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ВОПРОС РЕБРОМ 

Фото из архива газеты 

Лучшие из лучших 

- Потому что пи-

тание детей для нас 

важное условие под-

держания здоровья и 

способностей к эф-

фективному обуче-

нию.  

- Потому что про-

дуктивно реализуем 

нашу программу 

«Здоровое питание – 

залог успешного обу-

чения и крепкого 

здоровья школьни-

ков», благодаря кото-

рой снижаем уровень 

заболеваемости и 

укрепляем здоровье 

подрастающего по-

коления.  

- Более 3000 уча-

щихся имеют воз-

можность питаться 

как по накрытию,  

так и на свободной 

раздаче не только на 

перемене, но и в лю-

бое  время в течение 

всего учебного дня.  

- Обеденный 

зал одновремен-

но вмещает до 

400 учащихся. 

Он оборудован 

мониторами, на 

которых отобра-

жается меню . 

Это  позволяет 

учащимся вы-

брать любое 

блюдо . В зале 

установлены тер-

миналы безналич-

ной оплаты, уско-

ряющие процеду-

ру обслуживания и 

уменьшене очере-

дей. 

- Высокая куль-

тура обслуживания 

поварами и офи-

циантами.   

- Витаминные 

столы.  

- Использова-

ние современно-

го технологич-

ного оборудова-

ния позволяет 

при минималь-

ных затратах 

обеспечить пита-

ние на уровне 

требований сего-

дняшнего дня.  

- Используют-

ся продоволь-

ственные про-

дукты только 

местных произ-

водителей. Пред-

ставленный ас-

сортимент про-

дукции сформи-

рован с учетом 

оценки вкусов и 

предпочтений 

учащихся разных 

возрастов. 

- Мы лучшие, 

потому что у нас 

отрыто дополни-

тельное  кафе 

«Школьный 

вальс». Кафе 

позволило со-

кратить очереди 

при высокой за-

груженности по-

мещения школы.  

-Мы лучшие, 

потому что вме-

сте с родителями 

и социальными 

партнерами  по 

запросу детей 

создаем прият-

ную, уютную и 

комфортную об-

становку в каж-

дом помещении 

для приема пи-

щи.  - Основа 

нашей работы по 

организации пи-

тания образует 

различные ком-

поненты слажен-

ного «колеса вза-

имодействия». 

Строгий разгра-

ниченный функ-

ционал элемен-

тов которого, его 

системность да-

ют положитель-

ный эффект: 

стопроцентный 

охват горячим 

питанием. 

Почему наша столовая является лучшей? Этим вопросом задалась команда образовательного центра 

№ 2, чтобы проверить свои силы во Всероссийском конкурсе « Лучшая школьная столовая– 2022». 

Вопрос от конкурсной комиссии стал основным элементом для участия в основных этапах конкурса, 

которые прошли в Уфе и Москве.   
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Нач.ало . Прод-е. на с. 5. 

Челябинская 

область-регион 

успеха, высоких 

достижений и 

возможностей.  

В области  под 

патронажем Гу-

бернатора Алек-

сея Леонидовича 

Текслера и  гла-

вы города Челя-

бинска Натальи 

Петровны Кото-

вой инициируют-

ся и продуктивно 

реализуются важ-

ные проекты, спо-

собствующие раз-

витию региона и 

личности будуще-

го гражданина.   

Образователь-

ный центр №  2 

города Челябин-

ска-одно из самых 

крупных учебных 

заведений на 

Южном Урале, 

который был от-

крыт 1 сентября 

2017 года.  Пло-

щадь центра 

33000 м2, объеди-

няет 2 здания: от-

дельно стоящий 

детский сад с бас-

сейном и совре-

менным пищебло-

ком и школа, в 

которой в настоя-

щее время обуча-

ется 3300 учащих-

ся  в 109-и клас-

сах.   

В соответствии  с 

«Законом  об обра-

зовании» перед ор-

ганизацией встала 

задача, как лучше 

организовать здоро-

вое питание такого 

большого количе-

ства школьников.  

Для создания усло-

вий, способствую-

щих укреплению 

здоровья,  форми-

рованию навыков 

культуры здорового 

питания нами  раз-

работана программа 

«Здоровое питание 

– залог успешного 

обучения и крепко-

го здоровья школь-

ников». Основу 

предполагаемых 

подходов  составля-

ет внедрение новых 

технологий, схем 

питания школьни-

ков и использова-

ние современного 

технологического 

оборудования, поз-

воляющего  при 

минимальных за-

тратах обеспечить 

результат   на высо-

ком уровне требова-

ний сегодняшнего 

дня.   

Взаимодействие 

всех элементов 

нашей системы 

образует «колесо 

взаимодействий».  

Замкнутость дей-

ствий позволяет до-

вести завершён-

ность идеи здоро-

вого питания.  Под-

готовка к  беспере-

бойной работе си-

стемы начинается  с    

операции 

«Предзаказ» и за-

канчивается пропа-

гандой идеи  и 

принципов здоро-

вого питания. У 

каждого элемента 

системы свои чет-

кие функции и от-

ветственная роль. 

Например, команда 

сотрудников 

«Уральского комби-

ната питания»  во 

главе с директором 

Игорем Николаеви-

чем Валовым осу-

ществляет подбор и 

расстановку  кадров.   

В данный мо-

мент у нас рабо-

тает 20 сотрудни-

ков на пищебло-

ке, в том числе 4 

официанта в обе-

денном зале. За-

купки продукто-

вых товаров они 

осуществляют 

только у местных 

производителей. 

ООО 

«Уралавтоматизац

ия» обеспечивает 

учащихся пласти-

ковыми картами 

безналичного 

расчета. У этой 

системы есть ряд 

неоспоримых 

преимуществ: 

прозрачность 

оплаты, рацио-

нальное распре-

деление времени 

классного руково-

дителя, возмож-

ность осуществ-

ления родитель-

ского контроля. 

 У команды ОЦ 

2 свои функции: 

от организации 

питания до осу-

ществления об-

ратной связи с 

родителями. Для 

сохранения высо-

кой учебной ра-

ботоспособности 

особенно важным 

является режим 

питания. Для уча-

щихся организо-

вано 8 перемен 

питания. Обеден-

ный зал одновре-

менно вмещает до 

400 учащихся, ко-

торые имеют воз-

можность питать-

ся, как по предва-

рительному 

накрытию, так и 

на свободной раз-

даче в течение 

полного учебного 

дня не только на 

переменах,  но и 

в любое удобное 

время.  

