Приложение № 1

ИНСТРУКЦИЯ

1. Ознакомьтесь с выдержками из печатных изданий.

2. В текстах маркером выделите нужную информацию.

3. На основании имеющихся данных разработайте требования к пище ребёнка, которые нужно учитывать при составлении меню.

4. Составьте меню на один день для летнего школьного лагеря.

5. Подготовьтесь к представлению результатов работы групп, обоснуйте выбор блюд.


Приложение № 2

 «Рациональное питание»  (Из книги «О здоровье и здоровом образе жизни»,г.Ставрополь,2006)

      Весьма важно, что мы едим и как едим. Когда речь идёт о рациональном питании, следует помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья.

1.РАВНОВЕСИЕ ПОЛУЧАЕМОЙ И РАСХОДУЕМОЙ ЭНЕРГИИ. Если организм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего самочувствия, - мы полнеем. Сейчас более трети нашей страны, включая детей, имеют лишний вес. А это приводит к целому ряду болезней. Если же организм получает энергии меньше, чем  расходует, это приводит к таким последствиям как плохое самочувствие, повышенная утомляемость, снижение работоспособности и иммунитета к различным заболеваниям.

2.СООТВЕТСТВИЕ ХИМИЧЕСКОГО СОСТАВА РАЦИОНА ФИЗИОЛОГИЧЕСКИМ ПОТРЕБНОСТЯМ ОРГАНИЗМА В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ. Питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не образуются в организме, а поступают только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них приводит к различным заболеваниям. Приём пищи должен состоять из смешанных продуктов, являющихся источниками белков, жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ.

Пища должна быть разнообразной и полноценной. Нельзя допускать переедания. Вредно во время еды читать, решать сложные и ответственные задачи. Нельзя торопиться, есть, обжигаясь горячей пищей, глотать большие куски пищи, не пережёвывая. Плохо влияет на организм систематическая еда всухомятку, без горячих блюд.

Приложение № 3

«Основы рационального питания» (Из книги «О вкусной и здоровой пище», 1995)

Для правильной организации питания необходимо знать значение для человека отдельных пищевых веществ и отчётливо представлять себе потребность в них в зависимости от возраста, профессии, климата и социально-бытовых условий. 

Как известно, белки составляют основу жизни, так как каждая живая клетка, каждая ткань организма состоит главным образом из белка. К белкам, обладающим высокой пищевой ценностью, относятся белки мяса, рыбы, молока, яиц, а также белки некоторых овощей (капусты, картофеля). Что касается белков круп, то к более ценным следует отнести белки овсяной крупы, гречневой и риса. 

Жиры и углеводы являются главными источниками энергии и определяют в основном калорийность пищи. Углеводами особенно богаты продукты растительного происхождения: крупы, овощи, фрукты. Из животных продуктов некоторое количество углеводов содержится в молоке. Кроме белков, жиров и углеводов к пищевым веществам относятся также витамины и минеральные соли. Витамин С необходим для правильного роста и развития молодого организма, он повышает выносливость и усиливает сопротивляемость инфекционным заболеваниям.

Источником витамина С служат фрукты, ягоды, овощи (апельсины, лимоны, мандарины, антоновские яблоки, чёрная смородина, крыжовник, клубника, ежевика, плоды шиповника, картофель, капуста, зелёный лук, щавель).

Витамин В растворим в воде, устойчив к нагреванию. Лучшим источником его служат дрожжи, ржаной и пшеничный хлеб. Он содержится в мясе, молоке, крупе, бобовых, орехах и разнообразной зелени.

Витамин А содержится в сливочном масле, молоке, яичном желтке, печени животных. Морковь, шпинат, щавель, разнообразная зелень, плоды шиповника богаты особым веществом – каротином, который в человеческом организме превращается в витамин А.

Витамин Д чрезвычайно важен для детей. Главнейшим источником его является рыбий жир, молоко, яичный желток, печень животных. 

