевую окраску), тыкву, зеленые листовые овощи.


В качестве естественного источника витаминов группы B в питании детей и подростков используются: хлеб и хлебобулочные изделия, мясо и мясопродукты, орехи, яйцо, молоко и молочные продукты. Фолиевая кислота содержится также в зелени и листовых овощах. Витамин В12 содержится только в продуктах животного происхождения.


В качестве естественного источника витамина С (аскорбиновой кислоты) в питании детей и подростков используются плоды и ягоды (апельсины, слива, вишня, черная смородина, клюква, яблоки, киви и др.), овощи (капуста, сладкий перец), зелень, картофель (удельное содержание витамина С в картофеле не велико, но, учитывая большие объемы и регулярность его потребления, он является одним из важнейших источников аскорбиновой кислоты). В качестве источника витамина С рекомендуется также использовать отвар шиповника, растительные чаи (фиточаи), настои и отвары из различных видов растительного сырья (допущенных для использования в питании детей и подростков в организованных коллективах). Вместо отвара шиповника можно использовать напиток, приготовленный из соответствующего концентрата (сиропа шиповника).


В качестве естественного источника витамина D в питании детей и подростков используются: молоко, яйцо, сливочное масло, печень, морская рыба.


Естественным источником витамина Е являются: растительные масла (соевое, кукурузное, подсолнечное и др.), крупы и крупяные изделия, орехи.


Необходимо учитывать, что содержание витаминов и микроэлементов в продуктах растительного происхождения, являющихся их естественным источником, существенно зависит от сорта сельскохозяйственной культуры, почвенно-климатических условий местности, в которой она была выращена,  способа приготовления (кулинарной обработки) и др.  


Для обеспечения сохранности витаминов в процессе кулинарной обработки, овощи, подлежащие отвариванию в очищенном виде, чистят непосредственно перед варкой. Кожуру с овощей и фруктов необходимо снимать тонким слоем, т.к. подкорковый слой наиболее богат витами​нами. Овощи и зелень опускают в кипящую воду, поддерживая рав​номерное кипение до полной готовности пищи, варят пищу в посуде, заполненной до верха, с закрытой крышкой. Сырые капусту и карто​фель закладывают в первые блюда не ранее, чем за 25-30 мин. до конца варки. При варке овощных супов не доливают холодную воду. Отваренные для салатов овощи хранят в холодильнике не более 4-6 ча​сов. Допускается только легкая (непродолжительная) пассеровка овощей. Для со​хранения минеральных веществ овощи (кроме свеклы) необходимо варить в подсолен​ной воде. Целесообразно использовать для приготовления блюд (например, супов) воду, в которой варили овощи.
При характеристике пищевой ценности продуктов следует иметь в виду, что все продукты можно условно разделить на два больших класса:

I класс – продукты и блюда, являющиеся источниками
 основных пищевых веществ (белков, жиров и углеводов), а также витаминов, минеральных солей и микроэлементов;

II класс – продукты и блюда, являющиеся носителями энергии, но не содержащие или содержащие минимальные количества пластического материала (белка, ПНЖК, витаминов и микроэлементов); вследствие этого  пищевая ценность продуктов II класса  существенно уступает пищевой ценности продуктов I класса

К первому классу относятся:

1. Мясо и мясопродукты,   молоко и молочные продукты, яйца, рыба, рыбо- и морепродукты – основные  источники полноценного  белка;

2. Пищевые жиры (масло сливочное,  растительные масла и жиры, сметана, высококачественные маргарины  и др.) - основные  источники жиров и жирных кислот;

3. Овощи, картофель, фрукты, соки и нектары– носители углеводов, витаминов С, Р, бета-каротина, органических кислот, пищевых волокон, калия и некоторых других минеральных веществ;

4. Хлеб и хлебобулочные изделия, крупы, крупяные изделия, макаронные изделия - источники белка, углеводов, энергии, пищевых волокон, витаминов В1, В2, РР;

5. Напитки и кондитерские изделия, обогащенные микронутриентами (витаминами, макро и микроэлементами и другими незаменимыми пищевыми веществами до уровня не ниже 20%  от рекомендуемой нормы потребления). 

