Заявка к конкурсной работе

IV Областного молодежного конкурса «Питайся правильно – будешь здоров!»

 Наименование учебного заведения – МБОУ ДОД ДДТ «Центральный», 
                                                              кружок «Ресторанное дело», 

Название работы -  Питайся правильно – будешь здоров!
Форма представления:
Исследование  - « Правильно ли Вы питаетесь»  - социальный опрос старшеклассников СОШ №4 , центрального района
Рекламный плакат  -  Принципы рационального питания
Фамилия, имя, отчество автора, телефон, эл. адрес – 

Березовский Борис Николаевич, 11 кл. СОШ №4, 

Наставник  Рудницкая Марина Александровна, педагог доп.образования ДДТ «Центральный»,  

 Адрес, телефон и эл. адрес учебного заведения 

630091 г.Новосибирск, ул. Каменская, 82    
 Тел. 201-17-44 ;
Факс: 211-03-30
Электронный почтовый ящик: cddt@mail.ru
Пояснительная записка

Человеку дано не очень много естественных возможностей для подержания и совершенствования здорового образа жизни. Физкультура и спорт, правильный режим труда (учебы) и отдыха, рациональное питание – вот и все составляющие здорового образа жизни. 
Все они  известны нам с детства. Однако не выполнение и не соблюдение этих принципов приводит к тому, что оканчивая школу,  некоторые из нас имеют проблемы со здоровьем:

· Заболевания желудочно-кишечного тракта – гастриты, колиты и даже
    язвы;

· Отставание в росте и весе;
· Излишняя масса тела и ожирение;
· Усталость, быстрая утомляемость;
· Усталый внешний вид – круги под глазами, серость кожи, тусклость волос, ломкость ногтей….

     А так как питание является основой жизнедеятельности всего организма, это означает, что основные проблемы со здоровьем  мы получаем из-за неправильного питания.
Вопросы решения проблемы
· ведут  кого-то к врачам излечивать уже хронические заболевания;  
· кто-то идет в спортзал;
· кто-то «садится на всевозможные  диеты»;
· кто- то, махнув рукой, продолжает питаться, как есть.

       Занимаясь в кружке «Ресторанное дело», постигая азы кулинарии и организации потребления пищи, изучая 
· основные принципы питания, 
· характеристику продуктов по пищевой и энергетической ценности,
·  признаки доброкачественности  продуктов,
·  полезные способы обработки продуктов,
мы все чаще стали задумываться о качестве нашего питания и его корректировке, наши знания в этой области расширились и подкрепились обоснованностью.

Ведь здоровье наше в наших руках и все меньше зависит от мам и бабушек. Самостоятельный выбор пищи должен быть правильным, осознанным.
Значимость правильного питания определена во всероссийской программе «Здоровое  питание – здоровье нации», где реализация программы – «не лечение, а восстановление здоровья и недопущение развития болезни, прежде всего за счет … питания».

А как обстоят дела с питанием у наших сверстников, одноклассников?
Реализуя творческий проект «Питайся правильно – будешь здоров», мы с педагогом решили провести анкетирование старшеклассников по вопросам организации их питания.

Цель анкетирования: 

· выявить, как организовано питание подростков, согласно принципам

    рационального питания (анкета);
· выявить из числа респондентов желающих повысить свои компетенции

    в вопросах правильного питания;

· определить необходимость образовательных продуктов, их содержание

    по организации правильного, рационального,  здорового  питания;
Задачи:

· провести анкетирование в  старших классах в школе;
· ознакомить респондентов с данными опроса;
· обработать  результаты полученных данных: в целом,  по классам,  по 
    группам;

· сделать выводы.

Для тестирования была выпущена анкета с вопросами по организации питания (приложение №1). 

Вопросы анкеты основываются на знании и применении в жизни принципов правильного рационального и здорового питания. Это вопросы, связанны с выбором продуктов в рационе,  их количеством и частотой потребления, режимом питания, безопасными методами обработки продуктов и  физической активностью. 

Респонденты, ответив на вопросы, могли  сразу ознакомиться с результатами теста и самостоятельно сделать выводы о качестве организации своего питания и влиянии его на здоровье. 

Так же в лист анкетирования были включены вопросы: 
· Хотел бы Ты  узнать, как подкорректировать свое питания в пользу здоровья?

· Хотел бы Ты получить знания в вопросах правильного питания?

Ответы на данные вопросы позволяют определить степень заинтересованности старшеклассников изменить при необходимости  свое питание и получить для этого определенные знания. 
«Идеальным было бы понимание всеми людьми того, что единственный путь к устранению риска заболеваний, связанных с неправильным  питанием лежит в осознанном следовании правилам разнообразного сбалансированного питания через самостоятельный выбор пищи».
Сводные таблицы анкетирования

Анкетирование проводилось  в старших классах СОШ №4 среди 9-11 классов (всего старшеклассников в школе – 171).  В  анкетировании приняло участие 143 ученика, что составляет 84% от списочного состава. Поэтому можно сделать вывод, что полученные данные опроса отражают действительную картину организации питания старшеклассников.

На основании полученных данных анкетирования составлена сводная таблица.

