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Введение

В последние годы о школьном питании  в России говорят как о вопросе государственной важности, более того - как о вопросе национальной безопасности. Ведь питание - один из важнейших факторов, определяющих здоровье нации. Известно, что правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний, продлению жизни. 
В 2007 году школьное питание как отдельное направление было включено в приоритетный национальный проект «Образование». Основные задачи экспериментального проекта - это обеспечение учащихся качественным питанием, снижение производственных издержек, внедрение современного технологического оборудования для приготовления и доставки пищевых продуктов, а также развитие сети школьно-базовых столовых и комбинатов школьного питания, как наиболее эффективной системы организации школьного питания [8].
В наше время дети проводят в школе все больше времени при интенсивном характере обучения. Вызывает беспокойство то, что старшеклассники не получают в школе полноценного питания. Чаще они перекусывают пирожками вместо того, чтобы съесть полный обед или завтрак. От качества питания зависит здоровье школьников, не полноценное питание может отражаться на учебном процессе. Особенно актуально это для девятиклассников, потому что они впервые проходят Государственную Итоговую Аттестацию. 
Цель: Определить фактическое питание девятиклассников.
Задачи:

1. Выявить режим питания девятиклассников.

2. Провести анализ меню школьной столовой.
3. Выявить зависимость психоэмоционального состояния школьников от питания.

4. Выявить уровень заболеваемости девятиклассников, связанной с желудочно-кишечным трактом.

5. Дать рекомендации по питанию школьников при эмоциональных нагрузках на классных часах.
6. Выявить эффективность проведения классных часов.

Была выдвинута гипотеза о том, что большинство девятиклассников не соблюдают режим питания, не знают о «правильном питании», поэтому уровень заболеваний желудочно-кишечного тракта может быть высоким.    
Обзор литературы
Здоровье детей — это здоровье нации, самое ценное, что есть в нашей жизни. Для того, чтобы оставаться здоровым, организм должен получать все необходимое для поддержания его деятельности. Правильно организованное питание является важнейшим условием хорошего физического и умственного развития школьников.
Жизненная деятельность человека, в каком бы виде она ни проявлялась – в виде физического, умственного труда или в состоянии покоя, - осуществляется за счет непрерывно протекающих в организме процессов обмена веществ. В результате этих процессов выделяется энергия, необходима для нормальной работы всех систем и органов человека. В зависимости от потребности химическая энергия обменных процессов превращается в механическую энергию мышечного сокращения, в электрическую энергию нервных импульсов. Энергетическую потребность организма обеспечивают белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли и вода. Правильно построенный рацион питания должен включать продукты, содержащие все эти вещества в определенном  сбалансированном соотношении с учетом физиологической потребности организма.

Школьник должен получать такое количество пищи, которое не только компенсировало бы все энергетические затраты организма, но и обеспечивало бы его правильный рост и развитие [5]. Речь должна идти о рациональном питании.

Рациональное питание – это физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда и национальных факторов. Рациональное питание  является одним из основных факторов внешней среды, определяющих нормальное развитие ребенка, ведь оно способствует сохранению здоровья, сопротивляемости вредным факторам окружающей среды, высокой умственной и физической работоспособности. Качественное питание обеспечивается путем потребления безопасных пищевых продуктов в рамках сбалансированной диеты, в результате чего полностью удовлетворяются потребности нашего организма в питательных веществах, в результате чего повышается устойчивость организма к различным неблагоприятным воздействиям.
Важно соблюдать режим питания. Когда наступает время еды, повышается возбудимость пищевого центра, условно-рефлекторно выделяются пищеварительные соки, повышается обмен веществ, т.е. к каждому времени приема пищи в организме происходит соответствующая функциональная настройка. Под режимом питания понимают его кратность в течение суток, определенные интервалы между приемами пищи и правильное распределение суточного рациона. При беспорядочном питании эта функциональная готовность к еде не появляется. В результате нарушаются пищеварение и усвоение пищи, что может привести к заболеванию. Отсутствие пищевого режима отражается и на многочисленных функциях коры головного мозга.

