Питание школьников.
В школьный период у ребёнка наблюдаются процессы роста, сложная перестройка обмена веществ, деятельности эндокринной системы, головного мозга. Эти процессы связаны с окончательным созреванием и формированием взрослого человека. К особенностям этого возрастного периода относится и значительное умственное напряжение учащихся, которое за последние годы значительно возросло в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ, сочетанием обучения в школе и производственным обучением. Увеличивается также физическая нагрузка школьников. С каждым годом растёт сеть специальных школ-гимназий, лицеев и школ с углублённым изучением отдельных предметов, с обучением на иностранном языке. 
Всё это предъявляет к организму школьника повышенные требования, связанные с большим расходом энергии и со значительным потреблением пищевых веществ. Нарушения питания в этом возрастном периоде могут привести к серьёзным нарушениям жизнедеятельности организма, в том числе к расстройствам функции органов пищеварения, сердечно-сосудистой системы, высшей нервной деятельности, поэтому обеспечение школьников рациональным полноценным питанием является одним из ведущих условий их правильного гармоничного развития.
К сожалению, многие родители уделяют мало внимания тому: как питаются дети этого возраста. Считают, по-видимому, что школьник не маленький ребёнок и ничего страшного не случится. если он нарушит режим питания, или когда-то чего-то недополучит. Ещё меньше задумываются об этом сами учащиеся, предпочитая по своему усмотрению тратить деньги, выданные им на школьные завтраки или обеды, и порой довольствоваться перехваченным наскоро куском хлеба. А потом - все вместе пожинают плоды этого невнимания.
Под рациональным питанием понимается такое питание, когда пища полностью удовлетворяет повышенные пластические, энергетические и другие потребности развивающегося организма ребёнка. Эти потребности значительно изменяются в зависимости от возраста, пола, условий жизни, вида деятельности школьника. Особенно большое значение имеет для растущего организма достаточное поступление полноценного белка.
В рационах детей школьного возраста белки животного происхождения должны составлять не менее 50% от общего количества белка.
В зависимости от нагрузки, условий жизни ребёнка это соотношение желательно повышать до 60%. При дефиците белка, особенно белка животного происхождения, у детей нередко отмечаются нарушения функции коры головного мозга, легко возникают переутомление, снижается трудоспособность, ухудшается успеваемость.
Детям школьного возраста необходимы полноценные жиры - сливочное, растительное масло. Жиры растительного происхождения должны составлять до 20% от общего количества жира рациона.
Потребность в углеводах у детей школьного возраста относительно выше, чем в другие возрастные периоды, и зависит от возраста, состояния обменных процессов и в значительной степени от умственной и физической нагрузки.
Потребность в энергии у школьников также определяется условиями жизни и обучения. Большие энергетические затраты отмечаются во время занятий физкультурой, спортом, различными трудовыми процессами, интенсивной умственной деятельностью. Особенно большие нагрузки испытывают дети, обучающиеся в специализированных школах спортивного профиля, с математическим уклоном и др. Большое значение имеют и возрастные особенности школьников. В подростковом периоде потребность в энергии увеличивается в связи с усиленной деятельностью желёз внутренней секреции, особенно щитовидной железы. В этом возрасте уже отмечаются отчётливые различия в энерготратах в зависимости от пола.  У девочек расход энергии достигает максимума в 12-13 летнем возрасте, а затем несколько снижается и держится на более низком уровне по сравнению с мальчиками. У мальчиков увеличение расхода энергии наступает несколько позже (14-15 лет) и держится на высоком уровне до возмужания.
При организации питания школьников необходимо следить за достаточным использованием таких продуктов, как мясо, рыба, яйца и особенно молоко, и молочные продукты. Они должны входить в рацион ребёнка ежедневно и в достаточном количестве. Учащимся необходимы свежие овощи и фрукты - богатые источники минеральных веществ, витаминов и других, необходимых для организма пищевых веществ.

Калорийность и химический состав рационов школьников.
Калорийность и химический состав рационов школьников не должны иметь больших колебаний изо дня в день. В тоже время следует стремиться к максимальному разнообразию продуктов питания. Ребёнок должен получать питание с использованием широкого ассортимента круп, разнообразных овощей, фруктов, зелени, соков, молочных продуктов, мяса, субпродуктов, различных сортов рыбы, продуктов моря. Такой принцип составления меню обеспечивает лучшую сбалансированность рациона, в известной степени гарантирует содержание витамина "С" в продуктах заметно снижается, в рацион школьников необходимо дополнительно вводить синтетическую аскорбиновую кислоту (по 75мг в сутки). Для улучшения белкового состава рациона рекомендуется: в питании школьников использовать обогащенные молочным белком хлебобулочные изделия, обогащенные крупы, обезжиренный творог. С этой целью можно использовать новые сухие молочные-диетические продукты (белковый, калорийный низкожировой) в виде добавок при приготовлении различных блюд на основе круп, овощей и др.
