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   «Ты то, что ты ешь», - говорили 

древние мудрецы и были абсолют-

но правы. А что знают о  правиль-

ном питании учащиеся школы 

«Лидер»? Этим вопросом задалась 

редакция газеты «Альтаир» и от-

правилась за ответами к ребятам. 

Было проведено анкетирование в 

восьми классах средней и старшей 

школы. Предлагалось ответить на 

вопросы:  

1.Что вы любите кушать на зав-

трак и обед? 

2. Какие продукты и блюда явля-

ются вредными? 

3. Какие продукты  и блюда по-

лезны? 

     Выявились интересные под-

робности. Ученики 5 классов счи-

тают: что они любят, то и полезно, 

не нравится—значит, вредно. По-

этому в разряд вредных продуктов 

попали каши, рыба и мясо. На зав-

траки ими предложено подавать 

суши и пиццу, на обеды шашлык и 

салями.  Но такие ответы, конечно, 

скорее можно отнести к разряду 

курьезов. Даже пятиклассники- 

«гурманы» знают, что вредно на 

самом деле.  

    Итак, хит-парад вредных про-

дуктов возглавляют чип-

сы—189  голосов из 190, второе 

место разделили сухарики и силь-

ногазированные  сильно слащён-

ные напитки   «Спрайт», «Фанта», 

«Кока-кола» и др.  

Родительские и учительские на-

ставления были услышаны! Ин-

формация дошла до детского уха! 

Жаль, что несмотря на знание, эти 

товары регулярно покупаются 

детьми.  Хочется, чтобы знания 

стали основой правильного выбо-

ра.   Старшеклассники, как и пола-

гается, оказались более продвину-

тыми и пополнили список вредных 

продуктов: майонез, фастфуд, кет-

чуп, полуфабрикаты,  консервы, 

жирная пища. Кто-то, основываясь, 

видимо, на личном опыте, назвал 

соленые огурцы с молоком.  Мо-

лодцы! 

    Безусловно, полезными все 

опрошенные считают овощи и 

фрукты, соки, мясо, рыбу. Очень 

жаль, что только 5 человек вклю-

чили в этот список молочные и 

кисломолочные продукты, 2 чело-

века мёд.  

Вкусовые пристрастия наших 

учеников вполне правильные. 

Завтракать мы любим кашей с ко-

фе или чаем, оладьями с компотом, 

бутербродами с маслом и сыром. 

Но есть и заблуждения, навеянные, 

вероятно, агрессивной рекламой по 

телевидению.   Хлопья с молоком 

и йогурт к числу полезных продук-

тов ежедневного употребления  

отнести можно только с сильной 

натяжкой. Об этом читайте наш 

следующий материал.  

   Зато с обедом полная ясность. В 

фаворитах русские горячие первые 

блюда: щи, борщ, суп с курочкой. 

Вторые любимые блюда: карто-

фельное пюре с котлетой (87), ма-

роны с подливой и мясом (93). Ни-

кто не назвал салаты из свежих 

овощей, хотя все в голос утвержда-

ют, что они полезны. Парадокс!     

Дорогие       ребята! Наша школь-

ная столовая предлагает вам как 

раз такое меню.  Приглашаем тех, 

кто ещё раздумывает, кушать ли в 

школе, присоединиться к большин-

ству, понявшему, что желудок на-

до беречь смолоду, а также расши-

рить свои познания о здоровом пи-

тании, читая полезную информа-

цию и следуя советам врачей-

диетологов. Кушайте на здоровье! 

                                   Глухова Вера 

ЧИТАЙТЕ В НОМЕРЕ 

Азбука здорового 

питания       С.2 

С победой! 

            С.3  

Куда пойти учиться?    

С.3 

Встреча с музыкой 

                   С.4 
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1. Еда нужна для жизни.  Лю-

бое съеденное блюдо поставляет 

в организм энергию и вещества 

для поддержания здоровья. 

2. Питайтесь полноценно.  Со-

отношение белков, жиров и угле-

водов за день должно примерно 

равняться  1:1:4.   

3. Разнообразьте рацион. Одни 

и те же продукты на столе – это 

скучно и чревато недобором важ-

ных питательных компонентов.  

4. Ешьте чаще.  Как 

ни парадоксально, чтобы 

не набирать вес, надо есть чаще. 

Плотно позавтракайте, нормаль-

но пообедайте и скромно поужи-

найте, в промежутках между ни-

ми – перекусите фруктами, 

а перед сном — кисломолочный 

напиток. Таким образом вы 

не будете испытывать чувство го-

лода и сможете контролировать 

качество и количество принимае-

мой пищи. 