Продолжение с.5 
 

Системность и слаженность-гарантии качества 
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Фото из архива медиацентра. 2022 год 
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У РУЛЯ 

У меня зазво-
нил телефон 

Прод -е   .  Начало  

на  с .  3 .  

Наш пищеблок 

имеет современ-

ное технологиче-

ское оборудова-

ние 

(пароконвектомат

ы, варочные по-

верхности, холо-

дильные и моро-

зильные камеры, 

слайсеры, овоще-

резки), благодаря 

которому приго-

товленные блюда 

сохраняют макси-

мальное количе-

ство витаминов.  

В наличии посу-

домоечная маши-

на с функцией 

ошпаривания, 

шкафы для посу-

ды с функцией 

подогрева. Обе-

денный зал обо-

рудован монито-

рами, на котором 

отображается ме-

ню, позволяющее 

учащимся вы-

брать понравив-

шееся блюдо, тер-

миналами, моно-

блоками, музы-

кальным центром. 

А транспортерная 

лента позволяет 

значительно 

уменьшить пото-

ки детей с ис-

пользованной по-

судой.  

С целью сокра-

щения очередей 

по запросам ро-

дителей было от-

крыто в холле 

второго этажа 

при поддержке 

«Уральского ком-

бината питания» 

еще одно кафе 

«Школьный 

вальс». В зоне от-

дыха на втором 

этаже создана 

благоприятная и 

комфортная сре-

да, где учащиеся 

могут за чашеч-

кой чая обсудить 

с учителями воз-

никшие пробле-

мы  или отдох-

нуть после слож-

ного учебного 

дня.  

В ассортименте 

кафе горячие 

напитки, свежие 

кондитерские из-

делия, молочные 

коктейли и много 

другое. Ассорти-

мент продуктов 

сформирован в 

соответствии с 

требованиями са-

нитарного зако-

нодательства.  

Для продвиже-

ния идеи здоро-

вого питания  у 

нас сложились 

свои традиции : 

-  тренинги о 

культуре поведе-

ния учащихся за 

столом.  

- Выставки-

дегустации.  

-Праздник 

«Кухни народов 

России»  

-Встречи и кон-

ференции с при-

глашением меди-

цинских работни-

ков, представите-

лей Роспотребна-

дзора, участников 

образовательных 

отношений, Сове-

та ОЦ 2.  

- Конкурс 

«Самый питаю-

щийся класс» и 

др.  

Мы работаем на 

принципах от-

крытости, гласно-

сти и прозрачно-

сти. Анкетирова-

ние и интервьюи-

рование проводят 

администрация  

ОЦ № 2, роди-

тельский комитет, 

органы учениче-

ского самоуправ-

ления с  исполь-

зованием медиа-

ресурсов и совре-

менных техноло-

гий. Информация 

об организации 

питания распола-

гается на сайте 

образовательного 

центра и на сайте 

«Уральского ком-

бината питания». 

Результатом 

нашей совмест-

ной работы явля-

ются победы в 

конкурсах на луч-

шую организа-

цию питания на 

различных уров-

нях. Своим отно-

шением к работе 

мы показываем, 

каким должна 

быть столовая 

школы нового ты-

сячелетия.  

Системность и слаженность-гарантии качества 
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Здоровое питание –здоровое поколение 

Самая сложные зада-

ча перед школьной 

столовой – оставить 

довольными своей 

работой школьников 

и их родителей.  

Школьная столовая – 

сложный механизм, 

который нуждается в 

методической под-

держке, финансирова-

нии, профессиональ-

ных кадрах.  

С целью совершен-

ствования организа-

ции питания обучаю-

щихся общеобразова-

тельных организаций, 

внедрения инноваци-

онных технологий 

кулинарной продук-

ции , современных 

форм и методов  

предоставления каче-

ственного и сбаланси-

рованного питания , 

распространения луч-

шего опыта работы 

школьных столовых, 

популяризации прин-

ципов здорового пи-

тания в общеобразо-

вательных организа-

циях в 3 раз прово-

дился Всероссийский 

конкурс «Лучшая 

школьная столовая» . 

Конкурс собирает в 

одном месте специа-

листов, которые отве-

чают за здоровое 

школьное питание: 

руководителей обра-

зовательных организа-

ций, экспертов, пова-

ров, технологов, от-

ветственных сотруд-

ников школ, комбина-

тов питания и, конеч-

но же, родителей, ко-

торые участвуют в 

контроле школьного 

питания.  

С 2020 года согласно 

Поручению Прези-

дента России Влади-

мира Владимировича 

Путина бесплатное 

горячее питание до-

ступно для всех учени-

ков начальной школы.  

Старт проекта стал 

серьезной мерой со-

циальной поддержки 

для семей школьни-

ков, а также объеди-

нил общество, власть 

и бизнес вокруг ос-

новной цели: здоро-

вье и благополучие 

наших детей.  Одной 

из задач конкурса яв-

ляется поиск удачных 

решений и положи-

тельных практик в во-

просе организации 

сбалансированного 

питания. Организато-

ры, участники и  гости 

конкурса проводят 

время с пользой и в 

диалоге находят эф-

фективные решения 

для создания опти-

мальной системы ор-

ганизации школьного 

питания, сохранения 

здоровья и повыше-

ния качества жизни 

подрастающего поко-

ления.  

Организатором кон-

курса выступает  Ми-

нистерство просвеще-

ния Российской феде-

рации. В этом году в 

федеральный тур по-

сле отбора на регио-

нальном уровне вы-

шли более 400 участ-

ников из 75 регионов 

страны. Всех участни-

ков встретила много-

национальная  и дру-

желюбная земля Баш-

кирии. 2 дня конкурса 

позволили выявить 

самых лучших, самые 

лучшие школьные 

столовые сел, городов 

и школ городов-

миллионников. 

 Здоровое питание – 

это здоровое подрас-

тающее поколение. 

Качеству и культуре 

школьного питания 

уделяется особое вни-

мание не только на 

в с е р о с с и й с к о м 

уровне, но и на регио-

нальном. Каждому 

региону есть чем по-

делиться в вопросе 

организации питания. 