Для правильного развития, сохранения высокой работоспособности большое значение имеет соблюдение правильного режима питания, так как нередко школьники, особенно младшего возраста, выходят из под опеки родителей и допускают нарушения в приеме пищи.
Надо воспитывать у них сознательное отношение к своему здоровью, которое может серьезно пострадать от несистематического и нерационального питания. Срывы в режиме, несоблюдения постоянных часов приемов пищи, удлинение или укорочение интервалов между едой часто приводит к нарушению аппетита, а систематическая еда без аппетита вызывает расстройства работы пищеварительных органов. В этом случае не происходит достаточной выработки пищеварительных соков, пища переваривается слабо, долго задерживается в желудочно-кишечном тракте и раздражает слизистые оболочки желудка и кишечника. Всё это способствует развитию ряда хронических заболеваний (гастрита, энтерита, колита).
Режим питания для каждой возрастной группы детей устанавливают на основании ритмичности работы органов пищеварения. У детей школьного возраста пища покидает желудок примерно через 4-5 часов, поэтому перерывы между отдельными приёмами пищи не должны быть больше этого времени. Обычно для школьников требуются 4 или 5 приёмов пищи в сутки в зависимости от нагрузки. Более частые приёмы пищи в сутки в зависимости от нагрузки. Более частые приёмы пищи могут привести к значительному снижению аппетита (у некоторых детей, при повышенном аппетите - к развитию ожирения). При 3-х разовом питании в каждый приём приходится употреблять большое количество пищи, а это приводит к растяжению желудка, что отрицательно сказывается на его деятельности.

Режим питания школьников, занимающихся спортом и дополнительным обучением.
Режим питания школьников зависит от особенностей обучения в школе, нагрузки школьника, занятий спортом и др. Типовые режимы питания могут меняться в зависимости от времени посещения дополнительных занятий, спортивных секций, кружков. Однако надо всегда стремиться к тому, чтобы у ребёнка, выработалась привычка кушать в строго фиксированные часы. Этот режим надо помочь ему составить с учётом всех вышеуказанных обстоятельств и добиваться его выполнения.
Поэтому считаем необходимым, лишний раз напомнить учителям: не задерживайте детей на уроке, если за ним следует переменка, отведённая для завтрака или обеда, не торопите детей во время еды. При составлении расписания следите, чтобы урок физкультуры не был сразу после пищи - хотя бы через 1 час после неё. Следите также за достаточным уровнем освещённости в помещении, где находятся столовая или буфет, столы должны быть удобными, располагаться так, чтобы не загромождать проходы, учащиеся должны есть сидя. Необходимо наличие, желательно в отдельной комнате, раковин для мытья рук, "воздушных" или бумажных полотенец, в самой столовой - достаточного количества посуды, приборов, на столах - бумажные салфетки, вся обстановка должна располагать к спокойному принятию пищи, радовать глаз.
При составлении рациона питания для учащихся следует следить за правильным распределением продуктов и калорийности пищи в течение суток - в первую половину дня лучше давать продукты, более богатые белком, а на ужин - в основном молочно-растительные блюда.
Большого внимания требует обеспечение учащегося полноценным завтраком. Утром организм ребёнка усиленно расходует энергию, так как в это время он наиболее активно работает, поэтому завтрак должен содержать достаточное количество пищевых веществ и калорий для покрытия предстоящих энергозатрат. Он должен обязательно содержать горячее блюдо - творожное, яичное, мясное, крупяное. В качестве питья желательно горячее молоко или кофейный напиток на молоке, чай с молоком. Хорошим дополнением к утреннему завтраку являются свежие фрукты или овощи.
В состав обеда следует включить максимальное количество овощей, в том числе сырых, в виде овощных салатов. На обед ребёнок обязательно должен получить первое горячее блюдо (но не слишком объёмное) и полноценное высококалорийное мясное или рыбное блюдо с гарниром, преимущественно из овощей. На сладкое - лучше фруктовый сок, свежие фрукты, компоты из свежих или сухих фруктов. Ужин обычно состоит из молочных, крупяных, творожных и яичных блюд. Очень хорошо в состав ужина также включать свежие овощи и фрукты, значительно повышающие биологическую ценность питания. Перед сном не рекомендуются блюда из мяса или рыбы, так как богатая белком пища действует возбуждающе на нервную систему ребёнка и медленно переваривается. Дети при этом спят беспокойно и плохо отдыхают за ночь.
