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Введение

Правильное питание – залог здоровья, силы, и красоты человека. Однако многие из нас легкомысленно относятся к питанию, недопонимая его значение для нормального человеческого существования. Пищевые продукты – самый важный вид материальных благ. Фактор питания стоит на первом месте в здоровье человека.

Одни считают, что рациональное питание определяется только количеством продуктов, другие просто полагаются на свой аппетит, забывая при этом, что пища является не только источником энергии, но и важнейшим строительным материалом для формирования сложных структур организма.

     Наиболее рациональным является режим с четырёхразовым приёмом пищи, при котором достигается наиболее лучшее переваривание пищи и наиболее высокое усвоение пищевых веществ.

     При четырёх разовом питании должно быть следующее распределение пищевого рациона.  Завтрак должен составлять около 20% суточного рациона. В школе или дома должен быть второй завтрак (около 20% суточного рациона).

     Обед (до 35 % рациона) должен быть горячим и содержать белки, жиры и углеводы. Ужин должен содержать белки и углеводы и составлять до 25 % суточного рациона. Важно, чтобы от ужина до сна проходило не менее 2,5-3 часов. Промежутки между приёмами пищи не должны превышать 4-5 часов. Это обеспечивает равномерную нагрузку на пищеварительный тракт и полноценное переваривание пищи. Пищевой рацион школьника зависит от возраста (приложение №1).
      Хорошее здоровье стало показателем жизни современных людей, а поддержании  его – важнейшей социальной задачей. Быть здоровым выгодно с любых точек зрения. Следовательно, выгодным становится и правильное и рациональное питание, сохраняющее здоровье и играющее значительную роль в предупреждении заболеваний.

  Цель  проекта : 
· сформировать у школьников чувство ответственности за свое здоровье используя знания о рациональном питании. 
   Проблема: 

· Нехватка знаний мешает родителям наладить рациональное сбалансированное питание, при котором энергетическая ценность потребляемой пищи соответствует расходуемой энергии

· Пренебрежение правил приема пищи становиться причиной различных заболеваний у учащихся

 Задачи проекта:
1.   Выяснить, соблюдается ли учащимися нашей школы режим питания;

2.   Изучить заболеваемость учащихся, связанную с неправильным питанием;

3.   Изучить современные научные представления о здоровом питании и влиянии факторов питания на здоровье;

4.    Изучить качество продуктов питания;
5.  Организовать активную пропаганду здорового питания как способа сохранения здоровья.

  При работе над исследовательским проектом использовались следующие методы: сбор информации, изучение научно-популярной литературы, интервьюирование, анализ, обобщение, анализ качества продуктов питания. Данный исследовательский проект имеет практико-ориентированную направленность, поскольку предлагает меры по организации здорового питания школьников.
                                       2. Понятие о здоровом питании
      Пища для растущего организма является источником энергии и белка, пластическим материалом для построения органов и систем, способствует повышению защиты сил организма, обеспечивает умственную и физическую работоспособность. Различные пищевые вещества – это химические соединения, которые являются составными компонентами продуктов питания и используются для получения энергии, построения и развития органов и тканей. Среди пищевых веществ есть такие, которые не образуются в организме человека. Отсутствие в рационе любого из них приводит к заболеванию, а при длительном недостатке – даже к смерти. В настоящее время наука располагает сведениями о 45 незаменимых пищевых веществах. К ним относятся различные аминокислоты, жирные кислоты, витамины и минеральные вещества, глюкоза. 
Рациональное питание — это соблюдение следующих двух основных принципов. 
 
  1. Равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией, расходуемой человеком во время жизнедеятельности, иначе говоря, баланс энергии. 
 Вся необходимая организму энергия поступает из пищи. Процесс усвоения и использования в организме пищи чем-то схож с горением: большая часть продуктов, в том числе углеводы и жиры, превращается в тепло (энергию), углекислый газ и воду. 
 [image: image1.png]


  2. Удовлетворение потребности организма в определенном количестве и соотношении пищевых веществ. 

Рациональное питание, без сомнения, является одним из прекраснейших лечебных средств. 

Сколько химических веществ расходует организм взрослого человека в процессе жизнедеятельности, столько же должно поступать их с продуктами питания. Однако в процессе обмена одни вещества могут переходить в другие. При этом большинство из них может синтезироваться в организме, тогда как некоторые являются как бы исходными: они не могут синтезироваться и должны обязательно поступать с пищей. Отсюда все пищевые вещества делятся на заменимые и незаменимые. К последним относятся незаменимые аминокислоты (валин, изолейцин, лейцин, лизин, метионин, треонин, триптофан и фенилаланин), незаменимые  жирные  кислоты   (линолевая, линоленовая), витамины и минеральные вещества.

Теория сбалансированного питания, которую в нашей стране широко и углубленно разрабатывал академик АМН СССР А. А. Покровский, заключается в установлении тесной связи питания с процессами обмена веществ. При этом особая роль отводится незаменимым факторам питания.