 Для детей школьного возраста оптимальным является 4 – 5-разовое питание с 3½ - 4-часовыми интервалами между приемами пищи. Кратность приема пищи существенно влияет на качество ее переваривания и усвоения. Так, если при 4-разовом питании, по данным Института питания Академии медицинских наук России, усваивается до 82% - 84% белка, то при 3-разовом – только 75 – 76% [7].

Питание должно быть сбалансировано. Под правильно сбалансированным понимается питание, полностью отвечающее возрастным физиологическим потребностям детского организма в основных пищевых веществах и энергии. Интенсивный рост и развитие детей обуславливают их большую по сравнению с взрослым человеком потребность во всех пищевых веществах. 

Недостаточность питательных веществ негативно отражается на качестве жизни и учебе и может привести к заболеваниям. В структуре общей заболеваемости болезни органов пищеварения занимают стабильно второе место после болезней органов дыхания у детей от рождения до 14 лет и подростков 15-17 лет. Количество болезней органов пищеварения у детей и подростков увеличивается ежегодно. Наиболее частыми заболеваниями органов пищеварения среди подростков являются заболевания желудка и двенадцатиперстной кишки (хронический гастрит, язвенная болезнь), кишечника (хронический энтероколит), печени и желчного пузыря (холецистопатии). Часто встречается диагноз – гастродуоденит, это форма хронического гастрита, при этом воспаление переходит на двенадцатиперстную кишку. Причинами возникновения этих заболеваний чаще всего являются употребление недоброкачественной и трудноперевариваемой пищи, еда всухомятку, а также однообразное неполноценное питание. Длительные перерывы в еде повышают аппетит, который сопровождаем с выделением желудочного сока до поступления пищи в желудок. Выделяющий желудочный сок, взаимодействуя не с пищей, а со слизистой оболочкой пустого желудка, вызывает ее раздражение, которое приводит к развитию острых воспалительных процессов, переходящих в хронические. Свою роль в возникновении хронических заболеваний органов пищеварительной системы играет температура пищи. Расстройства органов пищеварения вызывают и очень холодные (температуры ниже 7°С), и чрезмерно горячие (температуры выше 70°С) пища и напитки. От холодной пищи повышается выделительная функция и кислотность содержимого желудка с последующим и снижением и ослаблением переваривающей силы желудочного сока. Употребление чрезмерно горячей пищи приводит к атрофии слизистой оболочки желудка, что сопровождается резким снижением секреции соляной кислоты и пепсина в желудочном соке.
На деятельность желудочно-кишечного тракта могут неблагоприятно влиять некоторые особенности психики детей подросткового возраста. Хорошо известны свойственные подросткам спешка во время еды, плохое пережевывание пищи, злоупотребление грубыми, острыми, пряными блюдами, прием чрезмерно большого по объему количества пищи, отвлечения во время еды. Поэтому привитие навыков застольного этикета следует рассматривать не только как элемент всестороннего воспитания, но и как важное оздоровительное мероприятие, обеспечивающее профилактику функциональных расстройств и заболеваний органов пищеварения [2].
В сфере питания важное значение имеют ощущения, эмоции, настроение, чувства. Как известно цвет, запах, внешнее оформление блюда, способны вызвать аппетит. Так что в зависимости от поставленной задачи можно выбрать определённый способ процесса еды. Для возникновения хорошего аппетита рекомендуется выбирать цвет посуды, скатерть, приборы, аксессуары теплых и ярких оттенков (желтые, красные, оранжевые). Вид блюда тоже имеет значение (зрительные ощущения) – использовать больше зелени, нарезанных помидоров, перчинок. Наоборот, когда стоит задача снижения аппетита, то на кухне должно быть всё стерильно, как в операционной. В большей степени использовать белое, светло-голубое, синее, серое – эти цвета «притормаживают» процессы организма, и желудочный сок перестает активно выделяться. Всё должно быть обустроено максимально просто. Можно положить на тарелку пару кусочков чего-то одного, быстренько их съесть и скорее взяться за другие интересные дела. Желудок будет удовлетворен, а психологического настроя на еду не будет. Черный вообще действует на подсознание угнетающе и сразу совершенно снижает аппетит. 
Каждый продукт имеет свой цвет, и из этого можно вывести его полезные свойства и влияние на настроение. Так, например, если в данный момент хочется поднять настроение, то можно скушать что-нибудь яркое, если надо успокоиться – взять продукты нейтральных цветов. Можно скорректировать собственное состояние с помощью еды. 
Материалы и методы исследования

