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I. Вводная часть

Обоснование выбора темы   
   Я, Киселёв Данил, учусь в третьем классе. Очень часто в школе и по телевидению  я слышу о том, что надо вести здоровый образ жизни. Это значит, соблюдать режим дня, правильно питаться, заниматься спортом, не иметь вредных привычек.  Моя семья состоит из 4-х человек: папа, мама, я и мой старший брат, ученик четвёртого класса. У нас замечательные родители! Они очень заботливые, стараются сделать всё, чтобы мы росли здоровыми и хорошо учились.
     Наши родители рано уезжают на работу, так  как работают в городе Белгороде. Уходя из дома,  они готовят нам завтрак, но не знают,  позавтракали мы или нет. Когда они возвращаются домой, то постоянно задают вопрос: «Позавтракали ли мы?» Мы им говорим: « Не успели позавтракать. Есть не хотели.»  Но родители нам начинают объяснять, что завтрак обязательно необходим, для того, чтобы мы росли здоровыми.  Из-за этого у нас часто возникают споры.
     Поэтому,  я  решил  провести исследование  «Важен ли завтрак для сохранения здоровья человека?» и  разобраться в этом вопросе. 

Объект  исследования:  завтрак. 
Предмет  исследования:  правильное  питание учащихся начальных классов. 
 Гипотеза исследования: 

1. Предположим, что завтрак выдумали взрослые, чтобы соблюдать этикет питания.
2. Допустим, что завтракать нужно только тогда, когда хочется кушать,  и есть на завтрак только то, что нравится.
Цель, которую я  перед собой поставил  в исследовании – определить значение завтрака для сохранения здоровья учащихся начальных классов.
    Для   реализации   поставленной   цели,   необходимо   решить  следующие 

задачи:
· выяснить, что такое завтрак;
· каким он должен быть, для учащихся начальных классов;
· завтракают ли дома ученики начальных классов;
· узнать количество завтракающих детей в нашей школьной столовой;
· оформить информационный буклет  «Важен ли завтрак?»
· оформить книжку-малышку «Очень простые рецепты для вкусных детских завтраков»;
· оформить памятку для родителей учащихся начальных классов «Правила питания школьников.»
Методы исследования:

· теоретическое исследование;
· наблюдение;
· анкетирование учащихся;
· собеседование.
 Длительность работы над исследованием:  сентябрь 2010 – март 2011 г.
Актуальность
Изучая данный вопрос в Интернет-сети, в энциклопедической, научно-популярной литературе, мы выяснили, что питание младшего школьника стало головной болью не только родителей, но и серьезной проблемой современной диетологии.
В ходе Всероссийской диспансеризации было выяснено, что здоровье российских школьников в последнее десятилетие значительно ухудшилось.
Было осмотрено 30 млн. 400 тыс. детей  до 18 лет. Результаты подтвердили тенденции в состоянии здоровья детей, сформировавшиеся за прошедший десятилетний период:  снижение доли здоровых детей (с 45% до 34%).
        Наиболее высокий уровень впервые выявленной патологии отмечен по  классам болезней:
· болезни крови и кроветворных органов - 32%;
· болезни эндокринной системы - 31%;
· болезни костно-мышечной системы - 26%; 
· болезни органов пищеварения - 25%; 
· болезни системы кровообращения - 24%.
     Болезни органов пищеварения, прежде всего,  связаны с состоянием питания школьников.    
    Умственное и физическое напряжение, которое в последние годы значительно возросло в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ, нередко в сочетании с дополнительными нагрузками, приводит к необходимости ответственного подхода к составлению режима питания современных детей. Пищевой рацион школьников должен покрывать все энергетические потребности, связанные с ростом организма и жизнедеятельностью детей. 
      Итак, актуальность проблемы школьного питания очень велика, одна из её  составляющих - это завтрак.
 II. Основная часть
1. Что же такое завтрак,  и каким он должен быть? 
       Из толкового словаря  русского языка  Ожегова С.И., Шведова Н.Ю. мы узнали, что ЗА́ВТРАК:
  1. Утренняя еда.

