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	 -- Я Фучкин Марк, ученик 3 «Б» класса гимназии № 18 города Нижнего Тагила.  Мне 10  лет.

    Вот было бы здорово, если бы ученые придумали такую пилюлю: съел пилюлю и сыт целый день, не надо есть суп и кашу, а можно фрукты, чипсы и шоколад. 


	         -- Я Фазлиева Алина, ученица 3 «Б» класса гимназии № 18 города Нижнего Тагила.  Мне 9 лет.

        Я единственная девочка в этой компании. Говорят, что это мальчикам надо хорошо питаться, чтобы быть сильными и выносли- выми.  А девочкам разве нет? Как нужно питаться девочкам? Давайте разберемся вместе.  
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	          -- А я Прохоров Евгений, ученик 3 «Б» класса гимназии № 18 города Нижнего Тагила. Мне 9 лет.

        Я очень люблю есть фрукты, пиццу и конфеты. Может ли ребенок питаться, как обезьянка,  только фруктами и при этом расти, не болеть  и хорошо учиться в школе? Давайте разберемся вместе.  


 «Ты попробуй. Ой, как вкусно!»

         Кто из нас не знает эти крылатые слова из сказки «Кошкин дом».  

       А Вы не пробовали посчитать, сколько раз в день произносят эти слова наши мамы и бабушки, пытаясь накормить нас – своих маленьких детей. А мы отказываемся и говорим: «Я это есть не хочу! Я это не люблю! Я хочу чипсы и колу!»

      С точки зрения ребенка самое вкусное и прекрасное меню – это чипсы на завтрак, пицца на обед, сухарики на ужин, а еще конфеты и шоколад. Вот это здорово! А нас пытаются накормить кашей и супом, котлетами и рыбой, а еще это молоко и сыр. 

      Зачем взрослые это делают?  Давайте узнаем ответ на этот вопрос у взрослых, потом проведем самостоятельные исследования, а затем все объединим и узнаем, кто же все-таки прав и что надо есть детям.
Вот что пишут взрослые в своих умных книгах.

      Всякий живой организм в силу жизнедеятельности клеток, тканей и органов постоянно тратит входящие в состав организма вещества. Для поддержания жизни необходимо, чтобы все эти затраты покрывались пищей. Ведь другого пути получения питательных веществ, кроме как с пищей, просто нет. Поэтому пища должна содержать  все те вещества, которые входят в состав организма человека. 

     Питание является одним из важнейших факторов, влияющих на здоровье и трудоспособность человека. А для ребенка младшего школьного возраста питание -  это еще и возможность роста, правильного физического и умственного развития, а также гарантия успеваемости в школе. Но при этом питание должно быть полноценным, то есть разнообразным и достаточным.

Значение белка в питании школьника

младшего школьного возраста.

      В состав каждого живого организма, каждой его клетки входит белок. Белки – это сложные вещества, в состав которых входит азот. Никакие другие вещества не могут их заменить. Без белка не может быть жизни, без белка клетки организма не смогут жить, значит, человек погибнет.

      Откуда же наш организм получает белок?

      Белок животного происхождения содержится в таких продуктах, как мясо, яйца, молоко и молочные продукты. Эти белки принято считать самыми полезными для организма, или, как принято говорить, полноценными белками. Белки растительного происхождения содержатся в крупах, хлебе, овощах, картофеле и других растительных продуктах. 

      Для растущего организма, в том числе для детей младшего школьного возраста, наиболее ценным является молоко и другие кисломолочные продукты (сыр, творог, кефир, сметана и др.), так как белки молока по своему строению считаются наиболее близкими к белкам, входящим в организм человека, кроме того молоко является источником других необходимых питательных веществ (например, кальций). Рост и развитие ребенка идут нормально только при наличии молока.
      Белки круп отличаются от белков, входящих в организм человека. Но если крупы соединять с другими продуктами питания, то можно получить смесь белков, близких к белкам человеческого организма.

