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Тема моего доклада: «Есть ли место в рационе школьников чипсам . . .»
Чтоб мудро жизнь прожить, знать надобно немало,

Два важных правила запомни для начала:

Ты лучше голодай, чем что попало есть,

И лучше будь один, чем вместе с кем попало.


Омар Хаям.

Мои друзья любят и покупают чипсы, разные "колы". Мне тоже нравятся чипсы. Моя мама врач. Она объяснила, что эти продукты вредны. Как же так? Везде они продаются, их рекламируют. Поэтому меня заинтересовали вопросы: чем же всё-таки вредны эти продукты? Знают ли об этом мои сверстники? Какая пища вкусная и полезная одновременно?
Моя гипотеза: действительно ли чипсы, кока-кола вредны.

Целью моего исследования явилось определение влияния чипсов, газировки на здоровье детей.
Поэтому я поставила перед собой задачи:

1) уточнить вредность популярных среди школьников продуктов;

2) выяснить, как питаются учащиеся начальных классов моей школы;
3) определить роль режима питания;

4) определить основы правильного питания школьников.
По мнению специалистов-медиков, 75% всех болезней человека заложено в детские годы.
По результатам анкетного опроса, который я провела среди родителей моих одноклассников и учеников 4 «Б» класса, я выяснила, что из 40 опрошенных трое детей уже болели гастритом. Жалобы на боли в животе периодически возникают более чем у половины всех опрошенных.
Врачи-диетологи одним из самых вредных продуктов считают кока-колу. В нашем городе диетолога, к сожалению, нет. Кока-кола содержит кислоту, которая за несколько часов способна удалить ржавчину с гвоздя!  Как и в любой газировке, в кока-коле присутствуют газы, которые в больших количествах повреждают стенки желудка. Кроме того, в 1литре колы содержится 25 ложек сахара. И самое основное - в напитке содержатся семена африканского дерева, которые вызывают зависимость. Газировка не утоляет жажду: чем больше её пьешь, тем больше хочется пить.

Тонко нарезанный обжаренный картофель появился 150 лет назад. С тех пор он не теряет своей популярности во всем мире. Сейчас чипсы делают вовсе не из картофеля, а из концентрата. Кроме того, одна порция чипсов содержит намного больше соли, чем нужно ребенку в день.
В картофеле содержится крахмал. Известно, что йод при соединении с крахмалом меняет свой цвет. Я провела опыт: по капле йода капнула на чипсы и свежий ломтик картофеля. На картофеле через 3 минуты коричневый цвет йода изменился на чёрный. На чипсах цвет йода не изменился. Основываясь на полученном результате можно предположить, что картофельный крахмал (картофель) в чипсах отсутствует.

Для оценки питания учащихся моей школы я провела анкетный опрос 52 детей: 2 –го и 4 классов. Анкеты заполняли сами дети. Нужно отметить, что все ребята моего класса питаются в школьной столовой горячими завтраками и обедами.

Результаты анкетирования представлены на слайдах.

Я выяснила, что всего треть опрошенных соблюдают режим питания, т.е. кушают не меньше 4 раз в день. Фрукты ежедневно кушают также только треть учащихся. Одновременно, кока-колу никогда не пили лишь половина всех опрошенных. Чипсами лакомятся часто 7 человек, при чём 1 ученик ежедневно кушает их.
Причину такой ситуации я вижу в отсутствии у взрослых и, как следствие, у детей необходимой культуры питания. Если родители коротают вечера за пачкой чипсов, то ребенок никогда не поймет, что это вредно.
Я сделала вывод: еда детей должна быть разнообразной. Нужно кушать молоко, яйца, супы, запеканки, масло, все сорта хлеба, отваренный картофель, овощи, фрукты и ягоды. Мясо не меньше 3-х раз в неделю. Из сладостей лучше выбирать мармелад или зефир, мёд, простое печенье, галеты. Из напитков: натуральные соки, морсы, кисели и компоты. Сладости, фрукты следует кушать только в часы приема пищи, чтобы не перебивать аппетит.

Школьникам рекомендуется 4-5-разовое питание.
Теперь я точно знаю, что если длительное время нарушать режим питания, то желудок может серьезно заболеть.

Берегите здоровье, ведь его не купишь так же быстро, как очередную пачку чипсов!
Благодарю за внимание! Будьте здоровы!
