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Постановка проблеми. Шкільний період в житті дитини характеризується процесами росту, складною перебудовою обміну речовин, діяльності ендокринної системи, головного мозку. До особливостей вікового періоду 6-12 років відноситься і значне розумове навантаження, збільшується також фізичне навантаження учнів. Все це вимагає від дитячого організму великих витрат енергії та вживання значної кількості харчових речовин. Їжа для дитячого організму не тільки джерело енергії, але перш за все пластичний матеріал, який витрачається на побудову клітин органів і систем; вона служить також джерелом тепла, сприяє підвищенню стійкості дитячого організму до несприятливих дій зовнішніх і внутрішніх факторів, покращує працездатність [1]. 
Тим часом в Україні актуальність проблем, пов'язаних з якістю та характером харчування, визначається низькою спроможністю більшості населення у забезпеченні повноцінного харчового раціону, стійкими порушеннями структури харчування, значним поширенням аліментарно залежної патології. Більш як половина випадків передчасної смерті (до 65 років) чоловіків і жінок зумовлені хворобами, пов'язаними з нездоровим харчуванням. Харчування – це основний чинник, що забезпечує здоров’я, нормальний розвиток, довголіття, творчий потенціал, продуктивність праці. Рівень виробництва харчової продукції визначає якість життя спільноти людей, їх працездатність, впливає на долі цілих народів [2].

Аналіз динаміки харчування різних груп населення України свідчить про те, що за останнє десятиліття істотно порушилася структура харчування українців. Спостерігаються значні відхилення від формули збалансованого харчування передусім за рівнем споживання вітамінів, хімічних макро- і мікроелементів, біологічно цінних поживних речовин рослинного походження та інших біологічно активних речовин, які виконують важливу роль у підтриманні нормального обміну речовин [1].
В Україні державна політика в галузі харчування сьогодні перебуває на стадії формування. З огляду на це фахівцям різних галузей виробництва і науки належить вирішити низку важливих завдань, серед яких здійснення освітніх програм у сфері харчування, пропагування основ раціонального харчування серед підростаючого покоління є одними з найважливіших. За таких умов постає об’єктивна потреба вивчення цієї проблеми і пошуку оптимальних шляхів її вирішення.

Аналіз актуальних досліджень. Різним аспектам формування знань про правила раціонального харчування присвятили свої роботи такі дослідники як Н Банковська, Ю. Змановський, В. Кисляковська, С. Коренюк, Г. Лувсан, Г. Малахов, І. Павлов, В. Шапошнікова, Г. Шаталова та інші. 

За твердженням вчених, раціональне харчування (ratio – розумний) – це фiзiологiчно повноцінне харчування здорових людей iз врахуванням їх віку, статі, характеру праці та інших факторів. Раціональне харчування сприяє збереженню здоров'я, опiрностi шкідливим факторам навколишнього середовища, високій фізичній та розумовій працездатності, а також активному довголіттю [4].
Вченими доведено, що рівень здоров'я на 50% залежить від соціально-економічних умов і способу життя, найважливішою складовою якого є харчування. Тому сучасні тенденції повноцінного раціонального харчування розглядають як фундамент профілактики багатьох захворювань. 

Харчування є основною біологічною потребою людини. Узагальнюючи свої уявлення про роль харчування, видатний російський фізіолог І.П.Павлов зробив висновок, що їжа уособлює собою життєвий процес в усьому його об'ємі - від найелементарніших фізіологічних властивостей організму, аж до найвищих проявів людської натури" [4].

Кисляковська В.Г. [3] зазначає: "Що молодше організм, то інтенсивніше перебігають в ньому обмінні процеси, диференціація окремих клітин і тканин, що пов’язано з підвищеною потребою в енергії. Енергія, що витрачається, залежить від віку дитини, виду способу життя, кліматичних умов, сезону року".
Харчування є однією з найвагоміших форм взаємозв'язку організму людини з навколишнім середовищем. Чисельними дослідженнями доведено, що в сучасних умовах продукти харчування можуть нести і негативний ефект, враховуючи забруднення навколишнього природного середовища токсичними речовинами антропогенного походження (солями важких металів, нітратами, нітритами, пестицидами, радіонуклідами тощо). Разом з їжею ці сполуки потрапляють в організм людини. Багато з них дуже стійкі, можуть в організмі накопичуватися або перетворюватися в не менш або навіть більш стійкі похідні. Вони спричиняють гострі і хронічні отруєння, провокують виникнення тяжких ендоекологічних хвороб, а окремі – віддалені наслідки, уражають генетичний апарат і позначаються на здоров'ї нащадків [2].