      Отсюда мы делаем вывод: чем разнообразнее продукты питания человека, тем больше он получает с пищей белков достаточно высокого качества.

      Научными исследованиями доказано, что наш рост и развитие происходят лучше всего, если мы получаем необходимое количество белка. Для школьников младшего школьного возраста, то есть для нас, это 2-3 грамма белка на 1 кг веса.
      Если ребенок плохо и мало ест, употребляет продукты, в которых мало белка, то замедляются рост, физическое и умственное развитие, наблюдаются изменения во внутренних органах. 
Значение жиров и углеводов в питании
школьников младшего школьного возраста.

      Белок считается строительным материалом любой клетки, а жиры и углеводы, также входящие в состав любой клетки, участвуют в обмене веществ.

      В нашем растущем организме происходит постоянное окисление веществ (горение). Оно необходимо для работы всех внутренних органов, для выполнения любой работы. Таким «горючим» материалом служат главным образом жиры и углеводы.

      Ученые провели исследования и доказали, что животные, выращенные на безжировой диете, жили гараздо меньше, чем животные, получавшие обычное питание. У них отмечались нарушения в центральной нервной системе, эти животные оказались менее устойчивы к изменению внешней температуры воздуха и другим внешним факторам, чем животные, получавшие нормальное питание.

      Наиболее ценны молочные жиры, получаемые человеком из сливочного масла, сметаны, сливок, очень полезен жир яичного желтка. Растительные жиры также необходимы человеку, являясь в том числе и высококалорийными продуктами.

      Жиры по калорийности в два с лишним раза превышают белки и углеводы.

      Углеводы мы получаем главным образом из продуктов растительного происхождения (хлеб, крупы, овощи, фрукты, ягоды). Из продуктов животного происхождения только в молоке имеются углеводы – молочный сахар.

      Углеводы бывают разные. Так картофель и крупы содержат крахмал, который не растворяется в воде, но растворяется под действием пищеварительных соков.  Фрукты, ягоды и некоторые овощи содержат фруктовый сахар, который растворяется в воде, поэтому быстрее усваивается организмом.

      При росте, физической работе, умственном утомлении необходимо употреблять достаточное количество крахмала и фруктового сахара. 
      Вот почему детям полезны разнообразные овощи и фрукты.

Значение витаминов в питании школьника

младшего школьного возраста.

      Еще в древности люди заметили, что во время длительных плаваний по морям и в период неурожаев часто происходили массовые тяжелые заболевания, причину которых долго не удавалось установить. Оказалось, что в этих случаях люди мало ели витаминов.

      Витамины укрепляют наш иммунитет, повышают выносливость организма, предохраняют от болезней.
      Витамины есть разные, содержатся в разных продуктах, все они очень важны.

      Витамин С предохраняет от цинги и других болезней, повышает выносливость организма, участвует в окислительных реакциях организма. Витамин С содержится в овощах, зелени, ягодах и фруктах, в квашеной капусте. 

      Детям нашего возраста необходимо употреблять 60 мг витамина С в сутки.

      Витамины группы В играют большую роль в состоянии нервной системы, при отсутствии витамина В1 развивается заболевание, известное под названием бери-бери, при отсутствии витамина В2 развивается быстрая утомляемость при умственной работе (что нам – школьникам – совсем не нужно). Витамины группы В содержатся в злаках, бобовых, вермишели, пшеничном хлебе, свинине и мясе курицы.
      Витамины А, Е  и D растворяются только в жирах. Эти витамины содержатся в молочном жире, яичном желтке, печени животных и рыб. Витамин А содержится также в овощах, особенно в моркови. Его еще называют витамином роста. Эти витамины нужны для хорошего зрения, крепких костей. 
      Разные продукты содержат разные витамины – это еще одно подтверждение нашего вывода:  чем разнообразнее питание, тем больше разных витаминов поступает в организм. 

Значение минеральных веществ в питании школьника

младшего школьного возраста.
      В состав нашего организма входят и минеральные вещества, они тоже расходуются организмом и должны поступать в организм с пищей. 