Рациональное питание должно основываться на теории сбалансированного питания и предусматривать правильный режим потребления пищи. Необходимо знать и соблюдать три принципа рационального питания: умеренность, разнообразие, режим приема пищи.

Умеренность в питании не позволяет потреблять с пищей энергии больше или меньше, чем ее расходуется в процессе жизнедеятельности; разнообразие пищи в рационе с наибольшей степенью вероятности гарантирует поступление в организм всех незаменимых компонентов питания; определенный режим питания (время приемов пищи в течение дня, а также количество и качество пищи при каждом ее приеме) поддерживает аппетит в нужных рамках.

    Таким образом, рациональное питание является одной из важнейших составляющих здорового образа жизни человека, наряду с правильным режимом труда, учебы, отдыха, занятиями физической культуры и спортом.
      Многие болезни – всего лишь результат неправильного питания.       Правильное питание способствует укреплению здоровья. Необходимо следить за составом и разумным количеством пищи, правильно распределять её в течение дня и соблюдать правила гигиены.   Очень важным для поддержания иммунитета организма человека является регулярное употребление в пищу продуктов, содержащих витамины. Особенно необходим витамин С.  Ешьте как можно больше фруктов. Цитрусовые, бананы и киви – прекрасные источники витамина С. Зеленые листовые овощи также богаты им. Прием больших доз витамина С при появлении первых признаков инфекции (например, ОРЗ и гриппа) может предупредить ее развитие и обычно уменьшает продолжительность и тяжесть болезни. При низком уровне витамина С в организме бывают внутренние кровотечения, плохо заживают раны и кровоточат десна. Те, кто принимает большое количество витамина С, лучше защищены от некоторых видов рака и болезней сердца. Для сохранения полезных микроорганизмов в кишечнике, нормализующих пищеварение, необходимо употребление молочных и кисломолочных продуктов (кефир, бифидиум, лактобактерин и др.). 

    Питание должно быть разнообразным.  Нельзя все время есть одно и то же, необходимо употреблять разные продукты. Соблюдать режим питания – значит, питаться регулярно, в одни и те же часы. В этом случае у Вас вырабатывается условный рефлекс: в установленное время наиболее активно выделяется желудочный сок, что создаёт наилучшие условия для переваривания пищи. Старайтесь есть не реже  4-5 раз в день. Еда всухомятку, бутерброды изо дня в день неизменно приводят к заболеваниям желудка и кишечника.  

   Здоровое питание предполагает употребление свежей и многообразной пищи, сбалансированной витаминами, минеральными солями, белками, углеводами и жирами. Ужин должен быть более лёгким, чем обед или завтрак. Не рекомендуется употреблять пищу богатую белками на ужин, так как после 17 часов она усваивается намного труднее. Приём пищи необходимо прекратить за два часа до сна.

 Правила составления меню.

Специалисты, зани​мающиеся вопросами питания, подобрали для среднестатистического человека множество вари​антов суточного набора продуктов, обеспечиваю​щих (с учетом отходов и потерь при кулинарной обработке) оптимальное содержание основных пищевых веществ в оптимальном соотношении. Один из наборов, например, предусматривает:

Хлеб                                                                                  330

Макароны                                                                           15

Крупы                                                                                 25

Бобовые                                                                                5

Картофель                                                                        265

Овощи и бахчевые                                                           450

(в том числе 100 капусты)

Фрукты и ягоды

(свежие и консервированные)                                         220

Сахар (в том числе в продуктах)                                   50-100

Растительное масло

(в том числе в изделиях из него)                                  30-40

Мясные продукты                                                            192

Рыбные продукты                                                               50

Молочные продукты                                                    980-990

(в том числе 400-500 молока)

Яйца примерно                                                           2 шт. в 3 дня

Этот перечень продуктов носит несколько услов​ный характер. Во-первых, некоторые продукты могут быть взаимозаменяемыми. Например, 100 г хлеба по содержанию белков и жиров примерно равны 70 г муки, крупы или макарон; 100 г молока по этим же показателям примерно равны 25 г тво​рога или 15 г сыра; 1 яйцо может заменить в питании 40 г творога или 160 г молока. Мясо и рыба тоже взаимозаменяемы по белку и жиру и, в свою очередь, могли бы заменять молочные продукты и яйца, но расчет производить в этом случае весьма сложно из-за больших колебаний содержания жиров и белков в них.
Во-вторых, этот набор нельзя понимать букваль​но: каждый день потреблять по 5 г бобовых и 50 г рыбы. Вполне возможно 1 раз в неделю устраивать «рыбный день», а бобовые использо​вать на гарнир 1 раз в месяц вместо крупы.

И, в-третьих, сам состав продуктов одного и того же вида в зависимости от конкретных усло​вий может сильно варьировать. Содержание бел​ков в мясе, например, может колебаться от 12 до 20 %, а жиров — от 2 до 50 %, в рыбе колебания еще больше — от 10 до 23 % белков, от 0,9 до 18 % жира.