Важнейшей задачей рационального питания является правильное сочетание всех пищевых веществ в суточном рационе человека.

Приложение № 4
 «Пища ребёнка»  (Из книги «О вкусной и здоровой пище», 1995)

Количество пищи измеряют в единицах тепловой энергии – калориях. Детское население по калорийным тратам распределяется на следующие возрастные группы:

От 1 года до 3 лет………………………………..1000 калорий

От 3 до 5 лет……………………………………...1500 калорий

От 5 до 8 лет……………………………………...1800 калорий

От 8 до 12 лет…………………………………….2000 калорий

От 12 до 16 лет…………………………………...2400 калорий

Дети младших возрастов должны принимать пищу четыре раза в день. Наиболее правильно распределять пищу следующим образом:

Завтрак……………………………………20 – 25% суточной нормы

Обед………………………………………40 – 45%

Полдник…………………………………..10%

Ужин………………………………………30 – 20%

	Возраст
	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	От 1года до 3 лет
	200 кал
	450 кал
	100 кал
	250 кал

	От 3 до 5 лет
	300 кал
	600 кал
	150 кал 
	350 кал

	От 5 до 8 лет
	360 кал
	720 кал
	180 кал 
	540 кал

	От 8 до 12 лет
	400 кал
	800 кал
	200 кал
	600 кал

	От 12 до 16 лет
	480 кал
	960 кал
	240 кал 
	720 кал


Блюда, содержащие значительное количество белка, особенно животного(мясо, рыба), а также блюда из бобовых(фасоль, горох) рекомендуется давать в дневные часы за завтраком и обедом, ужин же должен состоять преимущественно из легко усваиваемых молочно растительных продуктов.

Сладости и сладкие блюда необходимы детям. Наиболее подходят блюда из фруктов или натуральных соков. Не следует давать ребёнку много какао или шоколада. Будучи весьма питательными они однако содержат вещества, которые при частом употреблении в большом количестве могут нанести вред здоровью. Достаточно давать эти продукты один – два раза в неделю. 

Повторение одних и тех же блюд приводит к снижению аппетита, к ухудшению усвоения пищи. Поэтому необходимо разнообразить пищу, набор продуктов, разнообразить меню.

Приложение № 5
 «Всякая ли пища полезна для нашего здоровья» (Отрывок из статьи, опубликованной в журнале «Здоровье» от 08. 04)

Учёные установили, что здоровье человека зависит от трёх основных   факторов: воздуха, напитков и пищи. Если эти три фактора взять за 100%, то их влияние на здоровье разделится в таком соотношении: воздух – 5%, напитки – 15%, пища – 80%. 

Огромные магазины, яркие витрины и привлекательные упаковки говорят о разнообразии продуктов в наше время. Ах, как всё красиво! А цвет, а аромат! Нашим предкам такие продукты и не снились! А между тем, они были крепкими, здоровыми, сильными, выносливыми. А почему? Потому что ели пищу полезную и экологически чистую.

 В наши дни для того чтобы товар был конкурентоспособен, производители стараются предать ему товарный вид, добавляя искусственные красители, ароматизаторы, которые пагубно влияют на здоровье. Очень часто в составе продуктов можно встретить такие вещества, которые разрушают здоровый организм. Очень вреден глютамат натрия, аспартам (опасен тем, что  влияет на зрительный нерв, приводит к слепоте). Всеми детьми любимая газировка вымывает кальций из костей. К очень вредным продуктам относятся продукты быстрого приготовления: «Ролтон», «Магги», «Доширак» и другие. Не являются полезными и продукты «Магдональдса». Они очень калорийны и содержат большое количество концерагенов. ( Концерагены – это такие вещества, которые нарушают обменные процессы в организме. Им свойственно накапливаться в органах и тканях. Чем их больше, тем выше риск возникновения заболеваний.)  Одна порция картошки фри содержит 600к/кал, а большое содержание концерагенов приводит к раковым заболеваниям. Пищевые добавки, помеченные буквенным кодом Е 216, Е 217, Е 240, Е 213 также способствуют развитию злокачественных опухолей.