       Нам необходимы железо и медь для кроветворения, кальций и фосфар – для костной ткани, калий и магний – для сердца и мышц, йод – для умственной деятельности.

       Кальций содержится в молочных продуктах, но в молоке нет фосфара,  но фосфар содержится в мясе, печени, мозгах, яйцах. Магний содержится в крупах, ржаном хлебе и отрубях; калий – в капусте и  картофеле; железо – в говядине, печени, яйцах, яблоках; йод – в хурме и йодированной поваренной соли.  

      Вот Вам опять доказательство вывода: чем разнообразнее продукты питания человека, тем больше он получает с пищей разных и необходимых для жизни минеральных веществ.

Роль воды.
      Ни одна живая клетка, ни один живой организм не может существовать без воды. Вода входит в состав всех органов и тканей человеческого тела. Кровь содержит около 80% воды. Все процессы, протекающие в организме, связаны с наличием воды. Без воды человек погибает через несколько дней. 

      Сколько же надо пить воды?  Вода содержится в продуктах, которые мы едим, в готовых блюдах, мы употребляем воду в виде питья. Все количество воды, получаемое ребенком нашего возраста вместе с пищей и питьем, в среднем равно 2 л в день. Если пить очень много воды из организма будут вымываться минеральные вещества и витамины. 

      Мы послушали взрослых, прочитали умные книжки и пришли к выводу: для нормального роста, правильного физического и умственного развития мы должны есть разные продукты – разное мясо, курицу и рыбу, молоко и молочные продукты, крупы и макароны, разный хлеб, разнообразные овощи и фрукты, зелень.    

       Если есть только чипсы и пиццу, можно сильно заболеть, перестать расти, а в школе получать одни двойки. 
       С помощью взрослых в книгах мы нашли примерный суточный набор необходимых продуктов питания в граммах и примерное (можно сказать «идеальное») меню на день для школьников младшего школьного возраста. Ниже мы приводим их для того, чтобы в дальнейшем  использовать в своей практической работе.

Примерный суточный набор необходимых продуктов питания в граммах

                                                                                             граммы

	Продукты питания
	5-6 лет
	7-10 лет
	11-13 лет

	Молоко
	550
	500
	500

	Творог или творожные изделия
	40
	40
	40

	Сметана или сливки
	15
	15
	15

	Сыр
	10
	10
	10

	Мясо говядина или курица
	120
	140
	175

	Рыба
	40
	40
	60

	Яйцо
	40
	50
	50

	Хлеб ржаной
	40
	75
	100

	Хлеб пшеничный
	120
	165
	200

	Мука для приготовления блюд
	15
	20
	20

	Крупа
	25
	30
	35

	Сахар или кондитерские изделия
	60
	70
	85

	Макаронные изделия
	10
	15
	15

	Жиры животные
	25
	25
	25

	Жиры растительные
	7
	10
	15

	Картофель
	150
	200
	250

	Овощи
	250
	275
	300

	Фрукты
	150-200
	150-300
	250-500

	Ягоды
	40
	50
	50-100

	Соль
	5-6
	6-7
	7-8


Примерное меню на день
	                 Завтрак

Каша или овощное блюдо    250г

Мясо или рыбное блюдо, омлет     70г

Кофе или молоко    200г

                  Обед
Салат   50-100г

Суп      400г

Мясо или рыба    70г

Гарнир    200г

Компот   200г

Десерт    100г

                Полдник  
Кефир или молоко   250г

Печенье или булочка      40-100г

Фрукты    200г

                  Ужин

Овощное блюдо или каша   150г

Кефир или молоко    200г

Хлеб на день:  пшеничный 200г

                         ржаной  100г
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        В течение недели с 12 по 18 января 2009 года мы с ребятами проводили практический эксперимент:  мы записывали абсолютно все, что  съедали за день.  20 января мы с нашим руководителем собрались и исследовали, что и в каком количестве мы ели, чего мы не ели и почему, сравнили наши данные с «идеальным» меню, с нашей успеваемостью и поведением в школе, весом и ростом. По результатам наших исследований мы сделали выводы и сами себе дали рекомендации.
	Фучкин Марк
	Фазлиева Алина
	Прохоров Женя