Исходя из этого составили  примерное меню школьника на неделю.

( Приложение 7). 
3.Исследования
3.1.Первое исследование: «Изучение заболеваемости школьников, связанной с неправильным питанием в 2009 -2011 учебном году»
Нами были изучены из литературных источников какие виды хронических заболеваний могут возникнуть у человека при неправильном питании.  Это прежде всего следующие хронические заболевания: анемия, миокардия, ожирение, вегето-сосудистая дистония (гипертония, гипотония). У медицинской сестры мы взяли данные по заболеваемости учащихся нашей школы в 2009 -2011 учебном году, связанной с неправильным питанием. 

 Мы провели также первичную диагностику по исследованию ногтевых пластинок. Просто взглянув на ногти, человек получает в помощь дополнительный диагностический признак. Ведь питание основы ногтя, откуда он растет, страдает вместе с другими клетками организма при всех острых и хронических заболеваниях.  

 Цель -  выяснить зависимость благополучия здоровья человека от цвета и формы ногтевых пластинок. Мы  привлекли   внимание  учащихся    к ещё одной возможности проводить первичные функциональные пробы для предварительной диагностики своего здоровья
     Существует несколько способов диагностики здоровья  по ногтевым пластинкам. Основные из них представлены в таблице.  Приложение 3 
Результаты  исследования здоровья   отражены в приложении № 2.
Вывод: показатели здоровья учащихся из года в год ухудшаются. Это  результат неправильного питания. 
3.2. Второе исследование: «Изучение соблюдения режима питания дома»
При проведении данного исследования нами было проведено анкетирование по здоровому питанию дома среди обучающихся 1-9 классов.  В тестировании приняли участие  100 человек. 
Обучающимся было задано семь вопросов    
	Вопросы 
	Класс 
	Ответили «да» 
2010 год  
	Ответили «да» 
2011год    

	1. Завтракаете ли вы перед уходом в школу? 
	1-9 
	61,76% 
	 70% 

	2. Употребляете ли вы мясо, рыбу, яйцо? 
	
	17,65% 
	 35% 

	3. Употребляете ли вы на завтрак сырые овощи и фрукты? 
	
	28%
	 35% 

	4. Часто ли вы употребляете молоко и кисломолочные продукты? 
	
	52,94%
	 6 5% 

	5. Ужинаете ли вы дома после 1900? 
	
	27, 94% 
	 2 5%

	6. Есть ли среди вас вегетарианцы (люди которые питаются только растительной пищей)? 
	
	0%
	 0%

	7. Дома вы  постоянно пьете только кипяченную, фильтрованную или родниковую воду? 
	
	29,41%
	 32% 


Вывод:  благодаря активной   пропаганде здорового питания, как способа сохранения здоровья, по сравнению с 2010 годом, 2011 году  количество учащихся    соблюдающих  режим  и  правильное питание     увеличилось. 
3.3.Третье исследование: «Какие блюда обучающиеся нашей школы предпочитают употреблять в пищу»
     Мы провели опрос обучающихся 1-9 классов.  В опросе приняли участие  100 человек. Список блюд, которые учащиеся нашей школы предпочитают употреблять в пищу следующий: 
- мясные – котлеты, шашлык, пельмени, плов, сосиски;
- рыба – жаренная рыба, солёная рыба;
- овощные – супы, борщи, картофель-пюре;
- каши – рисовая; гречневая;
- сладости – шоколад, конфеты, пирожные, торты;
 Результаты  исследования здорового питания  отражены в приложении № 4. 
Вывод:   по сравнению с 2010 годом,  в 2011 году  количество учащихся предпочитающих  здоровую  богатую витаминами    блюда     увеличились,  в связи с активной   пропагандой  здорового питания. 
 3.4. Исследование качества продуктов питания.      

     Целью нашей  работы является исследование ассортимента и качества фруктовых соков и сливочного масла и колбасы  реализуемых на предприятиях розничной торговли. Мы считаем, что  работа является очень актуальной, так как каждый  потребитель  пищи  должен знать её качество. Некачественные продукты питания могут вызвать  аллергические реакции, расстройство пищеварения  и  оказать другие  нежелательные  воздействия   на  организм.
       По данным экспертиз,    в продаже имеется  большое количество продукции, имеющей отклонения от показателей качества.  В кислых соках сахаром поправляют вкус.  Пресные соки  «исправляют» добавлением органических кислот: лимонной, янтарной и некоторых других. Эти  добавки дороже сахара, но дешевле  натурального сока.  А в масло тоже добавляют растительные масла и добавки.
3.4.1.Определение   искусственного красителя  в соках

Для опыта было взято пять видов фруктовых соков. 
1.«Фруктовый сад» ананас;
2.«Добрый» апельсин; 

3.«Любимый сад» апельсин;
4. «Сочная долина» тропик;
5. «Вико» персик 
Прежде чем приступить к исследованию мы изучили состав продукта, указанный на этикетке, согласно которой ни один из образцов не содержит искусственных красителей. Тогда мы решили проверить это экспериментально.

