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Введение
Что на свете дороже всего? Конечно же, здоровье. Ничто не дается нам так дёшево и не ценится так дорого, как здоровье.
Правильное питание – залог здоровья человека, фундамент его счастья. Нарушение в питании детей, его несбалансированность и несвоевременность могут привести к задержке физического и психического развития, серьезным обменным нарушениям. Проблема питания ребенка – не только семейная, не только медицинская – это проблема социальная, общественная, государственная.
Фундамент здоровья закладывается в детстве.  С состоянием здоровья связана успешность обучения. Здоровый образ жизни пока не занимает  первое место в главных ценностях человека в нашем обществе. Но если мы научимся ценить, беречь и укреплять своё здоровье, то можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только духовно, но и физически. 
Можно ли повлиять на данную ситуацию? Эта проблема заинтересовала меня, когда мы начали изучать на уроке «Окружающий мир» тему «Питание человека». 
Актуальность.

С самого раннего детства у ребенка формируются вкусовые пристрастия и привычки. В их формировании важнейшую роль играет семья. Именно в младшем возрасте важно сформировать у детей правильное представление о здоровом питании, способствовать пониманию того, что здоровое питание должно являться неотъемлемой частью повседневной жизни. 
Мы постоянно ищем все новые и новые способы позаботиться о своем здоровье, и в этом поиске забываем о самых простых и естественных вещах: необходимость обратить пристальное внимание детей и родителей на свое питание. Пересмотреть некоторые взгляды в этом направлении явилась основной причиной создания моего проекта.
Цель проекта:  формирование ясных представлений о продуктах, приносящих пользу организму, об организации правильного здорового питания и осознание здоровья как главной человеческой ценности.
Задачи проекта: 

1) расширить знания о продуктах здорового и нездорового питания, 

пропагандировать и рекламировать только здоровые продукты;

2) развивать интерес и формировать готовность к соблюдению правил рационального и здорового питания, ответственность за собственное здоровье;

3) способствовать развитию творческих способностей, умения работать сообща.

1. Что такое здоровое питание?
Я узнала, что современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее одного- полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков. Питание школьников должно быть сбалансированным. Питание школьников должно быть оптимальным. Питание школьников должно быть рациональным.
2. Основные принципы здорового питания.

Основными принципами здорового питания человека являются: умеренность, разнообразие и соблюдение режима питания.

Умеренность
Она необходима для соблюдения баланса между поступающей с пищей и расходуемой в процессе жизнедеятельности энергией. Установлено, что в среднем при основном обмене затрачивается около 1 ккал на 1 кг массы тела за 1 ч. У людей, постоянно испытывающих физические нагрузки, основной обмен, как правило, повышается в пределах 30%.
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Разнообразие
Население нашей планеты использует для питания тысячи пищевых продуктов и ещё больше кулинарных блюд. Энергетическая ценность рациона питания зависит от входящих в его состав белков, жиров, углеводов, витаминов, мин веществ и воды. Оптимальным в рационе здорового человека считается соотношение белков, жиров и углеводов, близкое к  1:1,2:4.
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Режим питания
Режим питания дошкольников играет необычайно важную роль в питании детей данного возраста. Режим состоит в соблюдении определенных промежутков времени между приемами пищи, качественного и количественного распределения еды в течение дня.
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3. Как питаются школьники?
                                     Я думаю, Вы без сомнения знаете,

                                     Что пользу приносит не всё, что съедаете.

                                     Запомним и всем объясним очень ясно:

                                     Желудок нельзя обижать понапрасну.

Начало заболевания желудочно-кишечного тракта в 70 из 100 случаев приходится на 5-6-летний возраст и достигает пика в 8-12 лет.

Я попыталась выяснить причины. С этой целью провела анкетное исследование состава потребительской корзины учащихся 3-4 классов.