Объектом исследования являются ученики девятых классов СОШ №7. В исследовании приняло участие 62 обучающихся: 19 девочек, 43 мальчика.
Исследование проводилось в 2011 году.
Методы исследования:
1. Анкета «Самочувствие-активность-настроение» (САН) [9]. Цель: выявление уровня соответствующих параметров до и после приема пищи. Оценка самочувствия, активности, настроения оценивалась 2 раза: до приема и после приема пищи в школьной столовой.
2. Анкета «Питание девятиклассников». Цель: выявление времени приема пищи, приобретают ли обучающиеся завтраки и обеды, устраивает ли школьное меню, знают ли какие продукты нужно употреблять, чтобы организм легче справился с эмоциональными нагрузками.
3. Дневник «Оценка своего фактического питания». В течение недели ведется дневник питания, в который записывается вся пища, съеденная за каждые сутки.    

4. Анализ школьного меню. Было проанализировано меню школьной столовой за 2 недели. Выявлялось разнообразие блюд, наличие продуктов, способствующих умственной деятельности, стоимость завтрака и обеда.
5. Анализ сведений о желудочно-кишечных (ж/к) заболеваниях девятиклассников.
6. Анкета «Эффективность проведения классного часа».
Результаты и их обсуждение

В столовой школы №7 достаточно комфортная обстановка: сделан ремонт, есть уголок с растениями, новая посуда. Ребята сидят не на лавках, а на стульях, что более удобно. Но стулья не все в хорошем состоянии. По данным завуча школы все ученики младших классов питаются в  столовой организованно. Несмотря на то, что старшеклассники проводят в школе много времени (иногда до 15:00 или 16:00) организованным питанием охвачены только те, кто питается бесплатно (37% обучающихся девятых классов). При анализе фактического питания девятиклассников в школе использовалась анкета №1 (Приложение 1). В опросе приняло участие 62 респондента, из которых 43 мальчика и 19 девочек из параллели 9-х классов 2010-2011 учебного года. Результаты занесены в таблицу 1.
Таблица 1. Результаты опроса по фактическому питанию девятиклассников в школе 
	Ответы на вопросы
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Покупаю пирожки
	30
	10
	65

	Покупаю сладости
	8
	
	13

	Покупаю горячий обед
	12
	
	19

	Покупаю горячий завтрак
	
	2
	3

	Приношу с собой бутерброды
	1
	
	2

	Имею возможность бесплатно питаться
	13
	10
	37


Большинство мальчиков предпочитают покупать пирожки и сладости. Девочки также покупают пирожки, а сладостей им чаще всего не достается из-за меньшей проворности (в третью и четвертую перемены в столовой образуется столпотворение школьников у раздачи). В то же время мальчики покупают горячий обед, а девочки этого не делают. Возможность бесплатно питаться (горячий обед) имеют 37% обучающихся.  Продолжая анализ анкеты №1, было выявлено время посещения столовой девятиклассниками – это третья и четвертая перемены. Результаты занесены в таблицу 2. 
Таблица 2. Результаты ответа на вопрос:                                                                              «В какую перемену вы  посещаете столовую?» 
	Ответ
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Первая перемена
	3
	
	5

	Вторая перемена
	9
	
	15

	Третья  перемена
	18
	5
	37

	Четвертая перемена
	40
	14
	87

	Пятая перемена
	8
	1
	15


Из анкеты №1 также можно сделать вывод о том, устраивает ли девятиклассников школьное меню. Результаты занесены в таблицу 3. 
Таблица 3. Результаты ответов: «Удовлетворенность
девятиклассников школьным меню» 
	Ответ
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Да
	8
	4
	19

	Нет
	34
	15
	79

	Не питаюсь в школе
	1
	
	2


Большинство респондентов не довольны школьным меню (79%).
В продолжении были задан вопрос о том, какие блюда конкретно не любят подростки в школьной столовой. Результаты занесены в таблицу 4.

