«ГИГИЕНА ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКА.

Анкетирование родителей и детей о правильном питании школьников»
Компетентностно-ориентированное задание №3

Компетентность:   информационная 
Аспект: планирование и  поиск информации, обработка информации / 2 уровень/.  

Компетентность: коммуникативная 
Аспект: продуктивная групповая коммуникация  /уровень 2/. 

Компетентность разрешения проблем
Аспект: идентификация проблемы, целеполагание и планирование деятельности, действие по решению проблемы, оценка действий  /уровень 2/. 
Ирвин Фишер - американский исследователь посвятил многие годы изучению биоритмической системы нашего организма писал «….магическая цифра 7 имеет непосредственное отношение и к нашему организму. И могу сказать, что афоризм «Завтрак съешь сам, обед подели с другом, а ужин отдай врагу» в настоящее время устарел. Не созвучно ли «семь раз отмерь, один раз отрежь» другому – «лучше семь раз поесть, чем один раз наесться».

Сейчас существует множество схем «правильного питания»: от раздельного питания до сыроедения. Но единой диеты, которая была бы хорошей для всех, в природе не существует, а проблемы связанные с питанием детей существовали всегда и в последнее время приняли угрожающее положение.

По данным Минздравмедпрома и Госкомэпиднадзора России лишь 14 % детей практически здоровы, 50 % имеют функциональные отклонения, 35 % - 40 % - хронические заболевания. 

- А что именно, по вашему мнению, пагубно влияет на здоровье детей? 
Задачная формулировка:

1. Изучить предложенные тексты, найти в Интернете информацию по проблемам питания школьников.

2. Составить анкеты, провести опрос родителей и детей п.Борск о правилах и режиме         питания детей.
3.Сделать  выводы  в виде диаграмм.

4.Представить результаты анкетирования в виде презентации.
Основные принципы здорового питания школьников.

Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4.

Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, связанных с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием основных пищевых веществ.

Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

· 7-10 лет – 2400 ккал 
· 14-17лет – 2600-3000ккал 

· если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше.

Необходимые продукты для полноценного питания школьников.

Белки.

Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок растительного происхождения.

Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного происхождения.

В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие продукты: 

· молоко или кисломолочные напитки ; 
· творог ; 

· сыр ; 

· рыба ; 

· мясные продукты ; 

· яйца .

Жиры. 

Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника. 

Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины. 

Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона. 

Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать: 

· сливочное масло ; 
· растительное масло ; 

· сметану .

Углеводы. 

Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие неперевариваемые пищевые волокна. 

Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых должно приходиться не более 100 г. 

Необходимые продукты в меню школьника: 

· хлеб ; 
· крупы ; 

· картофель ; 

· мед ; 

· сухофрукты ; 

· сахар . 

Витамины и минералы.

Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно должны присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития детского организма.

Продукты, богатые витамином А: 

· морковь ; 
· сладкий перец; 

· зеленый лук; 

· щавель; 

· шпинат; 

· зелень ; 

· плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи.

Продукты-источники витамина С: 

· зелень петрушки и укропа ; 
· помидоры ; 

· черная и красная смородина ; 

· красный болгарский перец; 

· цитрусовые; 

· картофель .

Витамин Е содержится в следующих продуктах: 

· печень ; 
· яйца ; 

· пророщенные зерна пшеницы; 

· овсяная и гречневая крупы .

Продукты, богатые витаминами группы В: 

· хлеб грубого помола ; 
· молоко ; 

· творог ; 

· печень ; 

· сыр ; 

· яйца ; 

· капуста; 

· яблоки; 

· миндаль ; 

· помидоры ; 

· бобовые .

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие. 

И, напоследок, одна из главных рекомендаций для организации питания детей: не кормите ребенка насильно! Детский организм способен самостоятельно определить оптимальные потребности в пищевых веществах и калориях. 