Экспертная группа выяснила основные недостатки в питании учащихся, которые приводят к заболеваниям желудочно-кишечного тракта. Это:

1) нарушения в режиме питания, наиболее частое явление – отсутствие завтрака перед школой. Многие дети не завтракают по утрам, так как поздно просыпаются, лень приготовить самим или едят быстро во время просмотра телепередач;

2) частое потребление колбасных изделий: каждый третий ребёнок употребляет их ежедневно, а во многих случаях несколько раз в день; кондитерских изделий и сладостей – почти каждый  ребёнок употребляет ежедневно или несколько раз в день;

3) недостаточно частое потребление основных продуктов питания: сырых овощей, творога и сметаны, масла сливочного и растительного, яиц, каш;

4) в рейтинге любимых продуктов ведущие места занимают чипсы и сухарики, сладкие газированные напитки, молочные продукты (преимущественно мороженое, сладкие сырки);

5) так называемые «перекусы» в промежутках между едой;

6) нерегулярное потребление первых блюд. 

Здоровое питание-залог хорошего самочувствия. Школьная столовая может стать территорией здорового питания. Мы провели опрос: «Какие продукты едят школьники?» Выяснили, что, несмотря на разнообразие меню, ученики предпочитают напиток и выпечку или второе блюдо и напиток (см. «пирамиду»).

Причины: для части ребят полноценный обед стоит дорого, другие или экономят деньги или имеют слабые представления о здоровом питании. Иными словами, многие из нас пользуются здоровьем в кредит.
4.Витамины – залог здоровья.
Регулятором процесса жизнедеятельности организма человека являются витамины.
ВИТАМИН А – один из наиболее известных и необходимых организму витаминов.

Для чего нужен:

·  Способствует росту и укреплению костей, здоровью кожи, волос, зубов и десен.

·  Способствует формированию зрительного пурпура в глазах.

·  Сохраняет здоровыми наружные кожные покровы. Этого витамина особенно много в сливочном и топленом масле, сыре, яичных желтках, печени, икре, рыбьем жире. В растительных продуктах: зеленом луке, зеленом горошке, салате, моркови, томатах, абрикосах.

Недостаток витамина А проявляется бледностью и сухостью кожи, склонностью ее к шелушению, сухостью и ломкостью ногтей. Основные признаки недостаточности витамина А – светобоязнь, ночная слепота, плохое заживление ран.

ВИТАМИН В – еще один известный витамин.

Необходим для: 

·  Роста.

·  Улучшения умственных способностей.

·  Переваривания пищи, особенно углеводов.

·  Нормализует работу сердца, нервной системы и мышц.

·  Помогает улучшить зрение.

·  Заживления ран.

Потребность в этом витамине увеличивается во время болезни, стресса. Основные источники естественного происхождения: цельная пшеница, сухие дрожжи, мясо, черный хлеб, гречневая и овсяная крупа, молоко, фасоль, горох.

При недостатке витамина В появляется легкая возбудимость, утомляемость, нарушение пищеварения.

ВИТАМИН С – самый известный витамин. Он играет основную роль в процессах обмена веществ.

·  Для чего он нужен:

·  Для заживления ран, ожогов и кровоточащих десен.

·  Для ускорения заживления после операций.

·  Способствует снижению уровня холестерина крови.

·  Помогает при лечении простудных заболеваний.

Основной источник этого витамина – плоды, ягоды, овощи, особенно капуста (в том числе квашеная), зеленый лук, томаты, картофель, цитрусовые. Наибольшее количество витамина С содержится в плодах шиповника, черной смородины, красного перца. Много его в настое хвое, облепихи. При варке овощей теряется 1/3 витамина С.

При недостатке витамина С развивается цинга.

Некоторые люди, предполагая, что витамины «не повредят», принимают их в чрезмерных количествах. Состояния, при которых наблюдаются передозировки витаминов, называются гипервитаминозами. В своем большинстве витамины быстро выводятся из организма, но такие витамины, как А, В1, Д, РР удерживаются в организме более длительное время. Поэтому использование высоких доз витаминов может привести к передозировке – вызвать головные боли, нарушения пищеварения, изменения кожи, слизистых, костей и т.д. 

Вывод: необходимо заботиться о том, чтобы пища содержала необходимое количество витаминов. Однако нужно помнить, что избыток витаминов так же вреден, как и их недостаток.
5. Что же надо сделать во избежание недостаточности витаминов? 
Нужно разнообразно питаться, включать в меню определенное количество продуктов.