	
	Понедельник 12 января
	

	Первый завтрак
Какао на молоке - 200г
Бутерброд (хлеб пшеничный 30г и ветчина50г)
Второй завтрак
Йогурт 125 г
Ватрушка с повидлом 75 г
Кофе с молоком 200 г
Хлеб 30 г
Мандарин 80 г
Обед
Суп картофельный с зеленым горошком 250 г
Биточки из говядины 50 г
Каша гречневая 100 г
Чай с сахаром 200 г
Хлеб
Полдник.

Яблоко 200г 

Булка сдобная со сгущ. молоком 100/30 г
Творог 100 г
Сок  200г
Ужин.

Пюре картофельное 200г 

Тефтели из мяса птицы 50г 2шт.

Молоко 200 г

	Завтрак
Чай с сахаром 200/10г

Бутерброды (батон  30г с шоколадным  маслом 70г) 2шт

Обед

Щи с мясом говядины со сметаной 250г

Котлета из говядины 80г

Каша гречневая 130г

Чай с сахаром 200/10г

Полдник

Запеканка творожная 180г

Сок виноградный 180г

Мандарины 150г

Ужин

Омлет (яйцо 2шт, молоко) 150г

Чай с сахаром 200/10г

Вафли 100г


	Завтрак

Каша молочная овсяная с сахаром и сливочным маслом  250/10г
Чай с сахаром и лимоном 200/10/5
Вафли 4 шт

(Очень люблю на завтрак просто попить сладкий чай с печеньем или вафлями, а заставляют есть кашу)

Обед

Суп с мясом курицы 300г
Курица с картофелем, запеченная в духовке под майонезом 150/80
Чай с сахаром и лимоном 200/10/5
Хлеб пшеничный 

Полдник

Салат (помидоры, огурцы, лук репка, лук зеленый, петрушка, майонез, соль йодир.) 200г
Кисель 300г
Вафли 3 шт

Ужин

Пельмени (свинина, говядина) под сливочным маслом  150/20г
Чай с сахаром и лимоном 200/10/5
В течение всего дня также ел клементины, киви и пил сок.

Уже некоторое время мама дает мне витаминно-минеральный комплекс «Алфавит» по 3 витаминки в день. Всю экспериментальную неделю я тоже буду принимать по 3 витаминки «Алфавита».

На ночь

молоко горячее с медом 200/15


	
	Вторник 13 января 
	

	Первый завтрак
Какао на молоке 200 г
Бутерброд (хлеб пшеничный 30 г масло сливочное 20 г, сыр твердый 30 гр.)

Второй завтрак
Каша молочная пшенная с маслом 200/10 г
Чай с сахаром 200 г
Яблоко свежее 140 г
Хлеб 30 г
Обед
Щи со сметаной 250 /10 г 

Рожки отварные 150 г
Суфле куриное 50 г
Чай с сахаром 200 г
Хлеб 30 г
Полдник
Омлет (яйцо куриное 2 шт. молоко 70 г)

Сок 200 г
Хлеб пшеничный 30 г
Яблоко 200 г
Ужин
Солянка сборная 200 г
Хлеб ржаной 40 г


	Завтрак

Йогурт 100г

Чай с сахаром 180/10г

Булочка из слоеного теста 100г

(Я не люблю молоко и молочные продукты.)
Обед
Суп с дом.лапшой и мясом говядины  250г

Картофель тушеный с мясом 150г

Сок виноградный 150г

Полдник

Салат из тертой моркови с сахаром 150/10г

Банан 1 шт

Ужин

Вареники с капустой 200г

Йогурт 100г

	Завтрак перед школой

Омлет (яйцо 2шт, молоко 180г, сливочное масло 10г, соль йодиров.)