Сегодня проводится 

много мероприятий, 

призванных объеди-

нить два центральных 

понятия питания: 

вкусно и полезно, где 

они рассматриваются 

как однонаправлен-

ные векторы.  

Данного вектора 

придерживается наша 

образовательная орга-

низация. Школа неод-

нократно являлась по-

бедителем муници-

пального конкурса на 

лучшую организацию  

питания. Победа в Ре-

гиональном конкурсе   

- престижный резуль-

тат профессионализ-

ма работников кафе 

«Твой выбор», адми-

нистрации образова-

тельного центра и 

«Уральского комбина-

та питания».  Участие 

в конкурсе  «Лучшая 

школьная столовая»  

явилось прекрасной 

возможностью для 

обмена опытом.  Кон-

курс продемонстриро-

вал системность орга-

низации питания, но-

ваторство и традиции.  

Образовательный 

центр на протяжении 

всех конкурсных ис-

пытаний сумел пока-

зать, как сделать так, 

чтобы школьное пи-

тание и укрепление 

здоровья способство-

вали интеллектуаль-

ному развитию уча-

щихся,  продемон-

стрировал влияние 

работы школьной 

столовой на укрепле-

ние будущего нашей 

страны благодаря че-

му стал победителем 

Всероссийского кон-

курса «Лучшая школь-

ная столовая» в номи-

нации «Лучшая столо-

вая школы города –

миллионника – 2022» . 

Захаров Никита, 7 

класс 

Если кормить ребенка гамбургерами и картошкой фри, то нельзя надеяться на то, что он вырастет 

бодрым, здоровым, умным. Мало наполнить тарелку правильной едой, очень важно, чтобы дети съе-

ли то, что ему приготовили. Учиться наши дети могут по-разному, но питаться они должны одинако-

во вкусно  и полезно.   
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Ешь, учись и расти 

Нач.ало . Прод-е. на с. 16 

В двухдневном 

полуфинале работа 

была интересной и 

плодотворной. В 

Федеральный тур 

попали победители 

региональных кон-

курсов. Полуфинал 

открыла защита до-

машнего задания 

«Школьное питание 

3.0», в ходе которого 

команда ОЦ 2 подго-

товила тематический 

стол с блюдами, 

предназначенными 

для школьного пита-

ния, приготовленны-

ми с использованием 

современных техно-

логий, креативных 

подходов к серви-

ровке и подаче 

блюд. Координато-

ром команды, ее 

идейным вдохнови-

телем стал директор 

школы Юрий Ан-

дреевич Терин. Тема 

испытания 

«Здоровый Урал – 

здоровое поколе-

ние» (по мотивам 

сказов Бажова).  Де-

виз – Челябинская 

область – регион 

успеха, высоких до-

стижений и возмож-

ностей. Участники 

примерили на себя 

роль героев сказов 

Божова – Хозяйки 

Медной горы и Да-

нилы-мастера.  Са-

довский Никита 

Александрович и 

Бондаренко Наталья 

Георгиевна мастер-

ски проявили актер-

ские таланты. Через 

конкурсное испыта-

ние финалисты пре-

зентовали не только 

стилизованные блю-

да, но и столицу 

Южного Урала.  

Блюда из Челябин-

ска представили го-

род как ключ к пони-

манию мощи, красо-

ты и величия Рос-

сии. Торт, приготов-

ленный Романовой 

Татьяной Алексан-

дровной (куратор по 

питанию АО 

«Уральский комби-

нат питания»), был 

преподнесен в каче-

стве гостинца, пока-

зал традиционное 

гостеприимство жи-

телей Урала.    

Вторым испыта-

нием стал блиц-

турнир «Три вопроса 

от родителей». Тур 

представил партнер-

ские взаимодействия 

школы с родителями 

в вопросах участия и 

контроля качества 

школьного питания. 

Родительская обще-

ственность высоко 

оценила скорость, 

полноту и правиль-

ность ответов. Роди-

телей интересовали 

вопросы в части 

цифровизации пита-

ния МАОУ «ОЦ № 

2 г. Челябинска», 

контроля рациона 

питания детей и реа-

лизация процедуры 

замены блюд по за-

просу учащихся. В 

прохождении испы-

тания принимала 

участие вся команда, 

в том числе Садов-

ский Н.А, соучаст-

ник конкурсных ис-

пытаний,  куратор по 

питанию Романова 

Т.В., заведующая 

производством Поч-

кайло Н.Г., социаль-

ный педагог, занима-

ющийся вопросами 

питания, Бондарен-

ко Н.Г. во главе с ди-

ректором ОЦ № 2 

Юрием Андрееви-

чем.  

«Кулинарный 

баттл – индивидуаль-

ное испытание для 

повара школьной 

столовой и комбина-

та питания. Показать 

себя была предостав-

лена возможность 

Почкайло Наталье 

Георгиевне, заведую-

щей производством 

АО «Уральский ком-

бинат питания». За 1 

час 20 минут участ-

ница приготовила 2 

блюда: куриную 

грудку с овощами. 

Блюда выбирали и 

готовили  с учетом 

требований Сан-

ПиНов и технико-

технологической 

карты. Успешно 

подготовленная 

карта и блюдо по-

лучили высший 

балл жюри.  

Отдельным 

испытанием вы-

несено участие 

во Всероссий-

ской научно-

практической 

конференции 

«Школьная сто-

ловая как экоси-

стема здорового 

питания обучаю-

щихся», на кото-

рой были пред-

ставлены лучшие 

практики регио-

нов. Мероприя-

тие проходило в 

конгресс-холле 

г. Уфы 

«Торатау». С до-

кладом выступил 

Ю.А. Терин.   

Продолжение с. 16 
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ЗДОРОВОЕ ПОКОЛЕНИЕ 

Что делает нездоровую 
Все подростки 

любят нездоро-

вую пищу. По-

чему так проис-

ходит и как со-

кратить ее упо-

требление? Эти-

ми вопросами 

мы задались. 

Несмотря на 

негативное 

название,  мно-

гие люди лю-

бят нездоро-

вую пи-

щу.  Почему?  П

одобная еда  

очень распро-

странена,  сто-

ит недорого и  

предназначена 

для того,  что-

бы вызывать 

привыкание.  

Основа такой 

пищи нацелена 

на три области 

нашего вкуса:  

соли,  жира и 

сахара.   

Что такое не-
здоровая пища?  

