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На данный момент вопросы школьного питания рассматриваются на уровне приоритетного национального проекта «Образование». Проект представляет широкие возможности по реорганизации и модернизации школьных столовых в различных субъектах РФ. Принципы проектной программы: повышение качества школьного питания, построение эффективного управления и контроля системы производства школьного питания, пропаганда и обучение в области здорового питания. Планируется, что в 2013 году 70% российских школьников будут учиться в современных условиях, а во всех школьных столовых страны будет проведена реорганизация. 

Что необходимо учитывать при организации питания школьников?
1) То, что у детей школьного возраста идет интенсивный рост всего организма, сопоставимый с темпами развития ребенка грудного возраста.

2) То, что у детей школьного возраста развиваются все основные системы: опорно-двигательный аппарат, идет увеличение мышечной массы (с учетом полового развития), сердечно-сосудистая и нервная системы, а также идет гормональная перестройка организма, связанная с половым созреванием подростка. 

3) То, что у детей школьного возраста повышаются нагрузки на психоэмоциональную сферу. 

4) То, что у детей школьного возраста возрастает нагрузка, вызванная адаптацией подростка в социуме. 

Таким образом, организация рационального питания для детей школьного возраста должна предполагать следующие требования:

1. Сбалансированность рациона по всем пищевым факторам. 

2. Максимальное разнообразие рациона.

3. Рационально-оптимальный режим питания. 

4. Учет индивидуальных особенностей детей (!). 

5. Качественная технологическая и кулинарная обработка продуктов и блюд.

6. Обеспечение безопасности питания, включая соблюдение всех санитарных требований к состоянию пищеблока, поставляемым продуктам питания, их транспортировке, хранению, приготовлению и раздаче блюд. 

В период умственных нагрузок питание должно быть дробным, легкоусвояемым и адекватным режиму учебы. Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. Рекомендованные режимы питания школьников при обучении в первую и вторую смены.
Первая смена
· 7.30 - 8.00 Завтрак дома 

· 10.00 - 11.00 Горячий завтрак в школе 

· 12.00 - 13.00 Обед дома или в школе 

· 19.00 - 19.30 Ужин дома 

Вторая смена
· 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 

Что есть? (по данным Роспотребнадзора)
Мука (все продукты из муки). Ограничить в суточном применении. Предпочтение отдавать продуктам из муки твердых сортов.

Белый рис - содержит в основном сложные углеводы, которые в желудке переходят в простые сахара. Лучше выбрать бурый или черный дикий рис.
Колбасные изделия – мало полезного мясного белка, меньше 10%-15%. Заменить их блюдами собственного производства из цельного мяса говядины, птицы. 
Восстановленные соки и напитки.  Вредно! Заменить минеральной водой, свежевыжатыми соками, не очень крепким чаем,  свежими морсами, компотами.
Быстрорастворимые лапша, супы и пюре – очень вредные продукты! Необходимо исключить их из питания школьников.
Рекомендуется:

Вес суточного рациона (нетто)  детей и подростков 12-17 лет около 2,1 - 2,5 кг.

Нормы потребностей в пищевых веществах и энергии для детей и подростков школьного возраста (в сутки)
	Вещества
	7-10 лет
	11-13, мальчики
	11-13, девочки
	14-17, юноши
	14-17, девушки

	Энергия, ккал
	2350
	2750
	2500
	3000
	2600

	Белки, г, в том числе животные
	77
46
	90
54
	82
49
	98
59
	90
54

	Жиры, г
	79
	92
	84
	100
	90

	Углеводы, г
	335
	390
	355
	425
	360


Минеральные вещества, мг

	Вещества
	7-10 лет
	11-13, мальчики
	11-13, девочки
	14-17, юноши
	14-17, девушки

	Кальций
	1100
	1200
	1200
	1200
	1200

	Фосфор
	1650
	1800
	1800
	1800
	1800

	Магний
	250
	300
	300
	300
	300

	Железо
	12
	15
	18
	15
	18

	Цинк
	10
	15
	12
	15
	12

	Йод
	0,10
	0,10
	0,10
	0,13
	0,13


Витамины

	Вещества
	7-10 лет
	11-13, мальчики
	11-13, девочки
	14-17, юноши
	14-17, девушки

	С, мг
	60
	70
	70
	70
	70

	А, мкг
	700
	1000
	800
	1000
	800

	Е, мг
	10
	12
	10
	15
	12

	D, мкг
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5

	В1, мг
	1,2
	1,4
	1,3
	1,5
	1,3

	В2, мг
	1,4
	1,7
	1,5
	1,8
	1,5

	В6, мг
	1,6
	1,8
	1,6
	2
	1,6

	РР, мг
	15
	18
	17
	20
	17

	Фолат, мкг
	200
	200
	200
	200
	200

	В12, мкг
	2
	3
	3
	3
	3


Среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников разного возраста
	Продукты
	Возраст школьника

	
	7-10 лет
	11-13 лет
	14-17 лет Юноши
	14-17 лет Девушки

	Хлеб пшеничный
	150
	200
	250
	200

	Хлеб ржаной
	70
	100
	150
	100

	Мука пшеничная
	25
	30
	35
	30

	Крупы, бобовые, макаронные изделия
	45
	50
	60
	50

	Картофель
	200
	250
	300
	250

	Овощи разные
	275
	300
	350
	320

	Фрукты свежие
	150-300
	150-300
	150-300
	150-300

	Фрукты сухие
	15
	20
	25
	20

	Сахар
	60
	65
	80
	65

	Кондитерские изделия
	10
	15
	20
	15

	Масло сливочное
	25
	30
	40
	30

	Масло растительное
	10
	15
	20
	15

	Яйцо, шт.
	1
	1
	1
	1

	Молоко, КМПр
	500
	500
	600
	500

	Творог
	40
	45
	60
	60

	Сметана
	10
	10
	20
	15

	Сыр
	10
	10
	20
	15

	Мясо, птица, колбасы
	140
	170
	220
	200

	Рыба
	40
	50
	70
	60


Объем блюд для детей различных возрастных групп, г
	Наименование продуктов и блюд
	Возраст в годах и объем блюд

	
	7-11
	11-14

	Завтрак: каша или овощное блюдо. Кофе, чай, молоко
	200
	200

	Обед: салат, мясная котлета, (суфле), гарнир.
Компот, кисель
	75,300,
100, 200,
200
	90,400,
120, 200,
200

	Полдник: кефир, молоко. Печенье, булочка. Фрукты
	200, 100
	200, 100

	Ужин: овощные блюда или каша. Молоко, кефир
	300, 200
	350, 200

	Хлеб на весь лень: Пшеничный/ржаной
	150/70
	200/100
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