	Ешьте дети шоколад, будете здоровы![image: image1.jpg]



но помните: и у шоколадной медали — две стороны 
Для любого ребенка праздник — это прежде всего сладости. Это чревоугодие родители воспринимают как неизбежное зло, время от времени с тревогой размышляя: сколько же сладостей можно съесть без вреда для организма? Об этом мы спросили руководителя Отдела детского питания ГУ НИИ питания РАМН, профессора, доктора медицинских наук, академика РАЕН Игоря КОНЯ. 
Польза 
Сладости — это углеводы, то есть важнейший источник энергии. Дети много двигаются, расход энергии у них велик, его надо быстро восполнять, с этой точки зрения сладости детям полезны. Углеводы также участвуют в построении клеточных мембран, белков крови, гормонов. 
Кстати, недавно у медиков появился новый аргумент в пользу шоколада — самого популярного лакомства. В нем обнаружены антиоксиданты — вещества, которые хорошо влияют на иммунный статус, обмен веществ, предотвращают развитие атеросклероза, сердечно-сосудистой патологии, злокачественных образований, инфекционных болезней. К тому же, сладкие блюда — источник удовольствия, радости, а это немаловажно. Нельзя же растить детей в одних ограничениях, исключив из их жизни «бесполезные вкусности». Так что сладости включены Институтом питания в повседневный детский рацион. Правда, нормы, рекомендованные медиками, значительно отличаются от того количества конфет, которые дети съедают в жизни. 
По мнению специалистов, для полноценного развития ребенку необходимо потреблять 30–40 г «сладких углеводов» в день: две-три конфеты, или одну зефирину, или два печеньица. В какой-то день норму можно удвоить, а следующий прожить без сладкого. 
Распределить потребление сладостей на протяжении дня следовало бы таким образом. На завтрак можно обойтись и без конфет, достаточно сладкого чая или какао. После обеда — десерт, но он не обязателен. А вот на полдник самое время дать ребенку печенье или кусочек шоколадки. Ужин — опять без сладкого. 
В праздник на столе, конечно, могут быть и торты, и пирожные, и конфеты. Но, во-первых, стоит время от времени останавливать детскую руку, тянущуюся за очередным лакомством. А, во-вторых, придется ввести ограничение на сладкое в последующие дни. Потому что конфеты могут принести организму не только пользу. 
Вред 
Давайте проследим, что происходит в организме, когда туда отправляется …надцатая порция сладкого. Все, что содержит сахар — конфеты, карамель, повидло и т.д. — относится к низкомолекулярным углеводам — так называемым сахарам, в которые входят сахароза, глюкоза, фруктоза и др. Всякий раз, когда ребенок съедает конфету, присутствующая в ней сахароза образует молочную кислоту, которая повышает естественную кислотную среду во рту. Если сладости съедаются сразу после обеда, то оставшийся после еды на эмали зубов налет защищает их от разрушительного воздействия сахаров. Если же ребенок схватил конфету часа через два после обеда или перед едой, эмаль оказывается неприкрытой. И даже зубам с самой хорошей наследственностью в этом случае грозит кариес. 
Сахара относятся к легкоусвояемым углеводам, а значит, имеют способность откладываться в организме в виде жиров и добавлять нам лишний вес. Безудержное поедание сладостей расшатывает регуляторный механизм обмена веществ, вызывает дополнительную нагрузку на печень, способствует возникновению в организме аллергических реакций (проаллергенные действия). Как говорят родители: «От сладкого начался диатез». 
Кроме того, чрезмерное количество углеводов усиливает секрецию желудочного сока, особенно у детей с нарушениями вегетативной системы. Сладости могут вызвать изжогу, тошноту, боли в желудке. 
Воспитание вкуса 
Каким сладостям отдавать предпочтение? Из конфет лучше выбрать шоколадные. Шоколад кроме калорий содержит еще и калий, и необходимые организму 
биофлавоноиды. Сейчас разрабатываются сорта шоколада с добавками витаминов, кальция, железа. 
Карамель, к которой относится и любимый детьми чупа-чупс, — это плавленый сахар с ароматизаторами. Пищевой ценности — ноль, зато идет дополнительная нагрузка на ферментные системы организма. 
К мармеладу, зефиру, драже следует относиться с осторожностью из-за красителей и ароматизаторов. 
Газированную воду детям до 3-х лет не следует даже пробовать. Газ образует пузырьки воздуха, из-за которых происходит вздутие желудка. Школьника трудно отговорить от газировки: на него действует психология «стаи» — эти напитки рекламируют по телевизору, их пьют его друзья… Но пусть газировка будет хотя бы напитком не каждодневным. И выбирайте ту, где вместо сахара добавлен аспартам или ксилит. А правильнее приучить ребенка пить соки, нектары, фруктовые напитки — в них меньше сахара, и нет красителей, как в газированной воде. 
Мороженое — очень неплохой продукт, если речь идет не о замороженной фруктовой водичке — это всего-навсего сладкий лед. В пломбире же, в хорошем качественном мороженом, есть и кальций, и витамин В2, и молоко. Единственное «но» — поскольку это жирный продукт, его не стоит давать детям с избыточным весом и тем, кто страдает холецеститом и дискинезией желчевыводящих путей. Если не боитесь ангины, не страшно съедать и пачку в день. 
Очень полезны детям орешки. Они усиливают перистальтику кишечника, в них много растительного качественного белка, минеральных солей. Но покупать лучше натуральные, а не соленые и в сахарной глазури — соль и сахар снижают полезные свойства этого продукта. 
А вообще родители должны приучать ребенка к определенным нормам сахара и соли. У детей, как, кстати, и у старых людей, снижена чувствительность вкусовых рецепторов, чтобы почувствовать вкус, они выбирают крайности: очень сладкие или очень соленые блюда. А вкус надо воспитывать. 