Таблица 4. Результаты ответов на вопрос:

«Какие блюда в столовой вы не любите?» 
	Ответ
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Рис
	17
	8
	40

	Котлеты
	13
	7
	32

	Салаты
	11
	7
	29

	Капуста
	
	7
	11

	Макароны
	
	7
	11

	Запеканка
	
	2
	3

	Пирог с капустой
	2
	
	3

	Горячие блюда
	
	1
	<2

	Борщ
	1
	
	<2


Многие не любят рис, котлеты и даже салаты. Хотя рис, мясо и овощи необходимы для поддержания сил организма для умственной деятельности.
В то же время, существенных предложений по разнообразию меню, в ответах на предпоследний вопрос анкеты №1, обучающиеся не делают. Результаты занесены в таблицу 5. 
Таблица 5. Результаты предложений девятиклассников
о разнообразии школьного меню 
	Ответы
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Пироги с мясом
	18
	
	29

	Больший выбор выпечки
	11
	6
	27

	Коржики
	13
	
	21

	Вкусные салаты
	
	7
	11

	Мясной рулет
	4
	1
	8

	Больший выбор горяч.блюд
	
	3
	5

	Блины
	3
	
	5

	Сладкие булочки
	2
	
	3

	Малокалорийная пища
	
	1
	<2


Большинство респондентов предлагает увеличить ассортимент выпечки, а о необходимости правильного питания задумывается всего 16 % респондентов, которые говорят о большом выборе горячих блюд и салатов.

Также в анкете №1 ученикам был задан вопрос, знают ли они, какие нужно употреблять продукты при эмоциональных нагрузках. Результаты занесены в таблицу 6.

Таблица 6. Результаты ответа на вопрос: «Какие продукты необходимо употреблять при эмоциональных нагрузках?» 
	Ответы
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	
	Мальчики
	Девочки
	

	Фрукты
	13
	
	21

	Орехи
	4
	7
	18

	Более полезную пищу
	
	9
	15

	Сладкое
	8
	
	13

	Шоколад
	7
	
	11

	Супы
	1
	
	<2

	Кофе
	1
	
	<2

	Картошка
	1
	
	<2

	Капуста
	1
	
	<2

	Горячий обед
	1
	
	<2


Анализируя таблицу №6, можно сделать выводы о том, что большинство подростков не знают правильный ответ на этот вопрос, но некоторые предлагают употреблять сладкое, орехи и фрукты. Это правильный, хотя и не полный ответ, главное знать какие именно сладости, фрукты, и в каком количестве необходимы для организма в период эмоциональных нагрузок в школе.

Для того, чтобы выяснить какие блюда для подростков предлагает школьная столовая, был проведен анализ меню школьной столовой. Результаты были занесены в таблицу 7 (Приложение 2).

В результате  анализа меню школьной столовой можно сделать вывод:

· Меню достаточно разнообразное, хотя некоторые блюда в течение двух недель могут повторяться два-три раза, что не рекомендуется. 

· В меню присутствуют продукты, которые необходимы для обеспечения умственной деятельности: мясо, рыба, сыр, печень, рис, картофель. Кроме того, практически каждый день в напитки добавляют лимон или витамин C, который необходим организму для здоровых зубов и десен, так же он способствует усвоению железа из потребляемой пищи.
· Необходимо добавить в меню больше фруктов, т.к. в них содержится множество витаминов, необходимых организму. Подростковому организму необходим творог. Нелюбимую большинством запеканку можно заменить сырниками и включать в меню каждую неделю. Для того, чтобы вызвать больший аппетит каждое блюдо украшать: достаточно рядом с нелюбимым рисом положить пару ломтиков помидоры или огурца, а в суп положить листочек петрушки.
· Стоимость завтрака и обеда вполне приемлемая, 25 и 21 рубль соответственно.

В процессе беседы с одноклассниками было выявлено, что у многих ухудшается самочувствие и мыслительная деятельность после третьего, четвертого урока.