Второй завтрак в школе

Каша молочная пшенная со сливочным маслом 200/10г
Чай с сахаром 200г
Обед

Щи со сметаной  250/10г
Рожки отварные  150г
Суфле куриное  50г
Чай с сахаром  200г
Хлеб  30г
После школы

Суп из семги  250г
Полдник 

Салат (помид., огурцы, лук , соль йодир., майонез) 200г
Чай с лимоном  200г
Шоколадный батончик «Марс» и 2 шоколадные конфеты

Ужин

рыба (семга) жареная в сметанном соусе  180г
чай с сахаром и лимоном

Между полдником и ужином  и после ужина до сна ел клементины (5 шт), банан, яблоки
На ночь 

молоко горячее с сахаром 200/10г

	
	Среда 14 января
	

	Завтрак
Сырок глазированный 50 г
Какао со сгущенным молоком 200 г
Яблоко свежее 150 г
Обед
Борщ со сметаной 250/10 г
Рыба отварная 50 г
Пюре картофельное 100 г
Чай с сахаром 200 г
Хлеб 30 г
Полдник
Яблоко 250 г
Ужин
Беляш с мясом  60 г 6 шт. 

Молоко 300 г

	Завтрак

Чай с сахаром 180/10г

Пирог с рыбной консервой 150г

Обед
Суп с домашней лапшой и мясом говядины 250г

Гуляш из говядины 80г

Пюре картофельное 120г

Чай с сахаром 150/10г

Полдник

Запеканка творожная 150г

Сок виноградный 150г

Ужин

Салат овощной 120г

Йогурт 100г

Компот из ягод 150г

Мандарины 2шт
	Завтрак перед школой

Каша молочная гречневая  с сахаром и сливочным маслом  200/10г
Чай с сахаром  200/10г
Завтрак в школе

Сырок глазированный  50г
Какао со сгущенным молоком 200г
Обед

Борщ со сметаной  250/10г
Рыба отварная  50г 

Пюре картофельное  100г
Чай с сахаром  200г
Хлеб  30г
После школы

Салат морковный (морковь, сахар, оливковое масло) 180/10/5г
Бутерброды с колбасой 2 шт

Чай с сахаром и лимоном 200/10/5г
Полдник

Фрукты (яблоко, клементины 3 шт)

Ужин

Курица с картофелем, запеченная в духовке под майонезом 150/80г
Чай с сахаром  200/10


	
	Четверг 15 января
	

	Первый завтрак
Беляш с мясом 60 г 1 шт.

Кофе на молоке 200 г 

Второй завтрак
Запеканка творожная со сгущ. молоком 100/20 г
Чай с сахаром 200 г
Хлеб 30 г
Обед
Суп гороховый 250 г
Зразы из говядины 50 г
Рис с овощами 100 г
Чай с сахаром 200 г
 Хлеб 30 г
Полдник
Яблоко 250 г
Беляш с мясом 60 г 2 шт.

Какао на молоке 200 г
Ужин
Каша гречневая с мясом 200г 

Молоко 200г 

Шоколад 50 г

Яблоко 200 г


	Завтрак
Чай с сахаром 150/10г

Батон с шоколадным маслом 80г

Обед

Рассольник с мясом говядины 250г

Котлета из говядины 80г

Рис отварной 120г

Морс из клюквы 150г

Полдник 
Вареники с капустой 180г

Сок виноградный 150г

Ужин
Омлет (яйцо 2шт, молоко) 150г

Сырок творожный 60г

Морс из клюквы 150г
	Завтрак перед школой

Картофель жареный 180г
Молоко 200г
Второй завтрак в школе

Запеканка творожная со сгущ. молоком 100/20г
Чай с сахаром  200г
Обед

Суп гороховый  250г
Зраза из говядины  50г
Рис припущенный с овощами  100г
Чай с сахаром  200г
Хлеб  30г
Полдник 