Ко второму классу относятся:

1. Кондитерские изделия;

2. Напитки

3. Колбасные изделия, чипсы, хрустящий картофель и другие немолочные 

    продукты с содержанием жира более 30%

Наряду с делением на указанные классы, важным критерием высокой пищевой ценности продуктов питания для школьников является минимальное использование при их изготовлении поваренной соли, специй, различных пищевых добавок – консервантов (нитритов, сорбиновой кислоты и др.), красителей, ароматизаторов, стабилизаторов и др., а также жесткой  тепловой обработки (обжаривание и др.). В связи с этим внутри каждого из указанных классов можно выделить две или более подгруппы с различной пищевой ценностью. Например,  I класс  включает:

а) натуральное мясо, рыбу, яйцо, молоко и молочные продукты, т.е. продукты, не содержащие пищевых добавок;

б) сосиски, сардельки, колбасы, содержащие нитриты, значительные количества поваренной соли, и подвергающиеся в процессе производства повторной термической обработке, в т.ч. обжариванию; соленая рыба, икра, содержащие большие количества соли.

РЕЖИМ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ.

Распределение общей калорийности в % от суточного объема пищи:

· Завтрак детей должен обеспечивать 25 %,
·  обед – 35-40 %, 
· полдник – 15 %, 
· ужин – 20-25 % 
Дети, обучающиеся в первую смену

· в 7:30 – 8:30 должны получать завтрак (дома, перед уходом в школу), 
· в 11:00 – 12:00 – горячий завтрак в школе,
· в 14:30 – 15:30 – после окончания занятий – обед в школе (обязательно для учащихся групп продленного дня) или дома,
·  в 19:00 – 19:30 – ужин (дома). 
    Учащиеся во вторую смену 
· в 8:00 – 8:30 должны получать завтрак (дома), 
· в 12:30 – 13:00 – обед (дома, перед уходом в школу), 
· в 16:00 – 16:30 – горячее питание в школе (полдник), 
· в 19:30 – 20:00 – ужин (дома).

ПРИЛОЖЕНИЕ

Нормы физиологических потребностей детей и подростков
в основных пищевых веществах и энергии (в сутки).

Таблица .1.

	Возраст
	Белков, г
	Жиров, г
	Угле-
водов, г
	Энергетическая ценность, ккал

	
	Всего
	в т.ч.
животные
	всего
	в т.ч.
растительные
	
	

	6 лет
	72
	47
	72
	11
	252
	2000

	7-10 лет
	80
	48
	80
	15
	324
	2400

	11-13 лет
	96
	58
	96
	18
	382
	2850

	14-17 лет
	юноши
	106
	64
	106
	20
	422
	3150

	
	девушки
	93
	56
	106
	20
	422
	2750


Нормы физиологических потребностей детей и подростков
школьного возраста в основных витаминах (в сутки).

Таблица .2.

	Возраст
	Витамины, в мг

	
	В1
	В2
	РР
	В6
	В12
	BС
	А
	D
	Е
	С

	6 лет
	1,0
	12
	13
	1,3
	0,0015
	0,2
	0,5
	0,025
	10
	60

	7-10 лет
	1,2
	1,4
	15
	1,6
	0,002
	0,2
	0,7
	0,025
	10
	60

	11-13 лет
	мал.
	1,4
	1,7
	18
	1,8
	0,003
	0,2
	1,0
	0,025
	12
	70

	
	дев.
	1,3
	1,5
	17
	1,6
	0,003
	0,2
	0,8
	0,025
	10
	70

	14-17 лет
	юн.
	1,5
	1,8
	20
	2,0
	0,003
	0,2
	1,0
	0,025
	15
	70

	
	дев.
	1,3
	1,5
	17
	1,6
	0,003
	0,2
	0,8
	0,025
	12
	70


Примечания: 
для витамина А приведена потребность в мг ретинолового эквивалента, для витамина Е – в мг 
токоферолового эквивалента; соответствие химических названий витаминов их буквенным 
обозначениям приводится в приложении Ж.

Нормы физиологических потребностей детей и подростков
школьного возраста в основных минеральных веществах.

Таблица .3.