Для того, чтобы выявить изменение эмоционального состояния подростков после приема пищи была проведена анкета №2 (Приложение 3). В ней приняло участие 26 респондентов из 9 «А» и 9 «В» классов. Ребята оценивали свое эмоциональное состояние до и после приема пищи в школе. Результаты были занесены в таблицы 8 и 9.
Таблица 8. Результаты анкеты «Эмоциональное состояние
 учеников 9 «А» класса до и после еды в школе»
	№ обучающегося

9«А» класса
	Эмоциональное состояние

	
	До еды
	После еды

	1
	8
	16

	2
	10
	20

	3
	-13
	0

	4
	10
	12

	5
	45
	39

	6
	7
	26

	7
	3
	23

	8
	28
	26

	9
	32
	38

	10
	-22
	11

	11
	19
	25

	12
	14
	14

	Средний балл
	12
	21


Таблица 9. Результаты анкеты «Эмоциональное состояние 
	№ обучающегося 

9«В» класса 
	Эмоциональное состояние 

	
	До еды 
	После еды 

	1 
	-12 
	18 

	2 
	2 
	-22 

	3 
	25 
	20 

	4 
	4 
	15 

	5 
	10 
	13 

	6 
	12 
	12 

	7 
	11 
	16 

	8 
	6 
	28 

	9 
	6 
	14 

	10 
	18 
	24 

	11 
	15 
	10 

	12 
	-8 
	23 

	13 
	16 
	22 

	14 
	4 
	6 

	Средний балл 
	8 
	14 


учеников 9 «В» класса до и после еды в школе»
В результате у большинства учащихся 9 «А» и 9 «В» классов (77%) улучшилось общее эмоциональное состояние после приема пищи. У тех обучающихся, у которых эмоциональное состояние ухудшилось или не изменилось (23 %), скорее всего это не было связано с приемом пищи.
Был проведен анализ фактического питания девятиклассников за 1 день (ребята составляли список того, что было съедено ими за одно воскресенье). В нем приняло участие 16 респондентов, из них 8 девочек и 8 мальчиков. Результаты занесены в таблицу 10.

Таблица 10. Результаты фактического питания девятиклассников за сутки

	
	мальчики
	девочки

	
	кол-во человек
	% человек
	кол-во человек
	% человек

	Супы
	4
	25
	3
	19

	Каши
	1
	6
	1
	6

	Салаты
	7
	44
	3
	19

	Мясные блюда
	2
	13
	4
	25

	Кисломолочные продукты
	1
	6
	0
	

	Фрукты, овощи, сухофрукты
	5
	31
	6
	38

	Пирожки, бутерброды, пицца
	4
	25
	4
	25

	Сладости
	8
	50
	7
	44

	Сухарики, «Роллтон»
	
	
	2
	13


В меню 31 % мальчиков и 38 % девочек присутствуют полезные продукты, такие как фрукты, овощи, сухофрукты, но многие не ели суп, мясные блюда, не употребляли кисломолочные продукты. Таким образом, даже в воскресный день питание школьников, которые приняли участие в данном опросе, можно считать не сбалансированным. 
В связи с тем, что данные предоставленные респондентами за один день в предыдущем опросе могут быть не полными, а собрать сведения со всех обучающихся за неделю затруднительно, было принято решение о ведении собственного дневника питания для того, чтобы проанализировать фактическое питание. В конце каждого дня записывалось все, что было съедено без учета правильного питания. В течение недели с 21 по 27 февраля всего лишь один раз присутствовало первое блюдо. В основном в качестве горячего в пищу употреблялись вторые блюда. Были постоянные перекусы бутербродами, печеньем, конфетами. Несколько раз в неделю были употреблены чипсы «Lays», сухая вермишель «Роллтон», сладкий батончик «Snikers», сухарики, «Coca-Cola», пицца. В рационе также присутствовали «правильные» продукты: фрукты, овощи, творог, салаты, мясо в различных блюдах, йогурт, молоко, рис, греча. 
Таким образом, собственное питание вне школы можно считать не сбалансированным и не продуманным, а это может отражаться на здоровье.
По данным, предоставленным медицинским персоналом школы, был выявлен уровень заболеваемости желудочно-кишечного тракта девятиклассников. 14 человек имеют заболевание гастродуоденит, что составляет 23 % от общего количества девятиклассников 2010-2011 года обучения, результаты отображены в диаграмме №1.
Диаграмма 1. Результаты исследования заболеваний желудочно-кишечного тракта девятиклассников 2010-2011 года обучения
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Информация об именах обучающихся, имеющих разные заболевания закрытая. Поэтому не удалось сделать вывод о связи обучающихся, которые имеют заболевание гастродуоденит и питанием в школе. Но, зная то, что большинство школьников не питаются полноценно в столовой, среди них, скорее всего, есть те, которые имеют заболевание желудочно-кишечного тракта. Таким ребятам в первую очередь стоит обратить внимание на свое питание и в школе и дома.
Результаты исследований были доведены до сведения девятиклассников 2010-2011 учебного года на классном часе «Правильное питание – залог здоровья». Для изучения эффективности мероприятия в 2011-2012 учебном году была проведена анкета №3 (Приложение 4), результаты которой занесены в таблицу 11. 
Таблица 11. Результаты анкеты «Эффективность классного часа»
	Ответы
	Количество выборов (количество человек)
	Общее количество выборов (%)

