Родительское собрание:  «Здоровое школьное питание»   		                 (для родителей учащихся 5-9 классов)

Цель:
· Дать информацию о	б основных принципах школьного питания
· Показать,  как нарушение питания сказывается на здоровье учащихся среднего звена
· Дать рекомендации по соблюдению правильного  режима питания школьника
        Питание рассматривается государством как важный фактор укрепления здоровья школьников. Учащимся общеобразовательных учреждений требуется 4-5 разовый прием пищи в течении дня. Исследования показал, что  регулярно и правильно завтракающие дети, проявляют большую активность на уроках,  лучше воспринимают информацию и  достигают более высоких результатов в обучении.  
          Основой школьного питания является примерное 10-дневное меню, разработанное Институтом питания РАМН. Согласно  гигиеническим рекомендациям, на  завтрак  школьникам  необходимо  давать  овощные салаты, винегреты каши или блюда из макарон, лапши, картофеля,  овощей, яиц, неострый сыр, из горячих напитков – кофе, какао, чай.  Обед должен состоять из трех блюд: суп  (на мясо-костном бульоне),  второе – мясное или рыбное блюдо с гарниром,  третье – напитки (компот, кисель) и фрукты  (фрукты не заменяют напитки, а дополняют их).
         Как выглядит типовой режим питания школьника при обучении  в первую смену:
7.00  - 7.30    Завтрак дома
10.00  -  11.00    Горячий завтрак в школе
12.00  -  13.00     Обед в школе или дома
16.00  –  16.30    Полдник  в школе или дома
19.00  - 19. 30   Ужин дома
          Типовой режим питания школьника при обучении во вторую смену предусматривает:
8.00  -  8.30     Завтрак дома
12.30   -  13.00    Обед дома (перед уходом в школу)
16.00  -  16.30     Горячее питание в школе
19.30  -  20.00    Ужин дома
           Питание должно обеспечивать активный рост и развитие ребенка. Наше здоровье напрямую зависит от того, что мы едим. Основные правила здорового питания разнообразие пищи, умеренность в еде и своевременность питания.
            Некоторые родители считают, что школьные завтраки  недостаточно питательны и вкусны, дороги. А ведь часто любимая нами пища  оказывается вредна.  В десятку самых вредных продуктов входят:
· сладкие газированные напитки
· чипсы
· сухарики
· продукты быстрого приготовления  (быстрые супы, лапша,  пюре)
· фаст-фуд (гамбургеры,  картофель-фри)
· мясные полуфабрикаты (колбасы, сосиски)
· консервированные продукты
· копчености
· майонез и кетчуп
· сладости
            Неправильное питание приводит к ожирению, развитию заболеваний  сердечно-сосудистой системы и желудочно-кишечного тракта. Болезни сытости и болезни голода становятся проблемой современного общества.   Уже в подростковом возрасте  у школьников с избыточной массой тела, возникает предрасположенность к высокому артериальному давлению и заболеваниям желчного пузыря, чаще возникают травмы, заболевания дыхательных путей, запоры. У юношей задерживается половое развитие, у девушек – рост.   
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