  2. Пища, приготовленная для утренней еды.
      Значит, завтрак  — первый дневной приём пищи, утренняя еда; пища, приготовленная для утренней еды. Также, завтрак – это отличное время настроиться на удачный день и получить от еды и пользу, и удовольствие!
          Полезен ли завтрак для здоровья человека? Наверное, неспроста  гласит старая мудрая русская пословица: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу!»
      Врачи из Берлинского университета недавно доказали, что домашний завтрак совершенно необходим детям. Школьники, получающие каждый день полноценный, сытный завтрак, лучше учатся и реже страдают от избыточного веса, чем те, что пренебрегают утренней трапезой. 
      Ведь первый урок - это в любом случае напряжение, стресс. А если этот стресс регулярно происходит на голодный желудок, то до пресловутого школьного гастрита, а то и язвы - рукой подать. Кроме того, после серьезной интеллектуальной нагрузки не успевший позавтракать ребенок испытывает такой дефицит энергии, что потом переедает во время обеда и ужина. Зато у тех, кто не отказывается от завтрака, не только в норме вес, но и лучше память, выше коэффициент интеллекта, они реже пропускают занятия. 
     Учёными установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. Классическое средство для поддержания мозга - глюкоза. Поэтому в рационе много и напряженно занимающегося школьника должно быть что-то сладкое: чай с сахаром, сладкий творожок, небольшой кусочек шоколадки. Конечно, злоупотреблять сладким не стоит, но в период экзаменов необходимо  небольшое послабление в диете. 

      Витамин В6  диетологи называют витамином памяти, он тоже очень актуален в школьном рационе - помогает концентрировать внимание, успокаивает нервную систему. Этого витамина много в пророщенных зернах, отрубях, бобовых. Содержится он также в дрожжах, орехах (фундуке, грецких орехах, миндале), в абрикосах, шиповнике, свекле, моркови, редьке.     
        Таким образом, завтрак влияет на работоспособность, оказываясь для                                                 

детей настоящей «пищей для мозга». Это факт, научно доказанный специалистами в области питания.                      
2. Каким должен быть завтрак?
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Специалисты выделяют «три кита правильного завтрака»:

· Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет, и клетчатки. Больше пользы и витаминов в недавно собранных фруктах. Такие есть даже зимой! Это цитрусовые, гранаты. В период приближающегося весеннего авитаминоза актуальны будут черешня, клубника, зелень.
· Зерновые продукты. В них есть витамины А и D, железо. Кроме того, в зерновых содержатся углеводы, которые дают энергию после ночного перерыва.
· Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый источник кальция, столь необходимого для детского организма.
      Итак, фрукты, каша и что-то молочное – основа детского завтрака. Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда, горячего напитка.
Разнообразие меню достигается путем использования достаточного ассортимента продуктов и различных способов кулинарной обработки.

В детской энциклопедии здоровья «Расти здоровым» я узнал, какой должен быть среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников. В большом ассортименте они используются на завтрак.     
Среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников
	Продукты
	Возраст школьника

	
	7 – 10 лет
	11 – 13 лет

	Хлеб пшеничный
	150 гр
	200 гр

	Хлеб ржаной
	70 гр
	100 гр

	Крупы, бобовые, макаронные изделия
	45 гр
	50 гр

	Картофель 
	200 гр
	250 гр

	Овощи разные
	275 гр
	300 гр

	Фрукты свежие
	150 – 300 гр
	150 – 300 гр

	Сахар 
	60 гр
	65 гр

	Кондитерские изделия 
	10 гр
	15 гр

	Масло сливочное 
	25 гр
	30 гр

	Масло растительное 
	10 гр
	15 гр

	Яйцо
	1 шт
	1  шт

	Творог 
	40 гр
	45 гр

	Сметана 
	10 гр
	10 гр

	Сыр 
	10 гр
	10 гр

	Мясо, птица, колбасы
	140 гр
	170 гр

	Рыба 
	40 гр
	50 гр


Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. Большую часть времени подростки проводят в школе. В связи с этим следует учитывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. 
Режим питания учеников начальной школы.
· 7.00 - 8.00       Завтрак дома 

· 09.15 - 09.30   Завтрак в школе 

· 12.00 - 13.00   Обед дома или в школе 
· 14.00 – 15.00  Полдник
· 19.00 - 19.30   Ужин дома 
3. Исследование данного вопроса.
     Мы привели требования к организации питания детей школьного возраста.  А как относятся к завтраку учащиеся начальных классов в нашей школе?  Что говорит о питании заведующая столовой  Зоя  Ивановна  Шабутдинова?
Заведующая столовой нашей школы отвечала на следующие вопросы:
1. Сколько учеников завтракают в нашей школе?

(Из 114 учащихся начальной школы завтракают только 70-80 человек)
2. Что Вы можете рассказать о рационе завтраков в нашей школе?