Отже, проблема раціонального харчування і збереження здоров'я набуває особливої актуальності в умовах нинішнього тотального забруднення навколишнього середовища. Антропогенні зміни середовища зумовлюють не лише виникнення нових форм і видів збудників, але й змінюють епідеміологію "класичних" хвороб. В організмі людини токсиканти можуть вступати у взаємодію між собою, з іншими токсикантами, харчовими добавками, лікарськими препаратами, біологічно активними речовинами організму, утворювати більш потенційно небезпечні метаболіти, ніж вихідні речовини, мати синергічний ефект, акумулюватися в тих чи інших органах. Особливою групою ризику є діти молодшого шкільного віку, тому що саме в цей період життєдіяльність організму постійно супроводжується великими витратами енергії, яка відновлюється за рахунок речовин, що поступають з їжею.

Метою дослідження було проаналізувати вплив харчування на зростаючий організм, визначити шляхи формування у молодших школярів природовідповідного харчування.
Виклад основного матеріалу дослідження. Показовою характеристикою збереження здоров’я є структура (якісний склад) продуктів харчування, що вживаються учні в повсякденному режимі. Уявлення про ці показники дають відповідні індикатори, структуровані за кількістю вживання продуктів в часі і ступенем їхньої користі для організму.
У нашій експериментальній роботі в умовах початкової школи режим харчування задовольняли сніданок, обід, підвечірок, а у перших класах ще й вечеря; тому молодші школярі мали можливість оволодіти правилами раціонального харчування.

Для засвоєння дітьми правил гігієни і поведінки під час харчування ми зверталися до відомих казок К. Чуковського “Мийдодір” та “Федорине горе” з подальшим їх обговоренням. Цей виховний метод передбачав діалогічну взаємодію і спонукав молодших школярів до активізації їх самостійності в оцінних судженнях, думок, формував негативне ставлення до людської неохайності. У ході обговорення казок молодші школярі запропонували такі правила поведінки у їдальні: “перед їжею мити руки”, “пити невеликими ковтками”, “не стукати ложками по тарілці”, “не нахилятися низько над столом”, “лікті на стіл не ставити”, “їсти тихо”, “під час їжі не розмовляти” та ін. Так вчитель разом з учнями сформулював конкретні правила поведінки під час їжі.

Ми прищеплювали молодшим школярам звичку приймати їжу у певній послідовності та в період активності органів травлення. З цією метою неодноразово проводилися з батьками і молодшими школярами бесіди, розповіді, зустрічі з фахівцями на тему “Корисне харчування” і “Правила харчування для дітей 6-10 років”. У ході бесід діти і батьки були детально ознайомлені з метою і наслідками кожного прийому їжі, їм пояснювали важливість приймання їжі саме у період біоритмологічної активності органів травлення, бо, якщо не зважати на це, то порушується робота усіх органів і тканин, відбувається перерозподіл енергії і крові в організмі, що частково відбивається на діяльності активних у цей час інших органів, внаслідок виникає розлад їх функцій. Такий ланцюжок порушень спричиняє хронічне виснаження організму, може призвести до захворювання багатьох важливих органів і систем людського організму. 

Добовий ритм активності органів травлення диктує необхідність розмежування прийняття різної за складом їжі. Так, час для жирної і білкової їжі – перша половина дня, а на вечерю добре вживати кисломолочні продукти.

Виходячи з даних медичної і фізіологічної наук, в експерименті було запропоновано таку послідовність прийняття їжі: пили рідину за 10-15 хвилин до їди, потім вживали решту продуктів, надалі приймали рідину не раніше, ніж через 1,5-2 години після вживання страв, щоб не порушувати перетравлення більш важкої їжі.

Доречно відзначити, що учні початкових класів із задоволенням виконували наші вимоги, а батьки зауважували, що ще до початку експерименту спостерігали бажання дітей починати прийняття їжі з напоїв. Це говорить про те, що правильна послідовність приймання їжі у людини закладена від природи, але з часом, на жаль, втрачається.

Учителі експериментальних класів допомагали здійснювати і контролювати дотримання вимог раціонального харчування.

В експерименті учням було запропоновано наступний розподіл добового раціону (див. табл.).

Таблиця
Добовий розподіл раціону харчування дітей молодшого шкільного віку

	При харчуванні в день
	4 рази
	5 разів

	Перший сніданок
	30%
	25%

	Другий сніданок
	10%
	15%

	Обід
	40%
	35%

	Підвечірок
	–
	10%

	Вечеря
	20%
	15%


Зважаючи на характерні для дітей молодшого шкільного віку інтенсивний ріст і розвиток, надмірне розумове навантаження та недосконалість фізіологічних функцій, ми рекомендували учням дотримуватись 5-ти разового харчування.

Перший сніданок дітей відбувався вдома під наглядом батьків у період від 7.00 до 7.30. Дотримуючись черговості приймання їжі, діти вживали до 25% продуктів добового раціону. Користь сніданку була в тому, що активність роботи шлунку припадає саме на період з 7 до 9 години ранку. 