Лист планирования самостоятельной деятельности
 учащихся (индивидуально или в группе) по проекту
Имя (имена): 

Тема проекта:  
Основополагающий вопрос:_ человек есть то, что он ест?

Вопросы учебной темы (проблемные): 
· Почему надо питаться в одно и тоже время и не меньше 4-5 раз в день?
· Как можно применить к правилам питания, следующее выражение Абуль – Фаорадж, «Обжора роет себе могилу собственными зубами», «Пища которая не переваривается, съедает того, кто ее съел»? 

Этапы работы и виды исследовательской деятельности учащихся:

	№ этапа
	Название этапа
	Вид деятельности учащихся

	1.
	Подготовительный 
	Целеполагание, мотивация, планирование

	2.
	Информационно-исследовательский 
	Анализ  предложенного текста,  поиск информации, сравнение, систематизация материала, составление анкеты, анализ анкетирования, составление диаграммы.

	3.
	Оформительский 
	Создание презентации

	4.
	Заключительный 
	Представление и защита презентации


Источники информации:

festival.1september.ru

http: // shool-collection.edu.ru/

1C:Школа

1С:Образование 3.0 Биология 8кл. Человек

Интернет – самостоятельный поиск информации
Критерии  оценки презентации

	· параметры
	максимальное

количество

баллов
	Оценка



	· Титульный слайд с заголовком 
	5
	

	· Минимальное количество – 10 слайдов
	5
	

	· Текст хорошо написан и сформированные идеи ясно изложены и структурированы
	10
	

	· Слайды представлены в логической последовательности
	5
	

	· Выводы, обоснованные с научной точки зрения, основанные на данных
	10
	

	· Вставка рисунков, схем
	5
	

	· Красивое оформление презентации
	5
	

	Поиск информации:

1.ИСПОЛЬЗУЮТ НЕСКОЛЬКО ИСТОЧНИКОВ

2.СДЕЛАНЫ ССЫЛКИ НА ИСТОЧНИКИ 

· 3.УМЕЮТ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ПОИСКОВОЙ СИСТЕМОЙ
    ИНТЕРНЕТА
	5

5

5
	

	Составление анкеты

- количество вопросов не менее 8

- вопросы соответствуют проблеме

-  умение анализировать  анкеты

- умение составлять диаграммы, соответствующие результатам анкеты

-умение делать выводы
	1

5

5

5

5


	

	ОБЩИЕ БАЛЛЫ


	86
	75 -86 баллов - «5»

60- 74 баллов – «4»

40-59 баллов – «3»


Источник информации/ресурс Вид информации
