Отдел образования Нурлатского района и г.Нурлат муниципальная общеобразовательная средняя школа № 3.

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ

ПРОЕКТ



Выполнили:

                                                         1.Гиниатуллина Регина

                                                    2.Еремина Светлана
3.Субуханкулова Рената
Руководитель:

Романова Ирина Васильевна

 учитель биологии,

2007 год.

Оглавление.

1. Введение_______________________3
2. Основная часть__________________4-12
3. Заключение_____________________13
4. Рекомендации___________________13-14
5. Литература _____________________15
6. Приложение____________________16

Введение.

          Россия имеет низкую культуру знаний в отношении питания. Они часто противоречат знаниям физиологии человека. Анализируя итоги медосмотра за последние три года, мы увидели рост заболеваний пищеварительной системы от 1,2% до 3%. Для натурального, здорового, по мере возможности оздоравливающего питания имеет значение сколько, когда и как мы едим.


Здоровый рацион большей частью должен состоять из сырых овощей и фруктов, которые рекомендуют есть утром. В школьный период у ребенка наблюдаются процессы роста, перестройка обмена веществ, деятельности эндокринной системы головного мозга. Нарушение питания в этом возрасте может привести к нарушению жизнедеятельности человека, к расстройству органов пищеварения. Нас заинтересовал вопрос, правильно ли питаются учащиеся нашей школы в целом и  в частности ученики 7в класса. Мы решили проанализировать примерный рацион питания школьников, меню школьника в школе и дома, употребление ими фруктов и овощей.

Цель: Создание условий для формирования здорового поколения через здоровое питание.
Задачи: 

1. Выяснить причину роста заболеваемости пищеварительной системы учащихся нашей школы на примере 7в класса:

а) узнать набор продуктов, употребляемых детьми 7в класса

б) исследовать меню в школьной столовой и дома,

в) определить количество употребления фруктов и овощей,

г) провести тестирование по здоровому питанию.

2. Определить соблюдение режима питания.

3. Сформулировать  выводы и рекомендации по организации здорового питания.

Методы:

- традиционные работа с литературой, анкетирование, исследования, тестирование и наблюдения, использование Интернета;
- нетрадиционные: мозговая атака «Профилактика заболеваний пищеварительной системы, конкурс творческих мини проектов «В здоровом теле – здоровый дух».
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1.2 Набор продуктов употребляемых детьми 7в класса:
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Выводы: Ежедневно употребляют хлеб 100%, сахар 81%, мясо 71%, картофель 67%; в малом количестве употребляют сыр, рыбу, сухофрукты, растительное масло. Не употребляют: творог, сметану.
1.3 Примерное 3-дневное меню для детей школьного возраста
**

	1-й день

	2-й день

	3-й день


	
	Завтрак
	

	Яичница с колбасой 

Салат капустный 

Кофе с молоком 

Хлеб с маслом 

Свежие фрукты

	Молочная каша

Тертая морковь

Кофе с молоком

Хлеб с маслом и сыром


Свежие фрукты
	Ленивые вареники
Помидор   или   огурец
Чай с молоком

Хлеб с маслом

Свежие фрукты

	
	Второй завтрак (в школе)
	

	Каша пшенная с тык вой      

Салат морковно-яб лочный

Молоко
	Котлета с картофельным пюре

Свежий огурец с зеленым луком

Кефир
	Рыбный рулет с туше​ными овощами

Икра баклажанная с зеленым луком

Кефир


	
	Обед
	

	Тертая редька со сме​таной
Куриный  бульон с клецками
Курица с рисом

Свежие фрукты, отвар шиповника

	Салат из свежей ка​пусты
Суп молочный с вер​мишелью
Жареная рыба с овощ​ным гарниром
Фруктовый сок

	Сельдь с отварной свек​лой
Щи кислые с бобами

Бефстроганов с гарни​ром (картофелем, макаронами, греч​кой)
Компот

	
	Ужин
	

	Творожная  запеканка 

Тертая морковь 

Молоко или кефир

Свежие фрукты
	Молочная каша 

Омлет с яблоками 

Молоко или кефир 

Свежие фрукты

	Овощное рагу 

Яйцо «в мешочек» 

Молоко или кефир

Свежие фрукты



** « Питание ребенка », Л. В. Дружинина, Москва, 1994год, стр. 123.

1.4 Детское меню (завтрак дома) на 3 дня. Учащихся 7В класса.

                                                   1 день 
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2 день
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                                                       3 день
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1.5  Детское меню за 3дня.

Завтрак (дома).
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Выводы: Учащиеся 7в класса на завтрак в малом количестве употребляют фрукты и овощи.
1.6 Детское меню.

Завтрак (в школе).
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Выводы: В школьном рационе отсутствуют молоко и кефир, белковые пищи составляют 3%, сырые овощи 23% при норме 100%. 


1.7. Заболевания пищеварительной системы по итогам медосмотра.
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1.8. Употребление фруктов и овощей.

А) фрукты и овощи Нурлатского района и Поволжья.
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Б) Фрукты нерайонированные в нашей области. 
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 Выводы: В большом количестве употребляют фрукты  нерайонированные в нашем регионе.

Итоги проведённого тестирования:

	Вопросы.
	Ответили: ДА.
	Ответили: НЕТ.

	Характерно ли вашей семье раздельное питание?
	5
	15

	Употребляете ли вы на завтрак сырые овощи и фрукты?
	7
	14

	Употребляете ли вы мясо, рыбу, яйцо?
	20
	1

	Обедаете ли вы перед уходом в школу?
	21
	0

	Ужинаете ли вы дома после 1900.  


	1
	20

	Есть ли среди вас вегетарианцы (люди которые питаются только растительной пищей)?
	1
	20

	Нравится ли вам блюда татарской

 кухни?
	16
	5


Заключение.


Проанализировав все данные исследований, мы выяснили: ежедневный рацион питания с обязательным набором продуктов для школьников. В нем отсутствует молоко, кефир, белковая пища. Не каждый день готовятся салаты из сырых овощей. Учащиеся 7в класса не знают свой режим питания и не знают ежедневный набор продуктов, употребляемых в пищу, не имеют представления об усвояемости организмом фруктов, которые не районированы в нашем регионе.

            При этом, употребляя витаминизированную пищу, ребята отмечают повышение работоспособности, жизненного тонуса, снижение риска заболеваемости вирусными инфекциями, заболеваниями пищеварительной системы.

Рекомендации:

1. Познакомить учащихся школы и класса с примерным ежедневным набором продуктов питания.

2. Включать в утренний рацион питания фрукты и овощи, т.к. они содержат большое количество витаминов, улучшающих обмен веществ.

3. Уменьшить употребление фруктов, нерайонированных в нашем регионе (они не всегда усваиваются организмом), увеличить объем потребления овощей и фруктов, выращиваемых в нашем регионе.

4. Изучить типы питания, чтобы применять эти знания в жизнь (раздельное питание, вегетарианство, «группа крови и питание» и т.д.).

5. Обратиться в Районный отдел образования с предложением увеличить финансирование завтрака школьника до 5 рублей, включать в меню ежедневно молоко или кефир, сырые овощи и фрукты, белковую пищу.

Реализация проекта.
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Приложение:
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