Поэтому прежде чем что-то купить и в себя положить, посмотрите на дату изготовления, срок годности, состав продукта, калорийность.

«Мы есть то, что мы едим», – говорили древние.

Приложение № 6
 «Составление меню» (Из книги «О вкусной и здоровой пище», 1995)

В меню ЗАВТРАКА рекомендуется включать несложные блюда из овощей, салаты, различные каши, яичницу, омлет, блинчики, творог со сметаной, молоко, масло сливочное, сыр, колбасу, фрукты. На завтрак обязательно должны быть горячие напитки: какао, чай, кофе, молоко, и мучные или кондитерские изделия (булочки, пирожки, печенье и т. д.)

        В меню ОБЕДА в первую очередь включаются:

1.Холодные закуски (салат, рыбные или мясные холодные блюда).

2.Горячие лёгкие закуски – солянка, грибы в сметане.

3.Борщи, рассольники, бульоны с гарнирами, окрошка, фруктовые супы и т.д.

4.Горячие вторые блюда.

5.Сладкие блюда.

6.Хлеб.

         В меню УЖИНА включают:

1.Салаты, овощные котлеты, шницеля.

2.Горячие вторые блюда.

3.Кефир, простоквашу, молоко.

4.Кондитерские изделия, выпечка.

Приложение № 7
ТРЕБОВАНИЯ К ПИЩЕ РЕБЁНКА
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Приложение № 8
МЕНЮ

	Завтрак
	Название блюда
	Калорийность
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Приложение № 9
Калорийность блюд (1 детская порция) в килокалориях

	              БЛЮДО
	  КАЛ.
	            БЛЮДО           
	КАЛ.

	Салат зелёный с огурцами и помидора-

ми со сметаной 
	  50
	Сельдь с гарниром
	  115

	Салат из редиса со сметаной
	  70
	Грибы маринованные с луком
	  120

	Винегрет
	  40
	Студень
	  145

	Салат столичный
	  200
	Бутерброд с сыром
	  150

	Икра баклажанная
	  80
	Бутерброд с колбасой
	  150

	Бульон
	  90
	Супы молочные
	  200

	Щи, борщ, овощной суп, рассольник
	  120
	Свекольник холодный
	  125

	Солянка сборная мясная
	  205
	Окрошка мясная
	  180

	Мясо отварное(говядина)
	  100
	Голубцы с мясом, рисом
	  250

	Говядина с овощами
	  150
	Котлеты
	  62

	Бифштекс
	  125
	Печёнка говяжья тушёная
	  115

	Гуляш из говядины
	  175
	Курица отварная
	  65

	Отварная рыба
	  50
	Рыбные котлеты
	  125

	Осетрина, севрюга с каперсами
	  105
	Рыба, тушенная с овощами
	  110

	Макаронные изделия отварные
	  165
	Картофель отварной
	  125

	Каша гречневая
	  175
	Картофель жареный
	  270

	Капуста тушёная
	  75
	Картофель фри
	  600

	Пельмени
	  175
	Сырники из творога со сметаной
	  200

	Вареники с творогом
	  250
	Блины с маслом
	  200

	Блинчики с творогом и сметаной
	  325
	Оладьи с маслом
	  255

	Кисель ягодный
	  75  
	Кефир, ряженка
	  100  

	Кисель молочный
	  125
	Чай с сахаром
	  50

	Компот
	  100
	Кофе с молоком
	  100

	Соки ягодные, фруктовые
	  80
	Какао
	  150

	Йогурт «Данон»
	  80 
	Сырок глазированный
	  150

	Шоколад
	  560
	Булочка 
	  100

	Яйцо варёное
	  120
	Фруктовый салат
	  50