Суп куриный  250г

Яблоко 100г
До ужина ел конфеты и пил сок яблочный

Ужин

Запеканка творожная со сгущ.молоком 200/20г
Чай с лимоном  200г


	
	Пятница 16 января
	

	Первый завтрак
Кофе на молоке 200 г 

Бутерброд  (хлеб 30 г, масло 20 г, сыр 40 г)

Второй завтрак
Каша пшено/рис на молоке с маслом 200/10 г
Какао со сгущенным молоком 200 г
Яблоко 150 г
Обед
Рассольник со сметаной 250/10 г
Биточки из говядины 50 г
Рагу овощное 150 г
Чай с сахаром 200 г
Булочка школьная
Полдник
Яблоко.300г 

Булка сдобная со сгущ. молоком 70 г 2 шт.

Какао на молоке 200 г
Ужин
Сырники творожные 120 г 2 шт. 

Кефир маложирный 200 г

	Завтрак

Каша гречневая  200г

Чай с сахаром  150г

Печенье  80г

Обед
Суп гороховый с гренками 250г

Рыба жареная 100г

Пюре картофельное 120г

Клюквенный морс 120г

Полдник 
Слоеная булочка  80г

Чай с сахаром 120г

Яблоко 100г

Ужин

Каша гречневая 100г

Рыба жареная  80г

Йогурт 80г
	Завтрак перед школой

Бутерброды с колбасой 2 шт

Чай с сахаром  200/10г
Завтрак в школе

Каша пшено/рис на молоке со сливочным маслом 200/10г
Какао на сгущенном молоке 200г
Обед

Рассольник со сметаной 250/10г
Биточки из говядины 50г
Рагу овощное  150г
Чай с сахаром  200г
Булочка школьная

Полдник

Картофель жареный  180г
Молоко 200г
Ужин

Куриное филе жареное 100г
вермишель-гнезда отварная 100г
Сок  яблочный 200г 

Гранат  100г
На ночь

молоко горячее с сахаром 200/10г


	
	Суббота  17 января
	

	Первый  завтрак
Какао 200 г
Хлеб пшеничный 50 г ветчина 70 г
Второй завтрак
Колбаса отварная 50 г
Рожки отварные 150 г
Чай с сахаром 200 г
Булочка школьная 50 г
Обед
Щи из свежей капусты на говяжьем бульоне 200 г
Пюре картофельное 100 г
Котлета из курицы 70 г
Компот 200 г

Хлеб ржаной 30 г
Полдник 
Яблоко 300 г
Шоколад 50 г
Ужин
Сырники творожные 120 г 2 шт. 

Молоко 250 г

	Завтрак

Колбаса отварная 50 г
Рожки отварные 150 г
Чай с сахаром 200 г
Обед

Суп с домашней лапшой с мясом говядины  250г

Плов с мясом курицы  130г

Сок виноградный  150г

Полдник

Чай с сахаром 180/10г

Пирожное с заварным кремом  80г

Ужин

Омлет (яйцо 2шт, молоко)  100г

Морковь тертая с сахаром 80г

Мандарины 2шт
	Завтрак перед школой

Каша молочная гречневая с сахаром и сливочным маслом  200/10г
Второй завтрак в школе

Колбаса отварная  50г
Рожки отварные  150г
Булочка школьная 50г
Чай с сахаром  200г
Обед

Суп рыбный из форели  250г
Хлеб  30г
В течение дня ел шоколадные конфеты, фрукты
Ужин

Салат (огурец, кукуруза, крабовые палочки, зелень, майонез)  100г
Котлета (свинина, говядина) 80г
Вермишель  отварная  100г
Сок  яблочный 250г
Яблоко

На ночь

молоко горячее с сахаром  200/10г


	
	Воскресенье  18 января
	

	Завтрак
Каша овсяная на молоке 200г
Хлеб пшеничный 30 г

Масло сливочное 15 г

Сыр 30 г
Кофе на молоке 200 г
Шоколад 50 г
Обед
Щи из свежей капусты с говядиной 250 г
Торт 200 г
Компот 200 г
Хлеб 30 г
Полдник
Яблоко 300 г
Шоколад 50 г
Булочка сдобная со сгущенкой 70 г
Чай
Ужин
Омлет (яйцо 2 шт.; молоко 70 гр.)