В природе не существуют продукты, которые содержали бы все необходимые человеку компоненты. Поэтому только употребление разных продуктов лучше всего обеспечивает организму доставку с пищей необходимых ему пищевых веществ.

При большом разнообразии продуктов организму легче выбирать необходимые вещества. Более всего это относится к витаминам.
6. Полезные и вредные продукты

Размышляя над вопросом «Правильно ли я питаюсь?», я решила воспользоваться Интернет – ресурсами и данными литературы. Мне удалось выяснить, какие продукты  являются самыми полезными и самыми вредными.

Самые полезные продукты:
1) Куриные яйца обладают чудесными свойствами. Их поистине можно считать «золотыми», потому что содержат необходимые организму витамины  и микроэлементы, которые легко усваиваются. 

 Свежие яйца способны в короткий срок поставить на ноги ослабленного человека. Но увлекаться ими не стоит: 1-2 яйца в день для здорового человека, 2-3 в неделю – для детей. 

2) Молоко и молочные продукты
В состав молока входят более 100 различных веществ. Жира в молоке немало – около 4%, но он богаче других растительных и животных жиров витаминами и легче усваивается. 87% в молоке – вода. Это самая лёгкая, но очень питательная пища перед сном: в 1 литре молока белков столько же, сколько в 8 яйцах, а в твороге больше, чем в мясе и рыбе.

                               Вместо пепси, лимонада

Молоко пить чаще надо!

Молоко всем помогает:

Зубы, дёсны укрепляет!

Чувствуешь себя легко,

Если пьёшь ты молоко!

3) Бананы – это гигантская трава.

 В банане  содержится  много калия, который необходим, чтобы мышцы оставались сильными и здоровыми. Бананы поднимают настроение. А вот похудеть с их помощью трудно, они очень питательны.

Продолжают список полезных продуктов шпинат, курятина, лососина, черника, чеснок, яблоки,  рыба, клубника, морковь, перец, соя, зелёный чай. 

            Будем нынче уважать

            Полезные продукты:

            Рыбу, кашу, молоко,

            Овощи и фрукты!

В последнее время на Российском рынке появилось много продуктов, которые продуктами можно назвать лишь частично. Гамбургеры и супы быстрого приготовления, каши-минутки и чипсы стали неотъемлемой частью нашего питания. Очень часто в рекламе этих продуктов принимают участие дети. Однако это вовсе не значит, что рацион питания школьника должен состоять из «супов в стакане» и «хот – догов».

Некоторые из этих продуктов дети любят, а некоторые из них даже очень любят. 

Рейтинг самых вредных продуктов:

1) Чипсы очень калорийны (100г – 550ккал), сильно  соленые, со специями, усилителями вкуса, красителями, антиоксидантами, содержат канцерогены. Чипсы являются поставщиками «пустых» калорий, которые могут стать причиной избыточной массы тела или ожирения, они могут вызвать заболевания желудка и кишечника.

2) Сладкие газированные напитки – смесь сахара, химии и газов.

Газированная вода не утоляет жажду, так как не устраняет «остаточную сладость». А это означает, что чем больше пьёшь такую воду, тем больше хочется пить. Сладкая газированная вода не содержит ни витаминов, ни минеральных веществ. В её состав входят углекислый газ, лимонная кислота, красители, консерванты,  пищевые добавки, среди которых есть и запрещённые. Употребление газировки может вызвать кариес, сахарный диабет, гастрит, сделать кости хрупкими. А кока-кола является  замечательным средством от накипи.

3) Жевательная резинка

Делают её из синтетического каучука с добавлением подсластителей, красителей, ароматизаторов. Ипользование жвачки снижает аппетит, провоцирует аллергию, кариес, раздражающе воздействует на желудок, вызывая гастриты и другие заболевания.

4) Колбасы, сосиски, сардельки являются одним из самых вредных продуктов в современном гастрономическом мире. Несмотря на это, они остаются одним из самых любимых детьми, а зачастую и взрослыми, продуктов. Ассортимент колбасных изделий на рынке достаточно широк, и производители, стремясь увеличить срок годности, вводят всё новые консерванты, а чтобы сохранить удовлетворительные качества (цвет, аромат, консистенцию), используют различные добавки.