(В  нашей школе рацион  завтраков разнообразен и удовлетворяет санитарным нормам, правилам и гигиеническим требованиям к организации питания детей. У нас имеется меню, по которому рассчитывается рацион ежедневного питания школьников. Но иногда нас подводят поставщики продуктов, не вовремя привозят нужные продукты, и приходится заменять меню.)
3.Ваши пожелания ученикам и их родителям.
( Завтрак необходим для растущего организма. Желаю, чтобы все учащиеся школы завтракали в нашей столовой и росли здоровыми!) 
    Также мы провели анкетирование учащихся. Были опрошены 70 человек. 
Мы выяснили, что:
· Всегда завтракают  дома и в школе – 52 уч. (74%)
· Не успевают завтракать каждый день – 8 уч. (12%)
· Отказываются от завтрака – 10 уч. (14%)
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Давайте узнаем, всё ли едят наши ребята?
·  В школе едят всё – 33уч. (47%)

· В школе едят то, что нравится – 37 уч.  (53%)

· Дома едят всё – 61 уч. (87%)

· Дома едят то, что нравится – 9 уч. (13%)
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Ученики считают:
·    Завтрак необходим – 60 уч. (85%)

·    Завтрак не нужен – 10 уч. (15%)
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По данным анкетирования, можно сделать вывод:
· Дома мы едим намного охотнее, чем в школьной столовой.  Родители всё-таки о нас заботятся и стараются нас накормить повкуснее.

·  Некоторые ребята не всегда  завтракают    по разным причинам: спешат в школу, не желают завтракать. 
· Из беседы с классным руководителем я узнал, что дети, которые не завтракают дома, приходят в школу с плохим настроением, хуже работают на уроках, у них теряется внимание, снижается работоспособность, они часто жалуются на головную боль, на боль в животе. 
Нерегулярное питание, отказ от пищи, еда всухомятку – все это приводит

к заболеванию желудочно-кишечного тракта.
Мы  взяли  интервью у нашей  школьной медсестры Марины Николаевны Анисимовой: 
Вот, что она ответила на наши вопросы:
1. Сколько учеников начальных классов имеют проблемы с желудочно-кишечным трактом  и  сколько выпускников?
(Если в начальных классах это 6 - 7 учеников, то к окончанию школы это до 12  учеников. И с каждым выпуском ситуация только ухудшается.)
2. Контролируете ли Вы качество, продуктов, условия приготовления и рацион горячих завтраков в нашей школе?

(Весь процесс приготовления блюд контролируем ОБЯЗАТЕЛЬНО)
3. Ваши пожелания ученикам и их родителям.

(Соблюдать режим питания, не только в начальных классах, но и на всех ступенях школьного процесса. А главное, кушать только полезные  продукты.) 

4. Как устранить выявленные проблемы?
Я считаю, что необходимо:

· Обратить внимание родителей  и  учащихся   на рацион  питания детей. 
· Рекомендовать родителям и детям два завтрака. Познакомить родителей и учащихся с информационным буклетом, памяткой для родителей. 
· Медицинскому  работнику школы провести беседу о важности завтрака.
· Провести для учащихся начальных классов беседу  «Важен ли завтрак для сохранения здоровья человека?».
· Рекомендовать школьным поварам и родителям познакомиться с книжкой – малышкой «Очень простые рецепты для вкусных детских завтраков».
Возвращаясь к выдвинутым гипотезам, на основе проведенного исследования можно сделать вывод, что первая гипотеза не подтвердилась.  Она рассыпалась, не дойдя до финала моего исследования. Согласитесь, мы ни разу не произнесли  «этикет питания». Важность завтрака раскрылась не только с точки зрения учёных, врачей, но и с практической стороны. Как видно из проведённого анкетирования, большинство учеников и их родителей, понимает значение горячего завтрака и старается поддерживать его полноценность.


Вторую  гипотезу мы бы отнесли к культуре питания. Воспитывать культуру еды нужно еще в раннем детстве. Даже дошкольнику вполне доступно представление о том, что в течение дня бывает завтрак, обед, полдник и ужин.

Отдельная тема - выбор правильных, здоровых продуктов. Конечно, ни один ребенок  не откажется от шоколадного батончика в пользу овсяной каши. Но ведь  культуру здоровой еды можно и нужно воспитывать!
III. Заключительная часть

Выводы
В результате нашего исследования мы пришли  к такому выводу: 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. 
Вашему вниманию предлагаем познакомиться с информационным буклетом для  учащихся, памяткой для родителей. А чтобы ребята с удовольствием завтракали – предлагаем  книжку-малышку «Очень простые рецепты для вкусных детских завтраков»,  которая  поможет родителям, поварам и нам самим  приготовить завтрак и получить не только  удовольствие, но и пользу!
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