Введение

Наши коровки дают молоко – 
Нет на свете полезней его!
Выпей скорее, ведь чтобы играть
Нужно побольше силы набрать!

Каждый школьник  согласно госпрограмме бесплатно получает один  стакан молока в день. Дедушка и бабушка, родители, учитель – все говорят о пользе молока.
Академик Павлов И.П. называл молоко « пищей, приготовленной самой природой».
Молоко – очень важный и, главное, полезный продукт. Свою жизнь каждый младенец начинал с молока матери. И многие животные выкармливают детёнышей своим молоком. Оно даёт необходимые питательные вещества, витамины, укрепляет иммунитет. 
Цель работы: 
исследование влияния  молока и молочных продуктов  на здоровье школьников.
Задачи:
1. Найти ответ на вопрос: «Что делает молоко полезным?»
2. Опровергнуть или согласиться с известными утверждениями о молоке.
3. Исследовать отношение одноклассников к употреблению молока и молочных продуктов.
4. Составить рекомендации по правильному  употреблению молока.
5. Ознакомить одноклассников с результатами исследования в целях пропаганды здорового образа жизни.
Методы исследования:
1. Анализ литературы.
2. Поиск информации в сети Интернет.
3. Беседы.
4. Анкетирование.
Консультанты:
Учитель биологии – Овсянникова Наталья Ивановна
Структура исследования:
· Словарик
· Я – биолог
· Я – историк
· Советы доктора
· Любознайка
















Мифы и правда о молоке

Правда ли, что …

· … молоко – это очень полезный напиток?
Да. Земля встречает нас молоком. Это – идеальный продукт питания. Академик Павлов И.П. называл молоко «пищей, приготовленной самой природой».
Люди научились использовать молоко 5000 лет назад. Это первое, что пробует младенец, родившись в этом мире. И если у родной мамы нет молока, то ребёнка кормили молоком коровы. Оно даёт все необходимые питательные вещества, витамины, а также укрепляет иммунитет.
Что делает молоко полезным? Поможет нам разобраться  в этом наука  - биология. Если посмотреть на капельку молока в микроскоп, то можно увидеть разные шарики. Что это? А это и есть полезные вещества.
Во-первых, это кальций, который укрепляет зубки, кости, волосы. Учёные отметили такой факт, что если в детстве употреблять мало молочных продуктов, то кости становятся хрупкими и возрастает  риск  переломов. А фосфор способствует тому, что кальций из молока отлично усваивается. 
Так же содержащиеся в молоке витамин А и  каротин укрепляют зрение, аскорбиновая кислота помогает бороться с болезнями.
А ещё  молоко даёт нашему организму витамин  B12, очень полезный для работы мозга. А содержится он не только в молоке, но и в мясе, и рыбе. Но беда в том, что из этих продуктов витамин усваивается гораздо хуже, чем из молока.
Молоко наполняет организм энергией, прогоняя утомление, повышает сопротивляемость организма к инфекциям. Поэтому этот напиток рекомендован людям, находящимся в коллективной среде, таким как мы – школьники. 
А ещё я узнала, что итальянский доктор Барба провел исследование на 1.000 учениках начальной школы и  выяснил , что чем  больше молока вы пьете, тем вы стройнее. Это кальций сжигает жиры. 
· … что козье молоко по своим свойствам ценнее коровьего?
Да. Ещё полезнее коровьего молока – козье. Это целебный чудо-напиток. Он содержит полезные вещества в больших количествах, чем в молоке бурёнки. Козье молоко – это палочка-выручалочка для детей  до 1 года, потому что оно не вызывает аллергию, как коровье. 
Немного истории: Если верить древней легенде, молоком божественной козы Амалфеи, из ее рога, был вскормлен сам громовержец Зевс.
Однако, самым ценным, самым полезным считается молоко ослицы. Особые вещества, которые есть в ослином молоке, сохраняют молодость кожи. Ещё древние римлянки умывали им лицо. 
· … что молоко полезно при любых проявления простудных заболеваний?
Нет. Правда, что молоко назначают для лечения кашля. Особенно действенно козье молоко.  Совет доктора: на 1 стакан горячего молока добавить 1 ч. л. меда, 1 ч. л. козьего жира, 1 ст. л. сахара и принять перед сном.  Курс лечения – 2–3 недели. Ребёнку достаточно ¼ стакана снадобья.
Но если у вас  проявления насморка или высокая температура, то молоко лучше не пить, так как молоко – это слизеобразующий продукт. А слизь – это идеальная среда для болезнетворных бактерий.
Мифы и правда о молочных продуктах
Коли коровушка или козочка даст нам молока, то будет всего предовольно. Здесь у меня волшебный кувшинчик. Какой угодно молочный продукт может сотворить. 
Викторина:    
1) Если молоко оставить на сутки в теплое место, оно прокиснет и образуется… (кефир).
2) Если прокисшее молоко слегка подогреть, из него выделится плотный сгусток белого цвета… (творог).
3) Если молоко поставить в горячую духовку и подержать там часа два, то получится…   (топлёное молоко).
4) Если топленое молоко прокиснет, то получается… (ряженка).
· … что йогурт полезен. Правда ли это?
 Да. Это кисломолочное чудо, в котором содержатся специальные полезные бактерии; они помогают лучше усвоить кальций и вывести из организма ненужные вещества,  Кстати, первый йогурт был приготовлен из козьего молока. Профессор Мечников выделил из этого продукта целебный лактобациллин, который помогает «выселить» из кишечника вредные бактерии,
· … такой молочный продукт, как мороженое – это просто лакомство, не приносящее организму никакой пользы?   
А вот и нет! И это хорошо, потому что вкусно! В мороженом содержится вещество со сложным названием, которое улучшает настроение, лечит от бессонницы и даже останавливает кровотечение из носа.  Только помните, что оно холодное, не простудитесь!
Немного истории:  появилось первое мороженое очень давно в Китае. Китайцы очень любили такое блюдо: смесь зёрнышек граната, долек апельсина, лимона и …. снега. Свой рецепт они тщательно хранили и передавали богатым людям. Позднее стали добавлять молоко. Так и появилось мороженое.
· …что молоко – это не напиток, а самая настоящая еда?
Да. Это утверждение верно. Молоком нельзя утолят жажду. Нельзя пить его после еды, так как оно уменьшает действие желудочного сока на пищу (снижает кислотность). Поэтому мы пьём молоко в школе через 2 часа после завтрака. 

