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Цели

Рассмотреть  и изучить важность  школьного завтрака.  Узнать о полезных и вредных для школьника продуктах.

Задачи

· Поговорить со школьным фельдшером  Козыревой Ниной Ивановной о важности завтрака.

·  Выяснить, завтракают ли дома ученики нашей школы.

·  Изучить данные по питанию и выяснить, сколько учеников завтракает в школе. 

·  Убедить ребят в важности завтрака.

· Научить школьников правильно питаться.

·  Провести  анкетирование учеников начальной школы. 
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Каждой маме и каждому папе хочется, чтобы ребенок рос здоровым и активным. Возросшие по сравнению с дошкольным периодом нагрузки первоклассника требуют от родителей особенного внимания к здоровью своих детей. И самым первым кирпичиком в деле успешного обучения, конечно, будет правильное полноценное питание. Завтрак, как начало дня, безусловно, задаёт первую ноту в мелодии всего насыщенного дня первоклассника.  

Ведь бодрое утро – успешный день!
            Учебный год начался, школьные двери распахнулись для десятков тысяч детей. Кто-то, как говорится, «первый раз – в первый класс», а кто-то теперь старшеклассник. Но и для тех, и для других учеба в школе – это нелегкий труд.  

             Несмотря на то, что организованное горячее питание есть в каждой школе, макаронам и манной каше многие предпочитают хот-доги и пирожное, оттого и мучаются животами. Но вряд ли в этом можно винить учителей. Следить за тем, что ребенок отправляет себе в рот – это, в первую очередь, забота мам и пап. 

Как же должен правильно питаться школьник?  
Нужен ли нам школьный завтрак?

Ответить на эти вопросы и принять участие в нашей научной конференции мы пригласили:

· Главного диетолога Красноярского края – Сисину Алену Игоревну;

· Декана Московского института питания – Ян Наталию Цзыньшеновну;

· Врача психо-эндокринолога и президента Российской диабетической ассоциации – Кириллова Александра Олеговича.

· Врача-педиатра Муниципального Бюджетного Учреждения Здравоохранения детской городской больницы города Норильска – Долгозвяга Дарью Александровну.

Почему мы задумались над этими вопросами?
Во-первых: каждое утро родители нам                                                              

                      говорят, что надо обязательно  

                      позавтракать.

Во-вторых: учительница часто спрашивает  

                      у одноклассников, завтракали 

                      ли они утром?

В-третьих:  что полезно и что вредно для 

                      детского организма?
Чтобы ответить на этот вопрос, мы решили:
· Поговорить со школьным фельдшером  Козыревой Ниной Ивановной о важности завтрака.

·  Выяснить, завтракают ли дома ученики нашей школы.

·  Изучить данные по питанию и выяснить сколько учеников завтракают в школе. 

·  Убедить ребят в важности завтрака.

· Научить школьников правильно питаться.

Для этого в каждом классе начальной школы мы провели анкетирование. 

Детям были заданы такие вопросы:

· Завтракаешь ли ты дома?

· Сколько раз в день ты ешь?

· Из чего состоит твой завтрак дома?

· Часто ли ты ешь всухомятку? 
· Что из еды ты любишь больше всего?

· Ешь ли ты суп?

· Ты бы хотел правильно питаться?

Мы выяснили:

Что регулярно завтракают дома 72% опрошенных детей.

       Иногда завтракают дома 9% опрошенных детей.

       Никогда не завтракают дома 17% опрошенных детей.

Также мы выяснили, из чего состоит завтрак школьника дома:

45% детей едят чай с бутербродом;

31% опрошенных на завтрак едят горячую пищу;

16% детей только пьют чай;

7% школьников ничего вообще не едят перед занятиями!

И еще мы узнали, что суп, то есть жидкую горячую пищу у нас едят:

Каждый день – 23% школьников;

Иногда – 62% опрошенных;

Никогда – 10 % детей.

Как видим, многие ребята едят в сухомятку или только пьют чай вместо нормального завтрака. А это первые шаги к заболеванию органов пищеварения.
На вопрос, сколько раз в день ты ешь, мы получили следующие результаты:
50% детей питаются 3 раза;

12% детей едят 1 или 2 раза в день;

24% опрошенных едят 4 раза;

И только 11% школьников едят 5 раз в день.

Что нам скажет по этому поводу Главный диетолог Красноярского края – Алена Игоревна?
Дети школьного возраста должны питаться не реже 4-5 раз в день. Причем три приема пищи обязательно должны включать горячее блюдо. Так как за день ученик тратит огромное количество сил, завтрак должен быть энергетическим. Но в то же время не таким, чтобы ребенок с набитым животом дремал на уроках. Пусть это будет любая каша или омлет, а не чай с бутербродом.