«Нездоровая»  

пища –  это еда ,  

не имею-

щая  питательно

й ценности,  в 

ней высокое со-

держание  пусты

х калорий.  Это 

конфеты,  чип-

сы,  печенье,  пи-

рожные,  пицца, 

картофель фри, 

мороженое и 

большинство 

блюд,  которые 

подают 

в  ресторанах 

быстрого пита-

ния.  

В сбалансиро-

ванном рационе 

есть место и для 

этих продуктов,  

однако употреб-

ление слишком 

большого коли-

чества такой пи-

щи может при-

вести к увеличе-

нию веса и дру-

гим рискам для 

здоровья.  Если 

вы узнаете боль-

ше о том,  что 

делает нездоро-

вую пищу со-

блазнительной,  

то сможете 

ограничить ее 

потребление.  

Почему нездо-
ровая пища так 
заманчива?  

Есть три ве-

роятные причи-

ны,  по которым 

менее полезные 

продукты так 

популярны, не-

смотря на то,  

что мы знаем, 

что они не луч-

ший выбор для 

здоровья и хо-

рошего само-

чувствия под-

ростка .  

Дешево  

Большая часть 
нездоровой пи-
щи недоро-
гая.  Вы можете 
пойти в любой 
ресторан быст-
рого питания и 
заказать что -
нибудь за  пару 

сотен рублей. 
За 300 -400 руб-
лей можно ку-
пить полноцен-
ный обед.   

В продукто-

вом магазине 

все то же са-

мое.  Недорогие 

закуски и блюда 

с высоким со-

держанием саха-

ра и жиров по 

низким ценам 

легко доступ-

ны.  Здоровые 

продукты,  такие 

как  свежие 

фрукты и ово-

щи, принято 

считать более 

дорогими.  Про-

дукты,  которые 

не содержат  

ГМО и усилите-

лей вкуса ,  сего-

дня считаются 

элитными,  что 

делает их недо-

ступными для 

большинства се-

мей.    

Стоит пом-

нить,  что мно-

гие нездоровые 

продукты могут 

показаться де-

шевыми,  однако 

они в конечном 

итоге становят-

ся более доро-

гими в долго-

срочной пер-

спективе из -за 

их негативного 

воздействия на 

здоровье.  

Удобно.   

Нездоровые 

закуски прячут-

ся в торговых 

автоматах,  про-

дуктовых мага-

зинах и во всех 

торговых цен-

трах,  магазинах 

розничной тор-

говли и улич-

ных киосках.    

Блюда быст-

рого приготов-

ления легко 

приготовить,  и 

их можно хра-

нить в течение 

https://www.verywellfit.com/how-do-i-determine-the-nutritional-value-of-foods-2506592
https://www.verywellfit.com/how-do-i-determine-the-nutritional-value-of-foods-2506592
https://www.verywellfit.com/empty-calories-guidelines-and-examples-3966903
https://www.verywellfit.com/weight-loss-dining-out-advice-overview-4581838
https://www.verywellfit.com/weight-loss-dining-out-advice-overview-4581838
https://www.verywellfit.com/weight-loss-dining-out-advice-overview-4581838
https://www.verywellfit.com/getting-more-fruits-and-vegetables-in-your-diet-2506856
https://www.verywellfit.com/getting-more-fruits-and-vegetables-in-your-diet-2506856
https://www.verywellfit.com/getting-more-fruits-and-vegetables-in-your-diet-2506856
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длительного 

времени,  не за-

думываясь о 

посещении су-

пермаркетов на 

долгое время.  

Конечно,  

фастфуды 

оправдывают 

свое назва-

ние.  Еду можно 

заказать за  па-

ру минут,  ее 

доставят за  

полчаса .  Часто 

даже не нужно 

выходить из 

машины, чтобы 

быстро и плот-

но перекусить.  

Чтобы избе-

жать искуше-

ния употребить 

нездоровую 

пищу,  нужно 

планировать 

рацион пита-

ния и готовить 

блюда заранее.  

Например,  уто-

ром можно 

нарезать овощи 

в контейнер 

или взять  

фрукты.   

«Вкусно».  

Редко нездо-

ровая пища со-

блазняет вас 

изысканным 

или сложным 

вку-

сом.  Фастфуд 

обычно очень 

сладкий,  жир-

ный и соленый. 

Придирчивые 

едоки могут 

предпочесть 

эти более про-

стые вкусы,  

возможно,  

слегка горько-

ватому вкусу 

многих ово-

щей.    

Но это боль-

ше,  чем 

вкус.  Различны

е комбинации 

сахара и жира 

создают еду,  

которая нра-

вятся лю-

дям.  Жир дела-

ет продукты 

мягкими и сли-

вочными.  Крах

малистые кар-

тофельные и 

кукурузные 

чипсы,  приго-

товленные в 

горячем масле,  

имеют прият-

ный соленый 

хруст.  

Это не зна-

чит,  что про-

дукты с высо-

ким содержа-

нием питатель-

ных веществ не  

привлекают,  но 

иногда к све-

жим фруктам и 

овощам нужно 

немного при-

выкать,  если вы 

склонны по-

треблять мно-

го  обработанн

ых продуктов.  

Привычно.  

Поскольку 

нездоровую 

пищу легко 

найти,  легко 

приготовить,  и 

многое из нее 

приятно на 

вкус,   то их  

употребление 

становится 

привычкой.  

Время от вре-

мени съедать 

шоколадный 

батончик или 

иногда насла-

ждаться паке-

тиком картош-

ки фри -  все  

это может быть 

частью полно-

ценного рацио-

на.  Когда вам 

хочется поесть-

нездоровой пи-

щи, а  она со-

ставляет боль-

шую часть ва-

шего ежеднев-

ного питания, 

вы рискуете 

набрать лиш-

ний вес и по-

дорвать здоро-

вье.  Кроме то-

го,  вы не буде-

те получать до-

статочное ко-

личество пита-

тельных ве-

ществ и клет-

чатки,  необхо-

димых вашему 

организму для 

хорошего пол-

ноценного раз-

вития.  

В следующий 

раз,  когда вы 

окажетесь в 

очереди ресто-

рана быстрого 

питания,  поду-

майте о том,  

как ваш выбор 

может повли-

ять на здоровье  

и попытайтесь 

внести неболь-

шие изменения 

в свой рацион 

питания.   