Заключение
Наше исследование показало нам пользу молока и молочных продуктов для роста и развития детского организма.  
Необходимо обратить внимание на следующий факт: с учётом экологической обстановки, молоко, будучи естественным продуктом, может нести на себе отпечаток окружающей среды – загрязняться разными вредными веществами. Это зависит от того здорово ли животное, дающее молоко, ест ли оно корм выращенный без применения химических веществ. Также нужно быть уверенным, что во время доения соблюдались правила гигиены.
Исходя из всего вышесказанного, мы предлагаем ряд рекомендаций по употреблению молока и молочных продуктов:
1. Не запивайте молоком еду, употребляйте его через 2 часа после приёма пищи.
2. Вечером полезно выпить стакан тёплого молока – индийские лекари считают, что в тёмное время суток молоко особенно полезно.
3. Хорошо, если молоко и молочные продукты составляют 1/3 калорийности суточного рациона.
4. Если молоко куплено не в магазине в упаковке со специальной обработкой, то его нужно обязательно прокипятить.

Наш совет:
лакомитесь этим полезным продуктом, 
который подарит вам молодость и здоровье!



Приложение 1
Анкета
(для учащихся 1 «А» класса)
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1. Пьёшь ли ты молоко? 
· Да.
· Нет.
2.  Почему ты не пьёшь молоко?
· Не люблю.
· Возникает аллергическая реакция.
· Люблю парное молоко, а в магазине такого не купишь.
3.  Как ты думаешь, молоко поможет тебе вырасти здоровым ?
· Да.
· Нет.
4. Какие молочные продукты ты знаешь? Обведи, что ты любишь.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



























Приложение 2
Словарик:

[image: D:\Гарфилд\Activities\HM5T-4XLY-DN80SU26J7ZQ\abimage005b.gif]Иммунитет – способность живых существ противостоять действию повреждающих агентов… . Защитная реакция организма.
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Витамины – вещества, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма.
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Лактобациллин – молочнокислые бактерии. Подавляют гнилостную микрофлору в кишечнике человека.
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Приложение 3
Любознайка
Хочешь узнать:
«Бывает ли птичье молоко?»
Птицы не относятся к числу млекопитающих, они вскармливают своих новорожденных птенцов различными насекомыми, червячками, личинками. Поэтому и выражение «птичье молоко» чаще всего означает какой-то невиданный продукт, которого нет в реальности. 
И все-таки такое выражение появилось недаром, потому что птичье молоко в природе существует. Оно не похоже на привычную нам жидкую массу - коровье или козье молоко - и представляет собой что-то вроде жидкого творога. Такая молочнообразная масса образуется в зобу у голубей и антарктических пингвинов, когда они выводят птенцов. 
До того, как малыши начинают питаться «взрослой» пищей, мамы вскармливают своих детей таким вот своеобразным птичьим молоком, в котором есть все необходимое для полноценного питания новорожденных, для их здоровья и роста. 
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