При необходимости более калорийного питания (при повышенных нагрузках) ребёнку нужно дать непосредственно перед сном стакан кефира с хлебом или кондитерскими изделиями.
Очень важно, чтобы ребёнок получал в школе завтрак или полдник, (если он учится во вторую смену), который организуется обычно во время второй перемены и состоит из какого-либо горячего или молочно-фруктового блюда. Учащиеся, получающие в школе завтрак, меньше утомляются и легче справляются со школьной нагрузкой.
Однако, такая организация питания возможна или в тех школах, где имеются хорошо оборудованные столовые, или при доставке горячего питания из школьных базовых столовых.
Если же в распоряжении имеются только буфеты для питания школьников можно рекомендовать молочно-фруктовые завтраки. В их состав должны входить молочные и кисломолочные продукты (кефир, ряженка, пастеризованное молоко, простокваша). Хлебобулочные изделия, свежие фрукты, фруктовые, ягодные или овощные соки. Хорошо, если есть возможность получать свежие сырки творожные в мелкой расфасовке. Можно использовать и плавленые сырки.
В школьных буфетах не следует иметь такие скоропортящиеся продукты и блюда как мясные и рыбные консервы, паштеты, пирожки с мясом, студни, кремы, пирожные, торты. Не следует также увлекаться сладкими кондитерскими изделиями.
Большого внимания требует организация питания учащихся, посещающих школы и группы продлённого дня. В этом случае дети обязательно должны быть обеспечены 2-х разовым питанием (горячий завтрак и обед), в некоторых школах для продленных групп организуют 3-х разовое питание (завтрак, обед, полдник). При этом школьный завтрак должен составлять 20%, обед 35%, полдник 15% от суточной энергетической ценности рациона.

Правильное питание школьников, занимающихся спортом.
Большое значение имеет распределение правильного питания школьников, занимающихся спортом. Во время физической нагрузки организм испытывает повышенную потребность в энергии, которая затрачивается на мышечную работу, поэтому калорийность питания школьников - спортсменов должна быть более высокой в зависимости от интенсивности физической нагрузки. Пища школьников, занимающихся спортом, в первую очередь должна содержать достаточное количество белка, который необходим для развития мускулатуры, увеличения массы мышц, в процессе систематических тренировок. Для обеспечения этой потребности в рацион питания школьников-спортсменов должны входить такие богатые белком продукты как говядина, свинина, рыба, печень, молоко и молочные продукты в любом виде. Кроме белка эти продукты содержат значительное количество различных микроэлементов и витаминов, которые оказывают положительное влияние на организм при усиленной мышечной работе и определённом напряжении центральной нервной системы.
Количество жиров в рационе школьников, занимающихся спортом, увеличивать не рекомендуется за исключением тех случаев, когда ребёнок занимается зимними видами спорта и во время занятий теряет много тепла. В тоже время при интенсивных скоростных и силовых нагрузок количество жиров рекомендуется несколько уменьшать. Соотношение белка и жира в этом случае должно составлять 1: 0,7 а не 1:1 как при обычном рационе детей школьного возраста.
Большое значение имеет достаточное употребление растительных масел, содержащих вещества, предупреждающие развитие жировой инфильтрации печени и способствующие повышению мышечной деятельности. Следует учитывать, что жиры в основном поставляют организму тепловую энергию, а как источник энергии для мышечной деятельности они используются мало.
Наиболее ценным источником мышечной энергии являются углеводы. Во время спортивных соревнований и тренировок особую роль играют растворимые в воде и быстро всасывающиеся в кишечник сахара, а также крахмал - всасывающийся медленнее и тем самым поддерживающий необходимый уровень углеводов в крови в течение более продолжительного времени.
Крахмалом богаты многие крупы, хлеб, картофель. Установлено, что в организме при интенсивных физических нагрузках повышается кислотность. Чтобы предупредить это состояние, в пищевой рацион спортсмена следует широко включать овощи, фрукты, молоко, щелочную минеральную воду. Режим питания школьника-спортсмена может отличаться от режима, принятого для детей данного возраста. В тех случаях, когда занятия спортом проводятся в утренние часы, энергетическая ценность завтрака должна быть повышена до 35% от общей суточной калорийности рациона. Если занятия, особенно соревнования, проводятся в вечерние часы, калорийность ужина повышается в 1,5-2 раза. Однако богатую клетчаткой пищу во время ужина принимать не следует; её лучше распределить между завтраком и обедом. В дни усиленных тренировок пища должна быть не объёмной, но достаточно калорийной, богатой белками и углеводами. При этом необходимо избегать употребления продуктов, содержащих большое количество жира. После плотной еды к тренировкам и соревнованиям следует приступать спустя 2,5-3 часа.