Кирьянова,  

Мария  7  

класс  

пищу привлекательной? 

https://www.verywellfit.com/processed-food-3898404
https://www.verywellfit.com/processed-food-3898404
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Как побороть зависимость 
Часто жела-

ние съесть что-

то контролирует 

наше поведение. 

Хорошо, когда 

нам хочется яб-

лок, черники 

или зеленой фа-

соли, потому что 

в них мало кало-

рий и они полез-

ны для 

нас. Проблема 

возникает тогда, 

когда мы чув-

ствуем, что нуж-

но съесть что-то 

сладкое, соленое 

или жирное, 

чтобы насы-

титься.  

В этих случаях 

мы можем либо 

бороться с тягой 

к нездоровой пи-

ще, либо поддать-

ся искуше-

нию. Совершенно 

нормально время 

от времени поз-

волять себе уго-

щение, особенно 

если вы выбирае-

те небольшие 

порции, которые 

позволяют вам 

оставаться в пре-

делах нормы ка-

лорий в течение 

дня. Но когда тяга 

к нездоровой пи-

ще превращается 

в зависимость, вы 

рискуете набрать 

вес и злоупотреб-

ляете продуктами, 

которые просто 

не очень полезны 

для вас. Как же 

обуздать вашу тя-

гу к нездоровой 

пище? 

 

Разберитесь 

со своими про-

дуктами-

возбудителями 

аппетита 

 

Гораздо легче 

поддаться иску-

шению, когда еда, 

которую вы жаж-

дете, находится в 

пределах легкой 

д о с я г а е м о -

сти. Поэтому не 

храните нездоро-

вую пищу, кото-

рую вы предпо-

читаете, на кухне 

или на рабочем 

столе. Это не зна-

чит, что вы не 

можете держать в 

доме никаких уго-

щений, но выби-

райте лакомства, 

которые вам легче 

к о н т р о л и р о -

вать. Не запасай-

тесь шоколадным 

печеньем, если не 

можете пройти 

мимо, не съев 

всю упаковку. 

 
Не пропускай-

те приемы пищи 
 
Когда у  вас не 

урчит в животе,  

вам будет 

намного легче 

справиться с 

любой тягой, 

поэтому  не про-

пускайте обыч-

ные приемы пи-

щи.  Начните со 

здорового зав-

трака ,  а  затем 

питательного 

обеда и ужи-

на.  И это нор-

мально -  вклю-

чать в рацион 

некоторые за-

куски,  если они 

полезны для 

вас и вы все  

еще придержи-

ваетесь нормы 

калорий.  

 
Подумайте,  

является ли 
это тягой или 
голодом  

 
Есть разница 

между физиче-

ским чувством 

голода и мен-

тальным и эмо-

циональным 

чувством жажды 

чего -либо.  Если 

вы голодны, а 

время приема 

пищи еще не 

пришло,  вам, 

вероятно,  следу-

ет что -нибудь 

съесть.  Если вы 

на самом деле 

не голодны, по-

пробуйте не-

сколько методов 

отвлечения вни-

мания,  которые 

https://www.verywellfit.com/how-many-calories-to-lose-weight-3495659
https://www.verywellfit.com/how-many-calories-to-lose-weight-3495659
https://www.verywellfit.com/is-skipping-breakfast-best-for-weight-loss-3496232
https://www.verywellfit.com/is-skipping-breakfast-best-for-weight-loss-3496232
https://www.verywellfit.com/is-skipping-breakfast-best-for-weight-loss-3496232
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мы рассмотрим 

далее.  

 

Пейте воду 

или низкокало-

рийный напи-

ток 

 

Выпитый ста-

кан воды может 

отвлечь вас или 

перебить аппе-

тит, не добавляя 

кало-

рий. Если прост

ая вода кажется 

скучной, добавь-

те пару ломтиков 

лимона, лайма 

или огурца. Или 

выпейте чай со 

льдом (без до-

бавления саха-

ра). 

 
Прогуляйтесь 
 
Вот еще одно 

развлечение, ко-

торое полезно 

д л я  з д о р о -

вья.  Подавите 

желание поесть с 

помощью физи-

ческих упражне-

ний или прогул-

ки.  Если вы не 

можете или не 

хотите выходить 

на улицу, сде-

л а й т е  п а р у 

у п р а ж н е -

ний. Помимо то-

го, что физиче-

ская активность 

отвлекает от еды, 

о н а  п о м о г а -

ет  уменьшить 

стресс, который 

вызывает пище-

вая зависимость.  

 

Высыпайтесь 

 

В норме мы 

должны стре-

миться спать 7-9 

часов в день. 

Легче бороться с 

желанием по-

есть, когда вы 

в ы с ы п а е -

тесь. Недостаток 

сна может при-

вести к усиле-

нию тяги к не-

здоровой пище 

и увеличению 

веса. Если вы не 

можете выспать-

ся вечером, то 

дневной сон мо-

жет быть поле-

зен. 

 
Жуйте жева-

тельную резин-
ку или рассасы-
вайте леденцы 

 
В жевательной 

резинке или ле-

денце не так 

много калорий, а 

вкуса может быть 

достаточно, что-

бы преодолеть 

тягу к сладко-

му. В качестве 

альтернативы 

можно съесть 

сладкие фрукты.  

 
Выбирайте 

самые полез-
ные варианты 
закусок 

 
Существует 

множество по-

лезных цель-

ных продуктов,  

которые могут 

удовлетворить 

тягу к  чему -

нибудь сладко-

му или солено-

му.  Свежие яго-

ды,  фруктовый 

коктейль,  ара-

хисовое масло 

на палочке из 

сельдерея или 

один ломтик 

цельнозерно-

вого то-

ста  помогут по-

бороть зависи-

мость к  нездо-

ровой пище и 

добавят важ-

ную питатель-

ную ценность.  

Помните,  что 

быстрая / не-

здоровая пища 

вредна для де-

тей и взрослых.  

Избегайте ее ,  

не злоупотреб-

ляйте ей.  Мы 

есть то,  что мы 

едим.   

