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Питайся правильно – будешь здоров!

Нужно есть для того чтобы жить,

А не жить, для того чтобы есть.
Сократ
    При встрече люди желают друг другу здоровье. Потому, что здоровье – это главная ценность, какая есть у человека. Но разговор о здоровье обычно заходит тогда, когда его теряют.

    По статистическим данным «в России практически не рождаются здоровые дети… среди первоклассников последних лет 90 – 95% уже имеют «букет» хронических болезней, а сколько еще прибавится за 11 школьных лет». (1)

    По данным Всемирной организации здравоохранения здоровье человека на 50% зависит от образа жизни – т.е. от наших привычек, от наших усилий его укреплять. (1)

Главными факторами здоровья можно назвать:

· Образ жизни;

· Рациональное питание;

· Отсутствие вредных привычек;

· Наследственность;

· Экология жилища.

    В рамках предметной недели «Биология в школе» старшеклассники проводили беседу о правильном питании. Я задалась целью, выяснить, правильно ли питаются ученики моего класса.

    Для реализации поставленной цели необходимо решить следующие задачи:

1) Найти и прочитать литературу о правильном питании.

2) Провести анкетирование учеников класса.

3) Сделать выводы и рекомендации.

    Непременное слагаемое здоровья – рациональное питание. Оно обеспечивает человека энергией и веществами, из которых строится организм. Чтобы знать, как правильно питаться, нужно ответить на вопросы:

· Когда есть?

· Какой должна быть пища?

· Как ее готовить?

I. Рекомендуется принимать пищу не менее четырех раз в день. Для переваривания пищи нужно 3 – 4 часа, вот и нужно есть примерно через 3,5 – 4 часа.

Если питаться в одно и то же время, весь организм своевременно подготовиться к приему пищи: выделяется желудочный и кишечный сок. В результате пища хорошо переваривается и усваивается. Но если время обеда пришло, а человек не поел, то пищеварительный сок будет выделяться впустую. Следовательно, необходимо есть в одно и то же время.

На упаковках продуктов обозначено содержание органического  вещества в 100 граммов продукта. 

Например:

	Продукт
	Содержание (г)

	
	белков
	жиров
	углеводов

	1. Молоко
	2,9
	2,5
	4,8

	2. Сметана 10%
	3,0
	10
	3,8

	3. Майонез «Провансаль»
	1,5
	67
	2,6

	4. Кукуруза консервированная
	4,8
	0,2
	7,5

	5. Пряник с вареной сгущенкой
	6,2
	4,6
	74,4


    Из органических веществ особенно нужны белки. Они бывают животного и растительного происхождения. Из животных белков «строятся» все внутренние органы. Очень хорошо усваиваются белки, содержащиеся в молоке и молочных продуктах. Растительные белки содержатся в горохе, фасоли, в хлебе. Кроме белков в хлебе содержатся углеводы. Они восполняют затраты энергии. Потребность белков, жиров и углеводов должна быть сбалансировано: 1 часть белков, 1 часть жиров и 4 части углеводов.

II. Кроме белков, жиров и углеводов организм нуждается в минеральных солях, которые содержатся в самых обычных пищевых продуктах: в капусте, в яблоках, молоке, рыбе. Следовательно, пища должна быть разнообразной Весной надо есть пищу, богатую витаминами: квашенную капусту, салаты из ранней зелени. Полезно выпивать в день хотя бы стакан сока.

    Главнейшее правило современного человека – не переедать! Недаром есть такие пословицы: «Не в меру еда – болезнь и беда», «Съеденное вечером впрок не пойдет», «От умеренной еды сила, а от обильной - могила».

III. При выборе продуктов необходимо обращать внимание на способ приготовления блюд. Продукты, приготовленные на пору, полезнее, чем варенные – в них сохраняется больше питательных веществ. Так же предпочтительнее запеченные в духовке тем, которые поджарены на открытом огне.

  При анкетировании учеников нашего класса использовалась анкета, взятая из книги В.В. Балобанова «Предметные недели в школе». Анкета называется

«Правильно ли вы питаетесь?»

Ученикам было предложено выбрать один из ответов.
1. Употребляете ли вы в пищу свеклу, морковь, капусту?

А) Всегда, круглый год.                  Б) Иногда, когда заставят.

В) Никогда.

      2. Сколько раз в день вы едите?

            А) 4 – 6 раз в день.                            Б) 3 раза.

            В) 2 раза.                                            Г) 8 – 7 раз, сколько захочу.

      3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты?

             А) Ежедневно, несколько раз.         Б) 2 – 3 раза в неделю.

             В) Очень редко.                                 Г) никогда.

      4. Когда и что вы едите на ночь?

              А) Мясо с гарниром в 9 часов.        Б) Кашу молочную в 9 часов.

              В) Стакан кефира или молока в 9 часов.  

              Г) Ем, когда захочу и что захочу, до 11 часов.

       5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?

             А) Иногда петрушку и укроп в супе, салате.

             Б) Лук и чеснок не ем никогда

             В) Все это употребляю ежедневно в небольшом количестве.

             Г) Ем иногда, или когда заставляют.
Обработка анкетных данных.
Каждый ответ соответствует определенному количеству баллов. Оценивание работ шло в соответствии с таблицей.

	вопрос
	ответ/балл

	
	А
	Б
	В
	Г

	1
	5
	2
	0
	-

	2
	5
	3
	0
	0

	3
	5
	3
	1
	0

	4
	1
	2
	5
	0

	5
	1
	0
	5
	2


Критерии оценивания:

= Если ученик набрал от 13 – 15 баллов, то у него правильный режим питания;

= Если ученик набрал от 9 – 12 баллов, то у него достаточно правильное питание;

= Если ученик набрал от 0 – 9  баллов, то есть повод задуматься над своим  здоровьем
    В анкетировании приняли участие 25 человек. Возраст 11 – 12 лет

Результаты анкетирования показали, что 64% респондентов достаточно употребляют в пищу овощей и фруктов и имеют правильный режим питания ( среди них 53% - девочки и 47% - мальчики).

24% - не занимаются своим здоровьем, едят что и когда придется. Но об их питании заботится кто – то из домашних. Так что они достаточно правильно питаются (среди них 66% - это мальчики и 34% - девочки).

12%  респондентов дали ответы, требующие задуматься о своем питании. Чем быстрее они этим займутся, тем лучше будет их здоровье (среди них 34% - девочки и 66% мальчики).

Распределение учеников  по группам хорошо видно на диаграмме.
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1 – группа – правильный режим питания;

2 – группа – достаточно правильный режим питания;

3 – группа – необходимо задуматься о своем питании.

    Таки образом, в нашем классе большее количество учеников имеют правильный режим питания, и только 12% необходимо задуматься о своем питании.

    Культура питания  является неотъемлемой частью здорового образа жизни. Можно с уверенностью сказать, что в недалеком будущем о культуре человека будут судить не только по тому, как он пользуется столовыми приборами, но и по тому, что и сколько он ест.
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