Дальнейшее наше исследование мы решили продолжить в нашей школьной столовой. Мы пообщались с заведующей столовой КУБИШИНОЙ Валентиной Андреевной, узнали из чего состоит меню школьника и выяснили, что:
РЕБЕНОК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ДОЛЖЕН ЕЖЕДНЕВНО ПОЛУЧАТЬ вот такой перечень продуктов , посмотрите внимательно на экран.
Сливочное масло: 30–40 г
Растительное масло: 15–20 г 
Хлеб (пшеничный и ржаной): 200–300 г
Крупы и макаронные изделия: 40–60 г
Картофель: 200–300 г 
Овощи: 300–400 г
Фрукты свежие: 200–300 г
Сок: 150–200 мл
Сахар: 50–70 г
Кондитерские изделия: 20–30 г
Молоко, молочные продукты: 300–400 г
Мясо птицы (филе): 100–130 г
Рыба (филе): 50–70 г 
Также Валентина Андреевна рассказала, что в начальной школе 

 регулярно питаются полноценным завтраком  - 60% учащихся;

 иногда питаются – 32% учащихся,

и никогда не питаются 3% учащихся.

Учёными доказано, что если ребёнок съедает незначительный по объёму и пищевой ценности завтрак, то он не может работать с полной нагрузкой, работоспособность его в школе значительно падает.

 Может в этом причина    плохой  успеваемости некоторых учеников? 

У учеников начальной школы мы узнали, нравится ли им школьный завтрак?

           56% опрошенных ответили ИНОГДА;

           18% - ДА

           21% -ОТВЕТИЛИ «НЕТ».  

Мы были потрясены такими ответами, ведь мы знаем, что в этой школе самые лучшие завтраки и обеды.

Провели дополнительное анкетирование и предложили детям составить лучший вариант школьного завтрака. 

Выяснилось, что:

63 человека хотели бы каждое утро на завтрак  курицу отварную, пюре картофельное, салат из капусты, чай.

58 чел.  съели бы макароны с сосиской, салат овощной и чай.

40 чел. ели бы рыбу жаренную, пюре, салат из морской капусты, чай.

38чел.  оладьи мучные с повидлом, салат из свеклы с орехами, чай.

31чел.  картофельные оладьи с мясом, салат из капусты, чай.

28чел. Хотели бы пельмени с маслом, кекс, чай.

26 чел. Предложили бы блинчики с творогом, булочку, чай.

21 чел. Котлету из свинины, кашу рисовую, чай.


Прокомментировать данную ситуацию мы предложили Декану Московского института питания – Ян Наталье.

Нашим школьникам нужны овощи и фрукты, а не сладости. Они и так получают их в избытке. Об этом свидетельствует небывалый рост сахарного диабета 2-го типа среди детей. Это взрослая форма болезни, и у детей её никогда раньше не было.

 Рекомендованный Московским институтом питания список необходимых продуктов для молодого организма соблюдается чаще в школах, чем дома. А если растущий организм не получает в полном объеме белок, кальций, железо и витамины, это приводит к росту числа анемий и заболеваний желудочно-кишечного тракта.
Выслушав Козыреву Нину Ивановну, школьного фельдшера, мы узнали 

статистику заболеваний, связанных с питанием в начальной школе.

Мы выяснили, что у 10 человек – гастрит;

                                    у 3 человек – ожирение;

                                    с язвенной болезнью – 1 человек;

                                    патология зрения у 53 человек;

                                и только 20 человек из всей школы имеют первую группу здоровья

                                         И все-таки мы спросили у наших школьников,

так НУЖЕН ли нам школьный завтрак?

82% опрошенных твердо ответили, ДА.

Но 12% утверждают, что завтрак все же не нужен.
Ответы на предложенный детям вопрос: Ты бы хотел научиться правильно питаться? нас немного обрадовал. Мы перечитали много литературы и решили рассказать о главном. 
Дадим слово врачу психо-эндокринологу и президенту Российской диабетической ассоциации – Кириллову Александру Олеговичу.

Несколько лет назад в английских школах детей начали учить пить… воду. Каждый ученик должен был иметь собственную бутылочку, к которой можно было прикладываться прямо на уроке. Почему? В мозге 80% воды, и он очень чувствителен к её недостатку. Даже небольшой дефицит воды способен вызвать быструю усталость и головные боли. Это научные факты. Дети, имевшие доступ к воде в течение всего школьного дня, гораздо лучше справлялись с тестами, оценивающими их мыслительные способности.

            Так что, собираясь в школу, не забудьте положить в ранец или портфель бутылочку с водой. Первоклашкам нужно не менее полутора (1,5) литра воды в день, десятилеткам — одна целая 75 сотых литра, а подросткам, как и взрослым, — 2 литра живительной влаги.

Газировки воду не заменят. В них куча сахара, а в «колах» ещё и кофеин.

                                    Какие же продукты полезны для детей?