	Да, хотя я и раньше питался(ась)правильно
	2
	14

	Да, я стал(а) питаться правильно
	2
	14

	Да, я стал(а) следовать некоторым советам
	5
	36

	Нет, я не считаю это важным
	5
	36


Анкета проводилась только для тех обучающихся, которые присутствовали на данном классном часе. По-прежнему остается высоким процент (36 %) тех, кто не считает важным правильно питаться. Но 50%  ребят стали уделять внимание своему питанию, следовать некоторым советам.
Выводы
Правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие подростков, способствует профилактике заболеваний и помогает справиться с эмоциональными нагрузками. Проводя большую часть дня в школе, при интенсивном характере обучения старшеклассники нуждаются в качественном питании. Школьное питание включено в приоритетный национальный проект «Образование».

Не смотря на то, что меню в столовой школы №7 достаточно разнообразное, в нем присутствуют продукты, которые необходимы для обеспечения умственной деятельности и даже витаминизируются некоторые напитки, девятиклассники не получают в школе полноценного питания. Чаще они перекусывают пирожками. Полный обед или завтрак получают только те, кто имеет возможность питаться бесплатно. Не получая полноценного питания в школе, многие также неправильно питаются дома. Необходимо убедить старшеклассников питаться в школе организовано и полноценно.
В период больших эмоциональных нагрузок, таких как экзамены,  подросткам необходимо особенно уделить внимание своему питанию. Большинство учеников не знают, чем питаться при эмоциональных нагрузках. Необходимо употреблять такие продукты, которые стимулируют деятельность мозга: морковь, ананасы, орехи, лук репчатый, лимоны, капусту, киви, рис, хлеб, картофель, молочные, рыбные и мясные блюда.
23% обучающихся девятых классов имеют заболевание гастродуоденит. Этим ребятам стоит обратить внимание на свое питание и в школе и дома.

В результате исследования гипотеза была полностью подтверждена.
В продолжение исследования был подготовлен материал для классного часа «Правильное питание – залог здоровья», основанный не только на результатах проведенной исследовательской работы, но и на собственном опыте. В результате проведенного мероприятия 50%  ребят стали уделять внимание своему питанию, следовать некоторым советам.
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Приложение 1.

Анкета №1.

Пол:____

1. В школе я питаюсь (отметь галочкой):

· Покупаю пирожки

· Покупаю сладости

· Покупаю горячий обед

· Покупаю горячий завтрак

· Приношу с собой бутерброды

· Имею возможность бесплатно питаться

2. Время приема пищи в школе (отметь галочкой):

· Первая перемена

· Вторая перемена

· Третья

· Четвертая

· Пятая

3. Устраивает ли тебя школьное меню (отметь галочкой)?

· Да

· Нет

4. Какие блюда и изделия из нашей столовой ты не любишь?

______________________________________________________

5. Что бы ты хотел добавить в меню?

______________________________________________________

6. Какие продукты нужно употреблять, чтобы организм легче справился с эмоциональными нагрузками?

______________________________________________________

Приложение 2.

Таблица №13.
Анализ меню столовой в СОШ №7

	№ 

п/п
	Блюдо
	11.

01
	12.

01
	13.

01
	14.

01
	15.

01
	17.

01
	18.

01
	19.

01
	20.

01
	21.

01
	22.

01
	24.

01
	25.