5. Меньше сахара. Избыточный 

сахар в питании – еще одна при-

чина лишнего веса.  Откажитесь 

от сахара-рафинада и сладких на-

питков. В одном стакане сладкой 

газировки до 8 чайных ложек и 

130 ккал.   

Контролируйте содержание саха-

ра   в «здоровых» продуктах. 

В мюсли, хлопьях, готовых зав-

траках и обезжиренных йогуртах 

с фруктами есть сахар. Его добав-

ляют и в продукты для детей. 

6.  Ешьте больше цельнозерно-

вых продуктов.  калорий, 

но есть витамины группы В, Е, 

кальций, калий, цинк , медь и 

другие полезные вещества. 

7. Белки должны быть всегда. 
Из белков образуются клетки ор-

ганизма, в частности, мышечная 

ткань. Гормоны, антитела – это 

тоже белки. Если в пище 

не хватает белков, снижается им-

мунитет, нарушаются гормональ-

ный баланс и восстановление 

тканей организма. 

8. Жиры нельзя полностью ис-

ключать. Учтите, что среди по-

требляемых вами жиров живот-

ные должны составлять всего 

четверть, остальные должны 

быть растительными. 

9. Жиры надо ограничивать.  

Избыток жиров не только откла-

дывается организмом про запас и 

образует лишний вес, но и нару-

шает работу печени и поджелу-

дочной железы.  

Есть жир в шоколаде и печенье, 

в последних в среднем содержит-

ся 20 процентов жира. Животные 

и растительные жиры одинаково 

калорийны. 

10. Не менее 600 г фруктов и 

овощей в день. Овощи, фрукты 

и ягоды  содержат витамины, ко-

торых нет в других продуктах пи-

тания. Овощи и фрукты лучше 

есть сырыми или щадяще обрабо-

танными термически – так в них 

сохраняется больше витаминов и 

полезных веществ. Регулярно 

потребляйте зеленые и оранже-

вые овощи — в них содержатся 

флавоноиды – природные анти-

оксиданты, защищающие орга-

низм от старения. 

11. Потребляйте рыбу минимум 

раз в неделю. В жирной рыбе – 

скумбрии, сельди или семге — 

много незаменимых жирных ки-

слот Омега-3, которые борются 

с заболеваниями сердца и сосу-

дов. Для положительного эффек-

та лучше употреблять не менее 

трех рыбных блюд в неделю. 

12. Включите в рацион молоч-

ные продукты.  Суточную нор-

му кальция можно получить из 

полулитра молока, а витамина 

В2 – из стакана. Кисломолочные 

продукты подходят и тем, кто 

не переносит обычное молоко. 

Они так же полезны, как и моло-

ко, хорошо перевариваются и по-

могают поддерживать в порядке 

микрофлору кишечника. 

Ешьте молочные каши. Молоко и 

крупы по составу хорошо друг 

друга дополняют и легко перева-

риваются вместе, не создавая до-

полнительной нагрузки 

на пищеварительный тракт. 

13. Учите детей правильному 

питанию. Причины лишнего ве-

са взрослых обычно заключаются 

в том, как они питались 

в детстве. Дети не способны 

к самоограничению, поэтому са-

хар особенно надо ограничивать. 

Приучайте себя и детей 

к фруктам вместо выпечки и кон-

фет, снижайте потребление слад-

ких напитков.  

17. Лишний вес: избыток пита-

ния или недостаток движения. 

Вес увеличивается, когда орга-

низм получает с пищей больше 

энергии, чем ему требуется. 18. 

Проверить свой вес просто. По-

нять, есть ли у вас лишний вес, 

можно, рассчитав индекс масс те-

ла (ИМТ) по специальной форму-

ле. ИМТ = масса тела 

в килограммах/(рост в метрах х 

рост в метрах). Если вы получили 

значение от 18,5 до 25, значит, 

лишнего веса у вас нет. 

19. Количество калорий зави-

сит от вашего образа жизни.  

Количество энергии, необходи-

мой для организма, зависит 

от того, насколько вы активны. 

Если вы целый день сидите 

в офисе, то тратите около 

1600 ккал – это очень низкая ак-

тивность. При ежедневных заня-

тиях фитнесом в день тратится до 

2500 ккал – это средняя нагрузка.  

Тяжелый физический труд отни-

мает 4000 и более ккал в день. 

тратите.  

20. Здоровое питание – это про-

сто и недорого. Самые полезные 

крупы – самые дешевые.  