                 Мы узнали о пяти  самых полезных для школьника продуктах.
                Мало кто решится отрицать, что правильное питание детей подразумевает включение в их рацион обычных яблок. Содержащиеся в них фруктовые кислоты помогают бороться с гнилостными бактериями, поэтому яблоки очень полезны для желудка. Пектины, также содержащиеся в яблоках в большом количестве, помогают процессу пищеварения. Также яблоки богаты микроэлементами, в частности, железом, и предотвращают развитие анемии. А, кроме того, если  малыш категорически отказывается чистить зубки, долька съеденного на ночь яблока может стать в некотором роде заменителем зубной щетки. 

 С почетным вторым местом в списке самых полезных продуктов питания для малышей диетологи никак не могут определиться. С одной стороны, хочется назвать вторым номером морковь – кладезь бета-каротина. С другой стороны, нормы питания детей рекомендуют включение в рацион капусты брокколи, которая, к тому же, является диетическим гипоаллергенным продуктом.

 На третьем месте в списке самых полезных стоит лук. Употребление лука позволяет снизить вероятность «подцепить» простуду, повышает иммунитет, снабжает организм малыша витаминами и минералами.

Мало кто представляет себе правильное питание детей без наличия в меню каш. Каши занимают в нашем списке почетное четвертое место. Они богаты углеводами, жизненно необходимыми для роста и развития ребенка, и в идеале должны присутствовать в его рационе каждый день. Каши предпочтительно давать на завтрак, «заряжая» организм ученика энергией на целый день.

На пятом месте в списке самых полезных продуктов питания – молочные продукты. Они нормализуют микрофлору кишечника, препятствуют развитию дисбактериоза. Здоровое питание детей обязательно должно подразумевать наличие в их меню йогурта, кефира и  творога.

Также мы узнали и о пяти  самых вредных для детей продуктов питания.

По мнению врачей-диетологов, одним из самых вредных на рынке продуктов питания является Кока-кола. Этот напиток содержит ортофосфорную кислоту в таких концентрациях, что за несколько часов способен удалить ржавчину с гвоздя!

                  Ну а, кроме того, в 1л Кока-колы содержится 25 ложек сахара! Такая нагрузка может оказаться не под силу поджелудочной железе ребенка, отвечающей за понижение сахара в крови. Врачи-диетологи предупреждают, что здоровое питание детей должно подразумевать полное исключение Кока-колы из их меню, иначе имеется риск возникновения таких заболеваний как сахарный диабет и ожирение.

 На втором месте по степени вредности – сладкая газировка. Популярные сейчас газированные напитки, столь любимые детьми и подростками, далеко не безвредны для здоровья - ученые уже давно доказали, что их употребление связано с развитием ожирения, заболеваний сердечно-сосудистой системы и даже различными видами авитаминоза. Употребление газировки может привести к циррозу печени, болезни Паркинсона.

Почетное третье место занимают картофельные чипсы. Их делают вовсе не из картофеля, а из восстановленного концентрата порошковой сублимированной картошки. В сочетании с огромным количеством жира, ароматизаторами и вкусовыми добавками чипсы становятся настоящей угрозой для желудка малыша.

На четвертом месте по степени вредности – сосиски и дешевая колбаса. В их составе практически нет мяса, зато много жиров, что приводит к раку кишечника, поэтому, чем меньше сосисок вы даете ребенку, тем для его здоровья полезнее. Если же сосиски входят в рацион питания ваших детей, то журнал «Химия и жизнь» дает такой совет: давайте детям сосиски вместе с овощами.

На пятом месте – маргарин. Если собственное здоровье и здоровье ребенка вам небезразлично, ограничьте его употребление. Дело в том, что он повышают уровень холестерина в крови, способствует развитию сосудистых заболеваний.

  Итак, мы выяснили, что принятие   школьного   завтрака        способствует       лучшей успеваемости ребенка в школе.
Завтраки - это лучшее начало дня.

Завтрак   делает   людей  счастливее.
Считаем, что необходимо:

Рекомендовать родителям и детям осуществлять два завтрака. 

Школьному фельдшеру провести беседу о важности завтрака.

Собрать группу детей и пройти по классам с беседой «Нужен ли нам школьный завтрак?».

Обратить внимание родителей на родительском собрании на недостаточное здоровое  питание детей. 
Если мы научимся с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то наше поколение будет более здоровым.

Монтаж

Я думаю, ты, без сомнения, знаешь,

           Что пользу приносит не все, что съедаешь.

Запомни и всем объясни очень ясно:

               Желудок нельзя обижать понапрасну.

Холодная пища ему не нужна, 

                и очень горячая тоже вредна.

А сладостей разных и чипсов, и «колы»

                   Желудок боится, как попа уколов.

Большими кусками не стоит глотать,

              А тщательно надо еду прожевать.

И помни – желудок у тех не болел,

            Кто с детства его понимал и жалел.
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