Цель: Определить наличие искусственных красителей в данных образцах соков.

Методика определения  искусственного красителя  в соках
Искусственный  краситель в соке, чае и любом другом напитке   можно обнаружить методом, основанным на изменении рН среды путем добавления любого щелочного раствора (аммиака, соды и даже мыльного раствора) в объеме, превышающем объем напитка. При изменении рН среды натуральные красители красного цвета меняют окраску на грязно-синий.  Жидкости  желтого, оранжевого и зеленого цветов после добавления щелочного раствора необходимо прокипятить. Натуральные красящие вещества (каротин, каратиноиды, хлорофилл) разрушаются, и цвет напитка изменяется: желтый и оранжевый обесцвечиваются; зеленый становится буро- или темно-зеленым. Если в напиток добавлены синтетические красители, то окраска синтетических красителей в щелочной среде не изменяется.
Результаты   определения  искусственного красителя  в соках отражены в приложении № 5 (таблицы 1,2,3)
 Вывод:
1.Качество сока  «Вико»   и « Фруктовый сад» значительно выше,  чем  все другие соки.
2. Рекомендуем школьной столовой  покупать эти соки.
3. Ассортимент фруктовых соков в п. Кудепста разнообразный.
3.4.2.Исследование качества  сливочного масла. 
Мы взяли 6  сортов сливочного масла.
1. «Вкуснотеево» 

2. «Домик в деревне» 

3. «Простоквашино» 

4. «Вологодское лето» 

5. «Смоленское» 

6. «Молочный продукт»

 Мы изучили состав продукта, указанный на этикетке, согласно которой сорта «Смоленское»  и  «Молочный продукт» содержат  растительные жиры и добавки, а остальные сорта нет. Тогда мы решили проверить это экспериментально.
Цель -  определить качество сливочного масла.
 Методика  исследование качества  сливочного масла.      
1.Сливочное масло. Можно проверить как в магазине, так и дома. Перед покупкой сильно сжать пальцами – подделка размякнет, словно пластилин. Дома положить на ночь в морозилку, при разрезании настоящее будет откалываться, а подделка – нет.

2.Посмотрите, как ведет себя продукт при нагревании. Зачерпните ложкой маленький кусочек масла и подержите его над газовой плитой. Настоящее масло будет кипеть, масло с примесями или маргарин – кипеть и пениться.

3.Возьмите стеклянную банку и наполните ее кипятком. Растворите в ней кусочек масла. Если молочный жир растворится и равномерно смешается с водой, то продукт, содержащий вредные примеси или растительные жиры, оставит заметный осадок на дне банки

Результаты исследования в таблице  

	Виды масла
	 Отношение к заморозке
	Отношение к нагреванию
	 Растворение

	1. «Вкуснотеево» 
	раскалывается
	кипит
	равномерно

	2. «Домик в деревне» 
	раскалывается
	кипит
	равномерно

	3.«Простоквашино» 
	раскалывается
	кипит
	равномерно

	4. «Вологодское лето» 
	раскалывается
	кипит
	равномерно

	5. «Смоленское» 
	мажется
	кипит и пенится
	осадок

	6. «Молочный продукт»
	мажется
	кипит и пенится
	осадок


Вывод: сливочные масла: «Вкуснотеево» , «Домик в деревне»,  «Простоквашино», «Вологодское лето» более качественные,   «Смоленское»  и  «Молочный продукт» содержат растительные жиры и примеси.
3. 4. 3. Исследование качества колбасных изделий                                                                                   

          Методика определения органолептических показателей колбас (ГOCT 9959-74).

К органолептическим показателям относятся внешний вид, запах (снаружи и внутри), ослизнение, цвет, однородность фарша, запах около кости окорока, запах специй. Вкус и запах колбасы определяются в горячем виде.                                                        

 Методика определения крахмала в колбасе
Добавки крахмала можно установить следующими способами: кусочек испытуемой колбасы разрезают на мелкие части, опускают в пробирку и добавляют в пробирку воду, хорошо взбалтывают и к полученной жидкости прибавляют несколько капель йодной настойки; в случае присутствия крахмала получается синее окрашивание жидкости.                

   Методика определения красителей в колбасе.
Введение различных подкрашивающих веществ (фуксин, свекольный сок, специальные   «колбасные» красители), в настоящее время сильно  распространены как за рубежом, так и у нас в России.

1)Отварить сосиски, сардельки или вареную колбасу в воде. Бульон  остудить и определить окраску. Если окрашивается в розовый цвет, это сразу же указывает на то, что перед вами фальсификат (использованы  красители)
2) Обнаружение  красящих веществ  (по  преимуществу анилиновых) основано  на извлечении их алкоголем  или, еще лучше, амиловым  спиртом. В пробирку кладутся кусочки испытуемой колбасы и добавляют  вышеуказанные растворители: амиловый спирт или этанол. Окрашивание жидкости указывает на присутствие красящих веществ.