Титова Да-

рья, 10 класс 

к нездоровой пище 

Фото из личных архивов корреспондентов редакции  

https://www.verywellfit.com/water-nutrition-facts-calories-and-health-benefits-4102563
https://www.verywellfit.com/water-nutrition-facts-calories-and-health-benefits-4102563
https://www.verywellfit.com/exercise-and-stress-relief-1231199
https://www.verywellfit.com/exercise-and-stress-relief-1231199
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Еда, я  люблю тебя 
Школьные го-

ды дают боль-

шую свободу в 

выборе продук-

тов, которые 

учащиеся упо-

требляют в пи-

щу. Первые го-

ды жизни ре-

бенка контроль 

над рационом 

питания  осу-

ществляют ро-

дители или вос-

питатели. В 

школе возраста-

ет риск употреб-

ления нездоро-

вых продуктов.  

На это влияет 

повторяющаяся 

реклама и пище-

вое поведение 

сверстников. В 

это время дети 

начинают посе-

щать дома дру-

зей и там обеда-

ют, получают 

карманные 

деньги, тратят 

их на сладости, 

газированные 

напитки, фаст-

фуд и прочие 

неполезные про-

дукты. Важно с 

получением пер-

вой независимо-

сти оставаться 

верным здоро-

вому питанию. 

Подростковый 

возраст - это вре-

мя самостоятель-

ного принятия 

решений о соб-

ственном образо-

вании, социаль-

ной роли и пита-

нии. Это доволь-

но положитель-

ное изменение в 

жизни школьни-

ка. Однако вновь 

приобретенной 

независимостью 

трудно научиться 

управлять. Адап-

тации к измене-

ниям не способ-

ствуют физиоло-

гические измене-

ния, с которыми 

сталкиваются 

подростки, давле-

ние со стороны 

сверстников и не-

уверенность в се-

бе. Социальная 

жизнь и общество 

становятся прио-

ритетными. Они 

отодвигают во-

прос правильного 

питания на вто-

рой план.  

Новая свобода 

приводит к отказу 

от продуктов, ко-

торые могли бы 

способствовать  

развитию под-

ростка. Школьни-

ки часто пропус-

кают завтрак, едят 

чипсы  и фаст-

фуд, которые не 

обеспечивают их 

необходимыми 

витаминами и ми-

нералами. 

В этой ситуа-

ции лучшим ва-

риантом для 

школьника стано-

вится пример ро-

дителей и отрабо-

танные навыки 

здорового пище-

вого поведения.  

Например, нужно 

следить  за тем, 

чтобы холодиль-

ник был заполнен 

полезными про-

дуктами питания, 

чтобы у подрост-

ков всегда был 

выбор качествен-

ных еды дома. 

П о д р о с т к и 

очень  хорошо 

знают, что гази-

рованные напит-

ки, чипсы, бурге-

ры вредны для из 

здоровья, как ку-

рение  или упо-

требление алкого-

ля. Однако, когда 

их поучают или 

запрещают что-

то ,  подростки 

бунтуют просто 

для того, чтобы 

доказать  свою 

точку зрения. Ро-

дителям лучше 

и з б е г а т ь  к о н -

фликтных ситуа-

ций по вопросам 

еды, потому что 

они часто могут 

иметь неприят-

ные последствия. 

Вместо этого ре-

к о м е н д у е т с я 

предоставить де-

тям информацию 

о последствиях 

н е п р а в и л ь н о г о 

питания, расска-

зать им о здоро-

вом выборе и дать 

им возможность 

употреблять по-

лезные продукты.  

Соблюдение 

диеты 

Серьезнее вы-

г л яд и т  в т о р а я 

проблема, связан-

ная с питанием – 

отказ от приема 

пищи. Согласно 

и с с л е д о в а н и я м , 

многие подрост-

ки, особенно де-

вочки, недоволь-

ны своим весом и 

имеют искажен-

ное представле-

ние о своем оте-

ле. В сочетании с 

прочими факто-

рами, такими как 

давление со сто-

роны сверстников 

и постоянный ак-

цент СМИ на об-Эталоны красоты. Фото Театр моды «Парфюм». Из архива газеты 
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разе идеального 

тела, приводит к 

тому, что неко-

торые подростки 

пытаются сбро-

сить вес. Распро-

страненные ме-

тоды для желаю-

щих похудеть 

включают про-

пуск приема пи-

щи, голодание и 

отказ от любых 

закусок и слад-

ких продуктов. 

Нас заинтере-

совала данная те-

ма, и мы решили 

провести опрос 

среди учащихся 

нашей школы. 

Результаты ока-

зались неутеши-

тельными: мно-

г и е  у ч е н и к и 

школы обеспо-

коены своим ве-

сом. Это беспо-

койство растет 

по мере взросле-

ния .  Старше-

классники чаще 

пропускают зав-

трак и обед. По-

чти две трети 14 

и 15-летних де-

вочек говорят, 

что хотели бы 

быть стройнее. 

Каждая пятый из 

этой группы не 

обедает в школе. 

Более 40 % 

о п р о ш е н н ы х 

мальчиков заду-

мывается  над 

своим весом. 30 

% находят свой 

вес избыточным, 

около 15 % -  хо-

тели бы набрать 

пару килограм-

мов. Около 17 % 

девочек и 11 % 

мальчиков про-

пустили в день 

опроса завтрак. 

Многие из опро-

шенных только 

пили чай. Для 

большинства из 

них обед в шко-

ле является ос-

новным приемом 

пищи за день. 

Мальчики чаще 

девочек прино-

сили еду из мага-

зинов, они ели 

чипсы и кири-

ешки. Больше 

половины уче-

ников 6-9 клас-

сов предпочли 

п о л н о ц е н н о м у 

обеду буфетную 

продукцию. Ре-

зультаты пугаю-

щие.  

Если ваш ре-

бенок захочет 

сбросить вес, об-

судите с ним 

причину жела-

ния. Их может 

быть несколько: 

желание нахо-

диться в опти-

мальном диапа-

зоне веса, наме-

рение повысить 

самооценку че-

рез результат из-

менения веса, 

н е д о в о л ь с т в о 

с в о и м  т е -

лом. Если жела-

ние  похудеть 

о б у с л о в л е н о 

первой причи-

ной, то помогите 

ребенку сделать 

это разумно и 

отговорите от 

причудливых  и 

э к с т р е м а л ь н ы х 

диет,  которые 

п р е д п о л а г а ю т 

быстрые резуль-

таты. Если вы 

п о д о з р е в а е т е , 

ч т о  ж е л а н и е 

сесть на диету 

является резуль-

т а т о м  б о л е е 

глубокой при-

чины, то сле-

дите за  тем,  

чтобы чрезмер-

ная озабочен-

ность питани-

ем,  навязчивые 

ф и з и ч е с к и е 

у п р а ж н е н и я ,  

депрессия или 

б е с п о к о й с т в о , 

частые посеще-

н и я  т у а л е т а 

и л и  л ю б ы е 

другие симпто-

мы не перерос-

л и 

в  расстройство  

пищевого по-

ведения.  