01
	Повто-

ряемость

	Каши и запеканки

	1
	Каша дружба молочная
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2
	Каша рисовая с маслом
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	1

	3
	Запеканка творожная со сгущенкой
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	1

	Вторые блюда

	4
	Макароны
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	5

	5
	Греча
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	4

	6
	Рис отварной
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	4

	7
	Картоф. пюре
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	2

	8
	Капуста туш
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	2

	9
	Картофель отварной
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	2

	10
	Омлет
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	2

	11
	Тефтели мясные
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	3

	12
	Шницель из говядины
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	13
	Сосиска отв.
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	3

	14
	Кура отварная
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	3

	15
	Котлета из говядины
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	3

	16
	Рыба тушеная, с овощами
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	17
	Голубцы (мясо, рис)
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	18
	Печень, тушеная в соусе
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	2

	19
	Шницель рыбный
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	1

	Напитки

	20
	Компот из сухофруктов с витамином C
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	7

	21
	Компот из сухофруктов
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	1

	22
	Компот из кураги с витамином C
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	23
	Кофейный напиток
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	5

	24
	Какао с молоком
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	4

	25
	Чай с сахаром
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	4

	26
	Чай с сахаром и лимоном

	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	3

	Первые блюда

	27
	Суп с макаронными изделиями
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	3

	28
	Щи из свежей капусты
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	2

	29
	Рассольник
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	2

	30
	Борщ из св. капусты
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	2

	31
	Суп картофельный с яйцом
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	2

	32
	Суп картофельный с горохом
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	2

	Фрукты

	33
	Яблоко
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	1

	34
	Банан
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	1

	Выпечка

	35
	Булочка сдобная
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	2

	36
	Пирог с картофелем и луком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	1

	Бутерброды

	37
	Сыр порционный
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	3

	38
	Бутерброд с сыром
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	2

	39
	Бутерброд с ветчиной
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	2


Приложение 3.

Анкета №2.
 «Самочувствие-активность-настроение» (САН)
Проводится дважды в течение учебного дня (до и после еды)

ФИ ______________________________________________         

(в каждой строке необходимо отметить одну цифру, соответствующую настоящему эмоциональному состоянию)
	1.Самочувствие хорошее
	3  2  1  0  1  2  3
	Самочувствие плохое

	2. Пассивный
	3  2  1  0  1  2  3
	Активный

	3. Веселый
	3  2  1  0  1  2  3
	Грустный

	4. Хорошее настроение
	3  2  1  0  1  2  3
	Плохое настроение

	5. Работоспособный
	3  2  1  0  1  2  3
	Разбитый

	6. Бездеятельный
	3  2  1  0  1  2  3
	Деятельный

	7. Жизнерадостный
	3  2  1  0  1  2  3
	Мрачный

	8. Напряженный
	3  2  1  0  1  2  3
	Расслабленный

	9. Равнодушный
	3  2  1  0  1  2  3
	Взволнованный

	10. Восторженный
	3  2  1  0  1  2  3
	Унылый

	11. Радостный
	3  2  1  0  1  2  3
	Печальный

	12. Отдохнувший
	3  2  1  0  1  2  3
	Усталый

	13. Сонливый
	3  2  1  0  1  2  3
	Возбужденный

	14. Желание отдохнуть
	3  2  1  0  1  2  3
	Желание работать

	15. Спокойный
	3  2  1  0  1  2  3
	Озабоченный

	16. Выносливый
	3  2  1  0  1  2  3
	Утомляемый

	17. Бодрый
	3  2  1  0  1  2  3
	Вялый

	18. Соображать трудно
	3  2  1  0  1  2  3
	Соображать легко

	19. Рассеянный
	3  2  1  0  1  2  3
	Внимательный

	20. Довольный
	3  2  1  0  1  2  3
	Недовольный


Приложение 4.

Анкета №3.

«Эффективность проведения классного часа»
Ф.И.:______________________________________________________________________
Была ли полезна информация, полученная в прошлом году на классном часе “Правильное питание – залог здоровья”? (отметь галочкой)
· Да, хотя я и раньше питался(ась) правильно

· Да, я стал(а) питаться  правильно

· Да, я стал(а) следовать некоторым советам

· Нет, я не считаю это важным
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