Методика определения нитрита натрия

Определить нитрит натрия (Е-250) можно с помощью качественной пробы. На поверхность свежего среза вареной колбасы наносят несколько кристалликов дифениламина и смачивают их двумя каплями концентрированной серной кислоты. Интенсивное синее окрашивание среза указывает на наличие большого количества нитритов, розовое - на отсутствие нитритов или на очень незначительное их содержание. Объекты исследования. 
Объектом научных исследований являлись вареные колбасы ведущих производителей Краснодарского края. Экспериментальные исследования проводились на базе школьной химической лаборатории МОБУ СОШ №18 , а так же в домашних условиях. Для исследования были проведены отборы проб:

1. Колбаса «М.Холодцов»

2. Докторская  ООО «Медведовский» 

3. Колбаса вареная «Нежность» ЗАО МПК «Динской»
4. Колбаса  докторская «Сочинская»
В пробах были определены органолепгические показатели, содержание крахмала, красителей и пищевых добавок по следующим методикам. 

Таблица 1.  Результаты исследований содержание крахмала.    
	Название продукта

	Информация о наличии

крахмала на этикетке
	Результаты    химического

исследования содержания

крахмала

	1.Колбаса «М.Холодцов»
	+
	Интенсивное синее

окрашивание

	2.Докторская «ООО «Медведовский»
	+
	Слабое окрашивание  

	3.Колбаса      вареная   ЗАО МПК «Динской»
	+
	Слабое окрашивание

	5. Колбаса докторская 
«Сочинская»
	+
	Слабое окрашивание  


Вывод: из данных таблицы 1 следует, что все производители колбас дают  информацию о содержании крахмала на этикетках, но не все указывают  его количество на 100 г продукта. Лабораторные опыты показали наличие крахмала во всех исследуемых образцах.                      
Таблица 2. Содержание красителей и фиксатора окраски Е-250
	Название продукта
	Наличие красителя
	Наличие нитрита натрия 
(Е-250)

	1.Колбаса «М.Холодцов»
	Отсутствует окрашивание
	Розовое окрашивание

	2.Докторская ООО «Медведовский» 
	Отсутствует окрашивание
	Отсутствует окрашивание

	3.Колбаса вареная «Нежность» 

ЗАО МПК «Динской»
	Ярко-розовое окрашивание
	Синее окрашивание

	 4.Колбаса  Докторская Сочинская
	Отсутствует окрашивание
	Отсутствует окрашивание


Вывод: из данных таблицы 2 следует, что практически все производители колбас используют красители и фиксаторы окраски Е -250, разрешенные к применению в России. Производитель образца №2  и №4  данный фиксатор окраски не применяет.

Таким  образом:   1. Органолептическую оценку проводили по следующим показателям: внешний вид и консистенция, вид на срезе, вкус и запах. Колбаса вареная докторская ООО «Медведовский» и докторская «Сочинская» получили  высокую оценку по всем показателям. 

Колбасы: докторская   «М.Холодцов», вареная «Нежность» ЗАО МПК 
«Динской» получили низкую оценку, так как в данных пробах обнаружился посторонний специфический запах, завышена массовая доля влаги. 

2. Информация  о наличии крахмала в докторской  колбасе  «М.Холодцов» отсутствует, результаты химического  исследования  показали  высокое  содержание  крахмала.

3. Введение различных подкрашивающих веществ распространено у всех производителей, о чем свидетельствует внешний вид колбасы на срезе и окраска бульона после отваривания. Колбасы: докторская ООО «Медведовский»  и колбаса вареная докторская    «М.Холодцов»  и  докторская «Сочинская»  практически не содержат красителей.

4. Фиксатор окраски - нитрит натрия (Е-250), который разрешен к применению только в России, используется производителем  вареной  колбасы  «Нежность» ЗАО МПК «Динской», производители  колбас докторская ООО «Медведовский», докторская «Сочинская», докторская   «М.Холодцов»   используют фиксатор окраски Е -120.

5. Наиболее качественной признана докторская  колбаса «Сочинская» и докторская колбаса ООО «Медведовский» так как они  выпускается в соответствии с требованиями ГОСТа и реализуется под торговым знаком «Качество Кубань». 

3.5.Пятое исследование:  «Система питания школьников  в 2011-2012 учебном году».  
При проведении данного исследования нами было проведено анкетирование родителей и обучающихся по питанию в школьной столовой.   

 В тестировании приняли участие  100 человек. Обучающимся и родителям  было задано  2 вопроса:

1. Удовлетворяет  ли вас  качество  и разнообразие   питания в школьной столовой?
2.Считаете ли вы необходимым получение информации о здоровом питании?    
Результаты отражены в диаграмме. (Приложение 6). 