Когда речь заходит о майонезе или о блюдах, содержащих майонез, то сразу стоит выставлять табличку «Опасно для жизни». Это же относится и к кетчупу, соусу, заправкам, продуктам быстрого приготовления (лапша, супчики, пюре). Соль часто называют белой смертью.

Нужно помнить, что здоровое тело – это химическая фабрика. Поставляя ей доброкачественное сырьё, мы создаём здоровье и хорошую сопротивляемость неблагоприятным факторам. Поэтому «Прежде, чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть».

7. Особенности русской национальной кухни

Питание во многом определяется национальными особенностями. Поэтому я решила изучить традиции русской кухни. Узнала, что основу питания большинства населения (крестьян) составляли зерновые и овощи, из которых готовились квашеная капуста, супы, каши и хлебобулочные изделия.

«Щи да каша – пища наша» гласит русская пословица.

Каша – это исконно русское блюдо, которое содержит наибольшее количество питательных веществ, легко усваиваемых организмом. Каши помогали людям становиться здоровыми и сильными, ведь не зря о слабых людях говорят: «Он мало каши ел». Каши варили разные: постные и скоромные, молочные и сладкие, рассыпчатые и вязкие. 

Главное отличие русской кухни – её кислая нотка: соления, мочения, квашения, супы (рассольник, щи, солянка), ржаной хлеб, напитки (квас).

Традиционным молочным продуктом была сметана, которой заправляли супы, пельмени, салаты, широко использовался творог. Цельное молоко давали пить только малым детям, взрослые люди его только хлебали ложками.

Ещё одна изюминка русской кухни – богатый закусками стол: для бояр – до 50 блюд в один обед, за царским столом  – до 150-200.  Но большое разнообразие блюд было связано с использованием разных приправ. Мясо готовили крупным куском в щах или каше. Практически не встречался такой приём как жарение. Пища готовилась в печи, поэтому использовалась варка, тушение, томление, запекание.

Овощи ели не только в сыром виде, но и варёными, пареными, печёными, квашеными, солёными и маринованными.

Из десертов известны сладкие мучные изделия: калачи, пряники, пироги с разной начинкой, варенья, мёд, печёные фрукты и ягоды, овощи, сваренные в меду, толчёные  ягоды (калина, рябина, малина), которые употреблялись как лекарства.

Заключение

Я думаю, что моя работа была полезной для нашего класса. Я теперь внимательно буду относиться к своему здоровью.  

Из всего сказанного можно сделать вывод: рекомендации по здоровому питанию - не догма, а руководство к действию. Нет однозначно плохих продуктов и нет однозначно полезных. Есть можно все, но надо соблюдать меру. Мера - вот одно из главных мерил здорового питания. Так что воспитывайте в себе чувство меры.

Я приготовила памятки для учащихся и  родителей нашего класса по правилам здорового питания.
Подведем теперь итог.

Чтоб расти – нужен белок .

Для защиты и тепла ,

Жир природа создала.

Как будильник, без завода –

Не пойдет ,не так ,не так

Так и мы без углеводов

Не обходимся никак.

Витамины просто чудо

Сколько радости несут

Все болезни и простуды

Перед ними отвернут .

Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда

Важнейшее условия!
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Приложения

Приложение 1.

Памятка для школьников.

1. Соблюдай режим питания! Питание в определенные часы улучшает работу органов пищеварения.
2. Питайся разнообразно! Разнообразие питательных веществ и витаминов обеспечивает сбалансированное поступление в твой организм необходимых веществ.
3. Тщательно пережевывай пищу! Пережевывание подготавливает пищу для прохождения по желудочно-кишечному тракту. Измельчённая пища легче переваривается.
4. Не переедай! С избытком пищи не справляется пищеварительная система; пища подвергается брожению и гниению, организм отравляется.

5. Не спеши во время еды! Продолжительность трапезы должна составлять не менее 20 минут при одном блюде и 30–40 – при двух. Так достигается насыщение без переедания.
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