Е с л и  в ы 

о б е с п о к о е н ы 

тем,  что у ва-

шего ребенка 

м о ж е т  б ы т ь 

р а с с т р о й с т в о 

пищевого по-

ведения,  будьте 

осторожны, вы-

ражайте беспо-

койство в фор-

ме поддержки 

и не удивляй-

тесь любой за-

щите или отри-

цанию со сто-

р о н ы  р е б е н -

к а .  П о с е т и т е 

врача для полу-

чения консуль-

тации,  он под-

берет эффек-

тивным вариан-

том лечения.  

Н а к о н е ц ,  

всегда помни-

те,  что вы явля-

етесь примером 

для  подража-

ния для своего 

ребенка,  поэто-

му  постарай -

тесь оставить 

при себе уни-

ч и ж и т е л ь н ы е 

комментарии о 

с в о е м  с о б -

ственном теле 

и теле других 

людей и вместо 

этого придер-

живайтесь по-

з и т и в н о г о 

взгляда на здо-

ровый вес и  

уверенного от-

ношения к се-

б е .  Т о л ь к о 

пример близ-

ких людей даст 

вашему ребенку 

п о д д е р ж к у  и  

позволит ему 

сказать:  «Еда,  я  

люблю тебя» .   

Овчинникова 

Ольга, 10 класс 

https://www.nutritionist-resource.org.uk/articles/eating-disorders.html
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Почему подростки вейпят? 
Вейпинг -  

это практика  

вдыхания и  

выдыхания  па-

ра,  который 

образуется  

электронной 

сигаретой по-

сле  нагрева-

ния аэрозоля  

или жидко-

сти.  Впервые 

об  электрон-

ных сигаретах  

мы услышали  

чуть  более  де-

сяти лет  назад .  

Однако за  по-

следние  годы 

тема вейпинга  

стала  подни-

маться  намно-

го  чаще.  К со-

жалению,  в  

последние  го-

ды вейпинг  

особенно  при-

влекателен 

стал  для  под-

ростков ,  он  

проложил  путь  

к  курению для  

сотен  молодых  

людей .  

Сегодня легко  

найти подрост-

ка ,  который хо-

тя  бы раз  поль-

зовался элек-

тронной сига-

ретой в  том 

числе и  на  тер-

ритории шко-

лы.    Это  связа-

но с  тем,  что  

большинство  

нагревательных 

устройств име-

ют компактные  

размеры,  что  

позволяет  легко  

носить  их  с  со-

бой,  прятать  и  

даже использо-

вать  незаметно  

в  общественных 

местах .  

Н о  п о ч е м у 

п о д р о с т к и 

вейпят?  Что де-

л а е т  в е й п и н г  

п о п у л я р н ы м 

среди  молоде-

жи?  

И с с л е д о в а т е -

ли считают,  что  

молодые  люди в  

старших и  сред-

н и х  к л а с с а х  

п о л ь з у ю т с я  

э л е к с т р о н н ы м и 

к у р и т е л ь н ы м и 

у с т р о й с т в а м и 

не для  того ,  

чтобы никотин 

попал в  их  ор-

ганизм.  Они де-

лают это по  

и н ы м  п р и ч и -

нам.    

Влияние чле-

на семьи или 

друга  

Основная 

причина вей-

пинга  юного  

поколения  за -

ключается  в  

том,  что  член  

семьи или друг  

использует  

электронные 

сигареты.  Это  

понятно,  пото-

му что  боль-

шинство детей  

копируют то ,  

что делают их  

родители или  

близкие .  Неуди-

вительно,  что  

производители 

электронных 

устройств  реко-

мендуют ис-

пользовать  

устройства  вда-

ли от  детей .  

Разнообра-

зие вкусов  

Д о с т у п н о с т ь 

различных вку-

сов  вейпа  явля-

ется  еще одной 

причиной  ис -

п о л ь з о в а н и я  

устройств  моло-

дежью.  В отли-

чие от  традици-

онных сигарет ,  

э л е к т р о н н ы е 

с о к и  б ы в а ю т 

р а з н ы х  в к у -

сов .  Они не из-

дают неприят-

н ы й  з а -

пах .  Некоторые  

из  электронных 

соков обладают 

вкусом конфе-

ты,  мяты,  шоко-

лада  или фрук-

тов .  Примене-

н и е  с и г а р е т ы 

воспринимается 

как  прием пи-

щи,  а  не  куре-

ние традицион-

ных сигарет  без  

а р о м а т и з а ц и и .  

Е д и н с т в е н н ы й 

вкус ,  разрешен-

ный к  примене-

нию современ-

ным законода-

т е л ь с т в о м  в  

т р а д и ц и о н н ы х 

сигаретах ,  мен-

тол.   

Пробел в  ре-

г у л и р о в а н и и 

э л е к т р о н н о й 

продукции поз-

воляет  игрокам 

табачной про-

м ы ш л е н н о с т и  

продолжать  до-

бавлять  в  свои  

изделия  арома-

тизаторы,  при-

влекающие под-

ростков .  Следов

ательно,  многие  

п о д р о с т к и 

вейпят ,  потому  

что им нравятся  

вкусы электрон-

н ы х  с о -

ков .  Более  того ,  

в п е ч а т л я ю щ е е   

р а з н о о б р а з и е  

ароматов  жид-

костей делают 

их практически  

н е з а м е т н ы м и 

для  родителей и  

взрослого  окру-

жения.    

Вера в  то ,  

что вейпинг 

менее вреден,  

чем курение  

Многие под-

ростки  вейпят ,  

потому  что  счи-

тают,  что  эта  

привычка  менее  

вредна ,  чем ку-

рение .  Распрост

раненный миф 

увеличивает  

число поклон-

ников вейпинга .   

Исследования 

показали,  что  

число подрост-

ков ,  занимаю-

щихся вейпин-

гом,  быстро  

растет .  30  % 

старшеклассни-

ков  сообщило,  

что они вейпи-

ли в  предыду-

щем году .  Это 

почти в  десять  

раз  больше об-

щего числа  

школьников,  

которые  курили 

сигареты.   