Вывод: школьная  столовая после ремонта удовлетворяет     родителей и учащихся качеством и разнообразием  питания, даже представители МОК собираются кормить олимпийцев в нашей столовой. 
4.Заключение.

Сохранить своё здоровье можно только при здоровом образе жизни – поведении, направленном на укреплении здоровья и основанном на гигиенических нормах. Питание должно быть рациональным, сбалансированным.

Выводы: 
      1.Проектная работа  «Территория    здоровья – школа  № 18»

повлияло на изменение организации питания детей в семье и в школе.  Школьники и их родители стали уделять большее внимание сбалансированному питанию. Подростки, имеющие проблемы с весом, состоянием кожи, волос, стали «бороться» не со следствием, а с причиной проблем. 

2.Исследования   по сбалансированному питанию привели к изменению потребления сладкой пищи, богатой углеводами, у 78% исследуемых (итоговое анкетирование). Кроме того, изменилось отношение к потреблению продуктов, содержащих белки, необходимых для активного роста подростков, у 89% исследуемых. Рыбные котлеты, творожные запеканки, твердые сыры в школьной столовой стали восприниматься детьми не только как вкусные, но еще и необходимые для организма блюда. 
3.Использование проекта вызвало реальные изменения в поведении детей в отношении собственного питания: 
- стали соблюдать режим питания 89% учащихся (итоговое анкетирование), участвующих в проекте; 
- по мнению родителей, подростки стали самостоятельно контролировать соблюдение правил гигиены; 
- при выборе продуктов в местах общественного питания подростки стали отдавать преимущество наиболее полезным для здоровья продуктам. 
4.Использование исследовательской деятельности в рамках проекта позволило повысить осведомленность детей о правилах рационального питания. Подростки стали использовать эти знания в учебной деятельности, на уроках биологии, физики, экологии и ОБЖ. Объединение и взаимовлияние учебной и внеурочной исследовательской деятельности школьников повысило уровень знаний в области правильного питания.
Практические результаты проектной деятельности

1. Выступление на родительском собрании  и классных часах.

2. Составлены памятки  и буклеты по правильному питанию
3. Составили  примерное меню школьника на неделю.

4. Составлена презентация о правильном питании.
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Приложение№1

Примерный набор продуктов для детей школьного возраста

(грамм в сутки)
[image: image2.emf]1.1   Примерный   набор   продуктов   для   детей   школьного    возраста ,   ( грамм   в   сутки)   *    Возраст, лет   Продукт  7 — 10  11  —  13  14 — 17          юноши  девушки   Молоко  500  500  600  500   Творог  40  45  60  50   Сметана  15  15  20  15   Сыр  10  10  20  15   Мясо  140  170  220  200   Рыба  40  50  70  60   Яйцо, шт.  1  1  1  1   Хлеб:       ржаной  70  100  150  100   пшеничный  150  200  250  200   Крупы, макаронные  изделия  45  50  60  50   Мука пшеничная  25  30  35  30   Сахар  60  65  80  65   Кондитерские изделия  10  15  20  15   Масло:       сливочное  25  30  40  30   растительное  10  1 5  20  15   Картофель  200  250  300  250   Овощи разные  275  300  350  320   Фрукты:       свежие  150 —  150 —  150 —  150 —    300  500  500  500   сухие  15  20  25  20       * «  Питание ребенка », Л. В. Дружинина, Москва, 1994год, стр.120 .                        


Приложение№ 2
[image: image6.emf]Процент заболеваемости школьников, связанной с неправильным питанием в 2010-2011 учебном году

Приложение№ 3
Дефекты ногтей

	Изменения внешнего вида ногтя
	Возможные нарушения

	Синюшный или жёлтый цвет и характерная поперечная борозда
	Нарушение кровообращения в конечностях

	У основания ногтей рук, реже ног, появляются поперечные и продольные борозды, гребешки, ямки.

Схождение верхних слоев ногтей на руках и доже полное отторжение ногтевых пластин
	Осложнения после скарлатины.

Тяжёлая форма скарлатины

	Потеря ногтевой пластины
	Последствия кори

	Пластинки становятся плоскими, их испещряют продольные бо​розды, нарушается пигментация - они белеют (напоминают камень опал) или приобретают цвет матового стекла. А луночки у таких ногтей трудно различить.
	Цироз печени

	Знаки в виде белых и коричневых поперечных полос на ногтевых пластинках руки.
	Заболевания почек

	Ногти могут отделяться от ногтевого ложа.
	Нарушения эндокринной системы

	Синдром жёлтых ногтей
	Дефект развития лимфатической системы, скорее всего, врожденного характера.

	Бледное ногтевое ложе
	Один из признаков анемии.

	Черный цвет ногтевых пластинок
	Диабетическая гангрена в результате тромбоза артерии верхних конечностей.