Хлеб 30 г 
Ветчина 50 г
Молоко 250 г 


	Завтрак
Каша гречневая со слив.маслом  80г

Клюквенный морс  120г

Печенье  80г

Обед

Суп щи с мясом говядины  250г

Курица жареная  80г

Рис отварной  100г
Чай с сахаром   120г

Полдник

Йогурт  80г
Запеканка творожная  100г

Сок виноградный  120г

Ужин

Сырок творожный с изюмом 80г
Каша гречневая с маслом 100г

Чай с сахаром  120г
	Завтрак

Каша молочная гречневая с сахаром и сливочным маслом  200/10г
Чай с сахаром  200г

Сушки
Обед

Котлета (свинина, говядина) 80г
Вермишель отварная  100г
Чай с сахаром и сушками

Полдник

Печень говяжья жареная  100г
Вермишель отварная  100г
Помидор  70г
Кисель  250г
Ужин

Блины с творогом 2 шт

Кисель   250г
На ночь

молоко горячее с сахаром




     Мы все посчитали, мы все обсудили, чему-то удивились (ведь когда мы едим шоколадки и конфеты, никогда не кажется, что их много!), где-то посокрушались. Вот какие выводы мы сделали и какие рекомендации дали сами себе.

    Фучкин Марк                                        [image: image5.jpg]



      Недельной норме потребления соответствуют:  молоко, творог, мясо, животные жиры, сыр, хлеб, яйцо.   Марк молодец!!! Он ест сыр!
      Но Марк не ест овощи, ест мало рыбы и картофеля.

      А вот кондитерских изделий: разнообразных булочек, шоколадочек и пр. Марк ест слишком много. Нормы потребления кондитерских изделий значительно превышены.

      Возможно, именно недостаточное потребление овощей и рыбы и переедание шоколада приводит к повышенной утомляемости на уроках.

     Исходя из выше перечисленного, мы сделали вывод: Марку надо есть побольше разнообразных овощей, побольше рыбы, а вместо шоколада лучше погрызть морковку или огурец. 

                                                                                                                                                                                                                                          [image: image6.jpg]e
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       Дорогая наша Алина Фазлиева
      Оказывается девочкам, как и мальчикам,  надо разнообразно и достаточно питаться.  И дело здесь, как ты сама убедилась,  не только в силе и выносливости. Чтобы организм и каждая клеточка в нем жили и нормально функционировали, надо есть все, в том числе и молоко. и мясо, и овощи.
     Алине надо обратить особое внимание на завтрак: не ограничиваться бутербродами с чаем, а попробовать разнообразные каши и овощные салаты. Это очень вкусно и полезно. Обязательно надо включить в рацион молоко и молочные продукты, в том числе сыр, так как именно в молоке содержится полноценный белок. Надо увеличить и разнообразить потребление овощей и мяса. Может быть, тогда, Алина, ты не будешь такой худенькой.

       Прохоров Женя                               [image: image7.jpg]


                
      Недельной норме потребления соответствуют: молоко, творог, мясо и рыба, крупы, картофель и фрукты, яйцо и жиры.
      Нужно несколько увеличить и разнообразить потребление овощей. Женя, цветная капуста – это тоже очень вкусно, не надо выкладывать ее из своей тарелки.

     Женя ест много сахара. Он любит сладкий чай, сладкое молоко, конфеты ест, не считая, но совсем не ест сыр и ржаной хлеб. Может быть, наши исследования и беседы помогут ему полюбить хлеб и научат вместо конфет есть капусту.
Содержание.

1. Визитные карточки авторов работы.

2. Введение.

3. Роль питательных веществ белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей и воды для развития организма младшего школьника.

4. Исследование рациона питания учащихся 3 «Б» класса.

5. Заключение.
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