Хотя аэрозоль 

для вейпинга не 

содержит всех 

загрязняющих 

веществ,  кото-

рые есть в та-

бачном дыме,  в 

него включено 

много  опасных 

химических ве-

ществ,  способ-

ных вызвать бо-

лезни легких, 

сосудов,  сердца.  

Тяжелые метал-

лы,  такие как 

никель,  олово и 

свинец,  химиче-

ские вещества,  

вызывают  рак.  

Ультрадис-

персные части-

цы проникают 

глубже в легкие,  

что делает их 

опаснее сигарет-

ного дыма для 

организма под-

растающего ор-

ганизма.   

Проще мас-

кировать   

Процесс  ис-

п о л ь з о в а н и я 

э л е к т р о н н ы х 

устройств легче 

скрыть от роди-

телей.  Они не 

выделяют столь-

ко дыма,  сколь-

ко традицион-

н ы е  с и г а р е -

ты.  Кроме того, 

в  отличие от 

т р а д и ц и о н -

н ы х  с и г а р е т 

электронные  -   

не имеют запаха 

и л и  и з д а ю т 

приятный аро-

мат.  Устройства 

для вейпинга ча-

сто напоминают 

ручки или элек-

тронное оборудо-

вание, поэтому под-

росткам легче ис-

пользовать их, оста-

ваясь не пойманны-

ми взрослыми. 

Низкая стои-

мость устройств  

Продукты для 

вейпинга дешевле и 

их легче приобре-
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сти, чем традици-

онные табачные 

изделия. Традици-

онные сигареты 

считаются доро-

гими для боль-

шинства подрост-

ков,  потому что 

их можно исполь-

зовать только 

один раз. 

Сегодня в спе-

циализированных 

магазинах можно 

часто встретить 

акции на вейп-

боксы. Число ма-

газинов, ориенти-

рующихся на тор-

говле ими, посто-

янно ратет. Мно-

гие производите-

ли переходят в об-

ласть растущего 

рынка.  

У в е л и ч е н и е 

п р е д л о ж е н и й 

продуктов для 

вейпинга привело 

к их доступности 

и невысокой стои-

мости. Следовател

ьно, вейпинг стал 

дешевле, чем ку-

рение. Поэтому 

все больше под-

ростков отдают 

п р е д п о ч т е н и е 

«новому» куре-

нию.  

Прочие при-

чины 

На руку произ-

водителям вейп-

модов любопыт-

ство подростков, 

их желание по-

пробовать что-то 

новое. После про-

смотра видеоро-

ликов о том, как 

люди используют 

устройства у неко-

торых молодежи 

возникает жела-

ние приобщиться 

к  пагубной при-

вычке. Сегодня 

подобные  видео 

есть во всех соци-

альных сетях , они 

легко доступны 

каждого. 

Некоторые под-

ростки начинают 

использовать бокс

-моды, чтобы бро-

сить курить тради-

ционные сигаре-

ты. Это может 

быть объяснено 

информировани-

ем о возможности 

р е г у л и р о в а т ь 

уровня содержа-

ния никотина в 

соках для элек-

тронных сигарет.  

Другие юноши  

вейпят только по-

тому, что они уви-

дели на экране 

своих любимых 

кинозвезд, знаме-

нитостей или ме-

дийных лично-

стей, которые ре-

кламируют или 

публично исполь-

зуют электронные 

устройства для 

вейпинга.  Таким 

образом, средства 

массовой инфор-

мации также игра-

ют определенную 

роль в приобще-

нии  подростков к 

использованию 

вейп-устройств.  

Причин, по ко-

торым школьники 

начинают исполь-

зоватьвейп-боксы, 

очень много. Ос-

новная из них— 

их использует 

друг или член се-

мьи. Любопыт-

ство, низкая стои-

мость устройств и 

веры в то, что вей-

пинг безобиднее 

к у р е н и я —

приобщают моло-

дежь к электрон-

ным сигаретам . 

Некоторые под-

ростки вейпят, по-

тому что хотят 

насладиться раз-

личными вкуса-

ми электрон-

н ы х  с о -

ков .  Несмотря  

на  обилие при-

чин,  мы оста-

емся  верны не-

преложной ис-

т и н е — к у р е н и е 

убивает  и   вре-

д и т  в а ш е м у  

здоровью.     

Ефремова 

Дарья ,  10  

класс  



 

 

Прод-е  . Начало  на с. 

7. 

Тема выступления 

«Организация здорового 

питания в МАОУ «ОЦ 

№ 2 г. Челябинска»: нова-

торство и традиции». До-

клад Юрия Андреевича 

вызвал одобрение у 

участников секции.  

Финальным испыта-

нием в Уфе стал квест-

практикум «Безопасный 

пищеблок». Для дан-

ного конкурса гото-

вится пищеблок шко-

лы, где формируются 

наглядно этапы про-

изводственного про-

цесса с нарушениями 

и без нарушений. Ко-

манде было предло-

жено за 10 минут 

обойти весь пи-

щеблок и заполнить 

чек-лист на предмет 

выявления наруше-

ний.    

По итогам финала 

федерального этапа 

конкурса команда 

МАОУ «ОЦ № 2 г. 

Челябинска» вошла в 

состав победителей и 

прошла в суперфи-

нал, в рамках которого 

было проведено сове-

щание с руководством 

Министерства просве-

щения Российской 

Федерации.  

В Москве необхо-

димо было предста-

вить и защитить про-

ект. Лидером команды 

был представлен пере-

довой опыт в исполь-

зовании инновацион-

ных форм организа-

ции питания в школь-

ной столовой.  Юрий 

Андреевич Терин 

презентовал проект 

«Школьное кафе 

«Твой выбор». Проект 

получил одобрение 

экспертной комиссии.   

По итогам кон-

ференции и защи-

ты проектов состоя-

лась торжественная 

церемония награж-

дения кубками, ди-

пломами и ценны-

ми подарками. Об-

р а з о в а т е л ь н ы й 

центр № 2 г. Челя-

бинска вошел в 

тройку победителей 

в  н о м и н а ц и и 

«Лучшая столовая 

школы города -

миллионника – 

2022», заняв 3 ме-

сто. Поздравляем 

победителей.  

Кирьянова Ма-

рия, 7 класс 
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Ешь, учись и расти 

Приехали,  поучаствовали,  победили  
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