	Возраст
	Минеральные вещества, в мг

	
	Кальций
	Фосфор
	Магний
	Железо
	Цинк
	Йод

	6 лет
	1000
	1500
	200
	12
	10
	0,08

	7-10 лет
	1100
	1650
	250
	12
	10
	0,1

	11-13 лет
	мал.
	1200
	1800
	300
	18
	15
	0,1

	
	дев.
	1200
	1800
	300
	15
	12
	0,1

	14-17 лет
	юн.
	1200
	1800
	300
	18
	15
	0,13

	
	дев.
	1200
	1800
	300
	15
	12
	0,13


Безопасные уровни потребления микроэлементов
детьми и подростками школьного возраста.

Таблица .4.

	Возраст
	Микроэлементы, в мг

	
	Медь
	Марганец
	Фтор
	Хром
	Молибден

	6 лет
	1,0-1,5
	1,5-2,0
	1,0-2,5
	0,03-0,12
	0,03-0,075

	7-10 лет
	1,0-2,0
	2,0-3,0
	1,0-2,5
	0,05-0,2
	0,05-0,15

	11-17 лет
	1,5-2,5
	2,0-5,0
	1,5-2,5
	0,05-0,2
	0,075-0,25


Примерный объем порций для детей школьного возраста.

Таблица .5.

	Блюда
	Возраст детей

	
	6 лет
	7-10 лет
	11-17 лет

	Холодные закуски (салаты, винегреты)
	50-65 г
	50-75 г
	50-100 г

	Каша, овощное блюдо
	200 г
	200-300 г
	250-300 г

	Первые блюда
	200-250 г
	250-300 г
	300-400 г

	Вторые блюда (мясо, рыба, порционные
колбасные изделия, яичные блюда)
	80-100 г
	100 г
	100-120 г

	Гарниры
	100-150 г
	150-200 г
	200-230 г

	Напитки
	180-200 мл
	200 мл
	200 мл

	Хлеб
	30 г – пшеничный, 20 г – ржаной,

или 40 г только ржаной.


Примерный суточный набор продуктов
для детей и подростков школьного возраста

Таблица 6.

	Наименование продуктов
	Возраст детей и подростков,
количество продуктов, г, брутто

	
	6-10 лет
	11-17 лет

	Молоко, мл,
	350-400
	350-400

	Кисломолочные
продукты, мл
	150-180
	180-200

	Творог, г
	50
	60

	Сметана, г
	10
	10

	Сыр сычужный, г
	10
	12

	Мясо, г
	95
	105

	Птица, г
	40
	60

	Рыба, г
	60
	80

	Колбасные изделия, г
	15
	20

	Яйцо, шт.
	1
	1

	Картофель, г
	250
	300

	Овощи, зелень, г
	350
	400

	Плоды свежие, г
	200-300
	200-300

	Плоды сухие, г
	15
	20

	Соки, мл
	200
	200

	Хлеб ржаной, г
	80
	120

	Хлеб пшеничный, г
	150
	200

	Крупы, бобовые, г
	45
	50

	Макаронные изделия, г
	15
	20

	Мука ржаная,
пшеничная, г
	15
	20

	Мука картофельная, г
	3
	3

	Масло сливочное, г
	30
	35

	Масло растительное, г
	15
	18

	Кондитерские
изделия, г
	10
	15

	Чай, г
	0,2
	0,2

	Какао, г
	1
	2

	Дрожжи, г
	1
	2

	Сахар, г
	40
	45

	Соль йодированная, г
	3-4
	5-7


Приложение 1  (справочное).
Клинические проявления отдельных алиментарно-зависимых состояний.

	Алиментарно-зависимые состояния
	Клинические проявления

	Белково-калорийная недостаточность
	Уменьшение массы тела, снижение выраженности подкожно-жировой клетчатки, отечность.

	В1-гиповитаминоз
	Наблюдаются различные функциональные нарушения со стороны нервной системы. Плохой аппетит, потливость, слабость, чувство давления в подложечной области, тошнота, боли в животе и мышцах. Часто запоры. Парестезии, ощущение ползанья мурашек, болевые ощущения в области периферических нервов. Плохой сон, головная боль, беспокойство, повышенная раздражительность.