            Эта и другая полезная ин-

формация на сайтеhttp://

www.takzdorovo.ru/pitanie/

sovety/20-faktov-o-zdorovom-

pitanii/ 
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       30 сентября  на базе шко-

лы №2  проходил окружной 

конкурс «Здоровое питание 

школьников». Четыре образо-

вательных учреждения долж-

ны были представить на кон-

курс презентацию программы 

работы учреждения по пробле-

ме, выступление агитбрига-

ды, портфолио. Помимо этого 

каждая команда участвовала в 

импровизационном конкурсе 

«Брейн-ринг». 

        Наша команда состояла 

из учеников 8В и 9Б классов 

и учителей Золотухиной И.И., 

Иванниковой О.П., Скляро-

вой Л.В., Ефимовой Ю.И.   

Выступление выглядело 

очень убедительно  и  инте-

ресно.  Знания ребят оценили 

не только соперники, но стро-

гое жюри:  первое место и 

право представлять округ на 

областном уровне! 

       Ученики и учителя рас-

сказывали о том, как здоровье 

может превратиться в болезнь 

из-за неправильного питания и 

наоборот— внимательное 

вдумчивое отношение к пище 

может исправить положение. 

Немаловажно и то, что мы 

едим, и то, как мы едим. 

         Ученики бойко отвечали 

на вопросы,  Людмила Валерь-

евна  Склярова сопровождала 

презентацию программы сти-

хами своего сочинения, Ирина 

Ивановна Золотухина подгото-

вила ребят к выступлению и 

контролировала весь про-

цесс—словом, все внесли  

свою лепту в общекомандное 

дело. Только так и можно дос-

тичь результата.  

        Команды других школ, 

конечно, тоже подготовились. 

Что сделало соревнование бо-

лее интересным и познаватель-

ным. Желаем удачи нашей ко-

манде на областном  конкурсе! 

 
Гомозова Елена 

 

       Такой вопрос встает перед 

всеми выпускниками. Ученики 

9-11 классов школы «Лидер» 

осознанно выбирают профессии, 

так как имеют возможность слу-

шать элективные курсы препода-

вателей ведущих вузов Са-

марской губернии. 

      В актовом зале школы 

прошла встреча с препода-

вателями Самарского Госу-

дарственного медицинского 

университета, который сла-

вится огромным конкурсом 

среди абитуриентов. Но да-

же в таком престижном 

учебном заведении заинтересова-

ны в увлечённых, не случайных 

людях, которые пришли по зову 

сердца и способы учиться и 

справляться с очень сложной 

программой, поэтому такие 

встречи стали доброй традицией. 

Будущие выпускники имеют воз-

можность задать интересующие 

их вопросы, а представители ву-

з о в  п р и с м о т р е т ь с я   к 

«новобранцам». Ждём дальней-

ших встреч! 

Веденёва Дарья 
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      Новый сезон Самарская 

филармония открыла в школе 

«Лидер» 4 октября мюзиклом 

для начальной школы и эст-

радным концертом вокаль-

ной группы «Автоклуб» для 

учащихся 6-11 классов. 

       Музыкальные пираты 

оказались сосем не страшны-

ми, но очень активными. При 

этом проказничать одним им 

не хотелось, и они искали 

союзников среди первокласс-

ников. Но не тут-то было! 

Наши ребята знают, как вес-

ти себя на концерте.    

       Как никогда энергично и 

весело прошло представле-

ние для старшеклассников. 

Прозвучала литературно-

музыкальная композиция ,  

 

 

 

 

 

 

 

 

посвященная России и её 

защитникам,  в исполнении 

в о к а л ь н о й  г р у п п ы 

«Автоклуб». Это было по-

пурри из советских и рос-

сийских песен, сольные во-

кальные и музыкальные 

номера, декламация. 

       Несмотря на то, что 

концерт длился дольше, 

чем обычно, никто не зевал. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Временами казалось, что  

концерт стихийно перерас-

тет в дискотеку и пританцо-

вывать начнут все: и учите-

ля, и ученики. Ну что ж, 

хорошая песня «и строить, 

и жить помогает». 

 

Сулейманова Талия 

     Соревнования по рукопаш-

ному бою прошли на базе на-

шей школы 7-9 октября. Мно-

гие хотели бы посмотреть на 

это, но уроки никто не отме-

нял. Одноклассники высту-

пающих находили времечко 

на переменах или после уро-

ков поддержать друзей.  

      Можно только позавидо-

вать упорству и физической 

форме мальчишек и немного-

численных девочек! Позави-

довали? А теперь отправляй-

тесь на спортивную секцию 

(благо, они у нас на любой 

вкус) и становитесь такими же 

«сильными, смелыми, ловки-

ми, умелыми»!  