	Зелёный цвет ногтевого ложа
	Инфекция синегнойной палочки

	Тёмно-коричневые ногти
	Адиссонова болезнь

	Тёмная пигментация ногтевых пластин
	Рентгеговское облучение

	Продольные гребешки, чёткообразные (в виде цепочки бус) возвышения на поверхности ногтя.
	Признак больного полиартритом.

	Избыточная величина ногтевой кожицы и расщепление пластинки в поперечном направлении.
	Зачастую симптомы красного плоского лишая.



	На ногте появляются точечные вдавления (сначала у лунки). Когда их становится много, как на на​пёрстке, ноготь приобретает вид шероховатого, рябого. Иногда ногтевая пластинка отделяется от ложа. В других случаях ногти меняют цвет (на тусклый матово-белый), конфигурацию, утолщаются.
	Псориаз

	Меленькие точечные белые пятнышки, возникающие на участках отслоения ногтя от кожи
	Организм пе​реживает проблемы, связанные с нарушением обмена веществ, ему недостает каких-то витаминов


Диагностика здоровья по форме ногтевых пластинок

	Описание ногтя
	Состояние здоровья

	Нормальная форма 
	Человек здоров 

	Короткий, плоский 
	Органическое заболевание сердца 

	Большой размер полумесяца 
	Тахикардия 

	Отсутствие полумесяца 
	Невроз сердца 

	Большой выпуклый 
	Туберкулез легких 

	Выпуклый большим полумесяцем 
	Врожденная форма туберкулеза 

	Плоский искривленный 
	Бронхиальная астма, бронхит (врожденные формы) 

	Трубковидньгй высокий 
	Рак 

	Булавовидная ногтевая фаланга 
	Врожденные формы психических нарушений, жестокость, агрессив​ность, бешенство 

	Вогнутый 
	Наследственные формы алкоголизма 

	Сплющенно-раздробленный 
	Глистная инвазия 

	Ломкие желобки 
	Отложения извести 

	Шлаковые (солевые) слои 
	Острые заболевания желудочно-кишечного тракта 

	Удлинённый 
	Сахарный диабет 

	Ноготь безымянного пальца в виде полукруга 
	Патология почек 

	Миндалевидные прожилки (волны) 
	Ревматизм, тиф 

	Обгрызенный 
	Неврозы, гастриты, половые дис​функции у женщин 

	Полоски и вкрапления 
	Заболевания селезенки и тонкой кишки 

	Полоски 
	Заболевания кишечника 

	Треугольный 
	Заболевания     позвоночника    и спинного мозга 

	Дырчатый 
	Патология селезенки 

	Плоский с возвышением на указательном пальце 
	Патология селезенки 


Диагностика здоровья по окраске ногтевых пластинок

	Описание окраски
	Состояние здоровья

	Ноготь розовый, гладкий 
	Ноготь здорового человека 

	Белый цвет 
	Анемия 

	Желтизна ногтей 
	Слабость или патология печени 

	Ярко-красная окраска 
	Хроническое    заболевание кроветворной системы. Лейкоз 

	Синюшность ногтей 
	Слабость сердечно-сосудистой системы и легких 

	Голубовато-фиолетовая 
	Врожденный порок сердца 


Диагностика здоровья по поверхности ногтевых пластинок

	Описание поверхности ногтя
	Состояние здоровья

	Белые пятна на одном, двух ногтях 
	 Нарушение деятельности центральной нервной системы 

	Вертикальные рубцы (линии) на ногтях 
	 Плохая всасываемость пищи в системе пищеварения. Несбалансированность питания 

	Белые пятна на всех ногтях верхних конечностей 
	 Переизбыток сахара в крови или состояние напряжения углеводного обмена 

	Белые крапинки на ногтях 
	 Недостаток кальция и цинка 

	Желтые крапинки на ногтях 
	 Нарушение жирового обмена 

	Желтоватые пятна 
	 Признак некоторых нарушений функций мозга 

	Расщепление концов ногтей или их неровность 
	 Заболевание половой системы


Приложение№4
«Какие блюда обучающиеся нашей школы предпочитают употреблять в пищу»

Приложение№ 5
Таблица 1. Наличие искусственных красителей в соках.

	Название сока
	Производитель
	Исходная окраска сока
	Изменение окраски сока при добавлении аммиака

	1.«Фруктовый сад» ананас

2.«Добрый» апельсин 

3.«Любимый сад» апельсин

4.»Сочная долина» тропик

5. «Вико» персик
	ОАО «Лебедянский»

ЗАО «Мултон»

ОАО «ВБД Напитки»

ООО »Интерагросистемы»

ООО   «Интерагросистемы»
	Прозрачно желтый

желтый

Нежно желтый

Желтый

Оранжевый
	 Прозрачный

Стал ярче

Стал зеленоватый

Стал ярче

Не поменялся


Таблица 2. Органолептические показатели сока.