	В2-гиповитаминоз
	Задержка роста. Бледность слизистой губ, мацерация, слущивание эпителия, хейлоз (вертикальные трещины губ с гиперемией и отечностью). Ангулярный стоматит (2-сторонняя заеда). Атрофия сосочков языка (гладкая ярко-красная поверхность). Иногда гипертрофия сосочков (поверхность ярко-красная, зернистая). Дерматит в области носогубного треугольника, крыльев носа и век. Слабость, потеря аппетита, головная боль. Светобоязнь, слезотечение.

	РР-гиповитаминоз
	Боль в подложечной области, тошнота, снижение аппетита. Ангулярный стоматит, отечность языка (с отпечатками зубов по краям). Гипертрофия сосочков языка, реже атрофия сосочков, жжение языка. Иногда на коже дерматит в виде круглых пятен.

	С-гиповитаминоз
	Боль в мышцах, особенно икроножных. Общая слабость, подавленное психическое состояние, вялость, апатия. Кровоточивость, рыхлость десен. Петехии кожи, слизистых. Болезненное увеличение эпифизов. Может быть фолликулярный гиперкератоз кожи (кожа как бы колется) бедер, ягодиц, локтей.

	Р-гиповитаминоз
	Геморрагии на ограниченных участках кожи. Пониженная сосудистая резистентность (положительный синдром щипка).

	А-гиповитаминоз
	Снижение аппетита, похудание, быстрая утомляемость. Восприимчивость к различным инфекциям. Ухудшенная темновая адаптация. Ксероз конъюнктив и бляшки Искерского, ксероз кожи (шелушения, сухость). Фоликулярный гиперкератоз.

	Гипервитаминоз А
	Желтое окрашивание ладоней. Сильная головная боль, тошнота, рвота.

	Недостаточность железа
	Бледность конъюнктив и слизистой оболочки полости рта. Атрофия сосочков языка. Койлонихии и ломкость ногтей. Ломкость и сухость волос. Гипохромная анемия. Извращения вкуса.

	Недостаточность йода
	Увеличение щитовидной железы (эндемический зоб).

	Недостаток фтора
	Истертость эмали, ее эррозии, кариес зубов.

	Избыток фтора
	Пятнистая эмаль зубов.


Приложение 2 

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ РЕБЕНКА ШКОЛЬНИКА
Завтрак 
№1.Каша рисовая вязкая  молочная с изюмом и сливочным маслом

Кисломолочный продукт обогащенный пробиотическим фактором. Ирис детский витаминизированный 
Хлеб зерновой 
№2

Каша гречневая молочная

Изделие творожное с фруктовым наполнителем (Йогурт)
Сок 
Булочка «Студенческая» витаминизировнная
№3

Мюсли «Здоровье» 
Сок натуральный в ассортименте

Кекс 

Кофейный напиток  с молоком.
Обед

№1. Салат из моркови с изюмом и растительным маслом
Щи вегетарианские

Тефтели мясные
Сметанный соус

Картофельное пюре

Напиток витаминизированный  (компот)
Булочка «Молодецкая»

№2.Винегрет

Суп фасолевый вегетарианский

Кнели из филе рыбы

Картофельное пюре

Отвар клюквенный

Булочка «Студенческая » с β-каротином

Десерт молочный
№3 Салат с огурцами и помидорами

Суп гороховый

Котлета мясная рубленная

Молочный соус

Макаронные изделия отварные

Хлеб зерновой

Компот из кураги. Кекс витаминизировнный. Мандарин.
Полдник
№1. Пирожок с капустой. Чай с сахаром. Апельсин.

№2. Ряженка. Кекс витаминизированный.

№3.Творожная масса. Булочка зерновая. Конфета. Чай с сахаром.
Ужин.
№1. Овощное рагу с рыбным суфле. Кефир. Булочка студенческая.
№2.Омлет. Хлеб зерновой. Йогурт. 

№3. Творожная запеканка. Яблоко. Сок.
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� Заменители сахара, допущенные органами госсанэпиднадзора для использования в питании детей и подростков в организованных коллективах, могут использоваться по рекомендации медицинского работника образовательного учреждения в питании детей и подростков с избыточной массой тела, ожирением, предрасположенностью к сахарному диабету.


� Существенным источником того или иного нутриента (пищевого вещества) продукт признается в случае, если его содержание в продукте обеспечивает поступление этого нутриента в организм в количестве не менее 5 % от суточной потребности в данном нутриенте при обычном уровне потребления данного конкретного продукта.