Другий сніданок відбувався у школі під наглядом вчителів. Доцільність проведення другого сніданку в тому, що з 9 до 11 години період активності підшлункової залози, яка регулює рівень цукру в крові, і якщо не втамувати голод в цей час, то знижується розумове сприйняття. 

Обідали учні початкових класів також у школі, у період з 12.30 до 13 години. Під час обіду вживали 35-40% їжі добового раціону. Доцільність обіду з біоритмологічної позиції полягає у тому, що час з 13 до 15 години відзначається активністю роботи тонкого кишечнику. Саме у тонкому кишечнику відбувається всмоктування поживних речовин, які з кров’ю розносяться по усьому організму. Внаслідок чого у період з 16 до 19 години вечора спостерігається посилення розумової і фізичної активності. Тому, на наш погляд, цей час (16.00-19.00) найбільш сприятливий для виконання домашнього завдання і посилення рухової активності.

Підвечірок відбувався з 15 до 15.30 у школі. Для молодших школярів він потрібен у зв’язку з проведенням спортивної години, яка призводить до витрачання енергії, а також у зв’язку з розумовим навантаженням у другій половині дня. Підвечірок молодших школярів складав 5-10% добового раціону.

Вечеряли учні вдома. Діти додержувалися таких правил: вечеряти не пізніше, ніж за три години до сну, тобто у період з 17 до 18 години вечора. До того ж вживали не більше 20% добового раціону, їжа була легко засвоюваною, рослинного або кисломолочного походження.

Так здійснювався особистісно-діяльнісний підхід до формування однієї з основних складових здорового способу життя – раціонального харчування.

Крім того, молодшим школярам при природовідповідному харчуванні необхідно було дотримуватися вимоги до:
1) харчового рацiону;

2) режиму харчування;
3) сезонніосі харчування;
3) умов прийому їжi.

Вимоги до харчового рацiону були наступними:

1) енергетична цiннiсть рацiону повинна покривати енергозатрати органiзму;

2) належний хiмiчний склад – оптимальна кiлькiсть збалансованих мiж собою поживних речовин;

3) добра засвоюванiсть їжi, яка залежить вiд її складу i способу приготування та часу вживання;

4) високi органолептичнi властивостi їжi (зовнiшнiй вигляд, консистенцiя, смак, запах, колiр, температура);

5) рiзноманiтнiсть їжi за рахунок широкого асортименту продуктiв i рiзних прийомiв їх кулiнарної обробки;

6) здатнiсть їжi (склад, об'єм, кулiнарна обробка) створювати вiдчуття насичення;

7) санiтарно-епiдемiчна безпечнiсть.

Режим харчування включає час i кiлькiсть прийомiв їжi, iнтервали мiж ними, розподiл харчового рацiону за енергоємкістю, хiмiчним складом i масою по прийомах їжi. Умови прийому їжi: вiдповiдна обстановка, сервiровка столу, вiдсутнiсть вiдволiкаючих вiд їжi факторiв. Висновки. У запропонованих молодшим школярам правилах харчування обґрунтовано доцільність, доведено практичне застосування та кінцевий результат, які відображають визначну роль саме природовідповідного режиму харчування для нормальної життєдіяльності. 
Висновки і перспективи подальших розвідок з проблеми дослідження. Отже, завдяки запропонованій методиці формування правил природовідповідного харчування молодші школярі набувають уявлень про:

· необхідність гармонійного існування людини і природи;
· ритмічність процесів у природі та організмі людини;

· залежність стану здоров’я від правильного вживання їжі.


Потребують уточнення науково-методичні засади названої проблеми та наукове обґрунтування форм і методів формування режиму раціонального харчування, створення умов для вироблення в учнів стійких знань і умінь здорового харчування і застосування їх у повсякденному житті.
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У статті проаналізовано та обґрунтовано вплив харчування на зростаючий організм, визначено шляхи формування у молодших школярів правил раціонального харчування, доведена необхідність дотримання природовідповідності в організації режиму харчування учнів початкової школи. Авторм висвітлено експериментальне впровадження природовідповідного харчування молодших школярів у добовий розподіл. 

Ключові слова: здоров’я, харчування, режим, природовідповідність, молодші школярі. 
В статье проанализированы и обоснованы влияние питания на растущий организм, определены пути формирования у младших школьников правил рационального питания, доказана необходимость соблюдения природосообразности в организации режима питания учащихся начальной школы. Авторм освещены экспериментальное внедрение природосообразного питания младших школьников в суточном распределении. 

Ключевые слова: здоровье, питание, режим, природосообразность, младшие школьники.

Тhe article analyzes the impact of food and proved to the growing body differs in primary school nutrition rules, and the necessity of nature in respect of diet elementary school students. Avtorm covers experimental implementation pryrodovidpovidnoho nutrition younger pupils in the daily distribution. 

Key words: health, nutrition, treatment pryrodovidpovidnist, younger students.