	Сок
	Прозрачность
	Вкус
	Аромат
	Ощущение водянистости

	1.«Фруктовый сад» ананас

2.«Добрый» апельсин

3.«Любимый сад» апельсин

4.»Сочная долина» тропик

5.»Вико» персик


	Прозрачный

Не прозрачный

Не прозрачный

Не прозрачный

Не прозрачный с мякотью
	Полный

Не полный

Хороший, соответствует вкусу

Полный

Хороший, соответствует вкусу
	Насыщенный

Насыщенный

Насыщенный

Насыщенный

Насыщенный


	Отсутствует

Отсутствует

Отсутствует

Отсутствует

Отсутствует


Таблица 3. Органолептические показатели по 5 бальной системе

	Сок
	Цвет
	Запах
	Вкус

	«Добрый» апельсин
	5
	5
	4

	«Любимый сад» апельсин
	5
	5
	5

	«Фруктовый сад» ананас
	4
	5
	 5

	«Сочная долина» тропик
	5
	3
	4

	«Вико» персик
	5
	5
	5


Приложение № 6  
РЕЗУЛЬТАТЫ АНКЕТИРОВАНИЯ РОДИТЕЛЕЙ И  ОБУЧАЮЩИХСЯ

ПО ПИТАНИЮ В ШКОЛЬНОЙ СТОЛОВОЙ
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Приложение № 7   
Примерное меню для школьников

1-й День

Завтрак
Оладьи с творогом.
  Какао.
  Хлеб белый с маслом. 

Обед
Салат из свеклы с орехами.
  Борщ с черносливом.
  Печень жареная.
  Картофель отварной.
  Кисель, освеженный соком.
  Хлеб черный. 

Полдник
Палочки кукурузные (воздушная кукуруза).
  Молоко.
  Фрукты свежие. 

Ужин
Котлеты морковно-яблочные.
  Кефир.
  Хлеб белый. 

  2-й День 

Завтрак
Яйцо.
  Котлеты картофельные с томатно-луковым соусом.
  Чай с молоком.
  Хлеб белый с маслом. 

Обед
Салат из картофеля с огурцом.
  Щи свежие (кислые) со сметаной.
  Зразы мясные, фаршированные овощами.
  Морс ягодный.
  Хлеб черный. 

Полдник
Печенье из овсяных хлопьев «Геркулес».
  Молоко.
  Яблоко. 

Ужин
Сырники со сметаной.
  Кефир.
  Хлеб белый. 

 3-й День 

Завтрак
Макароны с тертым сыром.
  Кофе (суррогат) с молоком.
  Хлеб белый с маслом. 

Обед
Икра баклажанная (кабачковая).
  Рассольник на мясном бульоне.
  Котлеты рыбные (рыба жареная).
  Пюре картофельное с зеленым горошком.
  Напиток лимонный с медом.
  Хлеб черный. 

Полдник
Кекс с творогом.
  Кефир.
  Фрукты свежие. 

Ужин
Биточки (котлеты) капустные с томатно-сметанным соусом.
  Молоко.
  Хлеб белый. 

4-й День 

Завтрак
Омлет с зеленым горошком.
  Пюре картофельное.
  Чай с молоком.
  Хлеб белый с маслом. 

Обед
Салат из редиса с творогом.
  Суп-лапша на курином бульоне.
  Плов (голубцы).
  Компот из свежих фруктов.
  Хлеб черный. 

Полдник
Биточки манные с вареньем или фруктовой подливой.
  Молоко. 

Ужин
Свекла, тушенная в сметане.
  Кефир.
  Хлеб белый. 

 5-й День 

Завтрак
Котлеты из гречневой крупы с мясом.
  Молоко.
  Хлеб белый с маслом. 

Обед
Винегрет.
  Суп гороховый с овощами.
  Бефстроганов (гуляш).
  Картофель жареный, огурец.
  Сок яблочный.
  Хлеб черный. 

Полдник
Сыр взбитый.
  Пюре яблочное (детские фруктовые консервы). 

Ужин
Капуста, тушенная с морковью и горошком.
  Кефир.
  Хлеб белый. 

 6-й День 

Завтрак
Котлеты мясо-капустные под соусом.
  Чай с молоком.
  Хлеб белый с маслом.
  

Обед
Сельдь с зеленым луком.
  Суп овощной на мясном бульоне.
  Сосиски (сардельки) в картофельном тесте.
  Фрукты свежие.
  Хлеб черный. 

Полдник
Пирог с яблоками.
  Морковь тертая.
  Молоко. 

Ужин
Запеканка творожно-рисовая с вареньем (сладким соусом).
  Кефир.
  Хлеб белый. 

 7-й День 

Завтрак
Зразы картофельные с мясом.
  Чай с молоком.
  Хлеб белый с маслом.
  

Обед
Салат из фасоли.
  Суп рыбный.
  Мясо жареное.
  Морковь тушеная (жареная).
  Сок томатный.
  Хлеб черный. 

Полдник
Творог со сметаной (сырок творожный).
  Молоко.
  Яблоко. 

Ужин
Запеканка пшенная с изюмом.
  Кефир.
  Хлеб белый. 
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