	Показатели
	10 «а»
	10 «б»
	11 «а»
	11 «б»
	9 «а»
	9 «б»
	9 «в»

	Всего респондентов:

Из них

            Девушек

Юношей
	24

7

17
	19

14

5
	16

8

8
	25

17

8
	15

8

7
	24

11

13
	20

12

8

	Всего в группе;

              Девушек

  Юношей
	43

21

22
	41

25

16
	59

31

28

	Средний балл

           по классам

по девушкам

по юношам 
	14,9

 14,7

15,0
	13,0

13,1

12,8
	14,6

15,2

14,0
	14,6

15,0

14,2
	14,7

15, 1

14,3


	15.2

15.8

14.6
	14,7

14,8

14,5

	Средний балл в целом

          по группе:

          по девушкам

по юношам
	14,5


	
	13,95
	14,6
	14,9

	
	13,9

13,9
	15,1

14,1
	15,2

14,5

	Хотел бы Ты  узнать, как подкорректировать свое питание в пользу здоровья?
	8 (33%)
	11 (58%)
	12 (75%)
	9

 (36%)
	5

(33%)
	10

(42%)
	8

(40%)

	
	44%
	51%
	40%

	Хотел бы Ты получить знания в вопросах правильного питания?                                      
	8 (33%)
	8

 (42%)
	11 (69%)
	8

 (32%)
	5

(30%)
	8

(33%)
	6

(30%)

	
	37%
	46%
	32%


	Степень организации индивидуального питания
	Возраст респондентов 

кол-во чел.  Из группы  (% от общего количества 

	
	16-17 лет (11 кл)
	15-16 лет (10кл)
	14-15 лет (9кл)

	Высокий  уровень
	2(4,9%)
	1(2,3%)
	5 (8,5%)

	Средний уровень
	11(26,9%)
	6(14%)
	16 (27, 1%)

	Минимальный уровень
	28(68,2)
	36(83,7%)
	38 (64,4%)


Анализ результатов анкетирования
Анализируя таблицу можно отметить:

· Средний балл результатов теста в целом -  14, 5. Это количество набранных баллов говорит,  что питание опрошенных организованно со значительными минусами, которые в последствие приведут к проблемам со здоровьем;
· Анализируя, полученные данные по возрастным группам, можно отметить незначительные расхождения, так средний балл по 9-м классам  несколько выше, чем в 10-х и 11-х. Я думаю, это связано с тем, что в 9 классах меньше учебных часов, поэтому дети могут и успевают более качественно и разнообразно питаться дома.
· Сравнивая результаты баллов юношей и девушек, можно отметить разрыв примерно в 1 балл. Это связано с тем, что девушки чаще следят за своей фигурой, чем мальчики, и поэтому более правильно организуют свое питание.
· Высокий уровень организации питания можно отметить только у 5,6% старшеклассников.  Питание 23 % респондентов организовано на среднем уровне и требует небольших корректировок, а в основном (71,4%), старшеклассники питаются неправильно.
· Анализируя, вопросы, связанные с корректировкой питания и приобретения знаний в этой области, можно сказать, что большую заинтересованность показали респонденты 11 классов  - 46%, затем 10 классов  - 37% и 9 – 32%.  Эти цифры отражают понимание значимости этих знаний  в дальнейшей самостоятельной взрослой  жизни.
Так как результаты анкетирования имеют незначительные колебания по группам, для  более детального анализа по вопросам анкеты были произвольно проанализировано 33% анкет, что составляет  49 респондентов. 

Выборочный анализ анкет по вопросам

	Вопросы
	Ответы

	1. Сколько раз в день вы едите?
A.  Три и больше;

В.  Два;

С.  Один;

 2. Как часто Вы завтракаете?

А.   Каждый день;

В.   Иногда, когда успеваю;

С.    Вообще не завтракаю;

 3. Из чего обычно состоит Ваш завтрак?

А. Каша или блюда из яиц и творога, горячий напиток;

В.  Бутерброд и чай;

С.  Только кофе или чай;

4. Из чего состоит Ваш обед?

А.   Суп, горячее блюдо и напиток;

В.   Еда быстрого приготовления – бутерброды, лапша, пельмени;

С. Фаст-фуд, газированные напитки;

5. Как часто вы употребляете в пищу свежие фрукты и овощи?

А.  3—4  раза в день;

В. 2  раза в день;

С. Редко, менее 3-х раз в неделю;

6. Как часто вы едите жареную, острую и копченую пищу?

А.   Редко, 1 раз в неделю;

В.   Иногда, 2 – 3 раза в неделю;

С.   Практически каждый день;

7. Как часто вы едите сладкую пищу (торты, пирожные, конфеты)?

А. 1 раз в неделю;

В. 2 – 3 раза в неделю, в небольших количествах;

С. Каждый день, без ограничения;

8.  Сколько раз в неделю  вы едите рыбу?

А. Часто, более 2-3 раз  в неделю;

В. Иногда, 1—2 раза в неделю;

С. Редко,  менее 1 раза  в неделю.

9.  Какой хлеб Вы предпочитаете:

А.  Хлеб  из муки грубого помола;

В.   Белый хлеб;

С.  Свежеиспеченную сдобную выпечку;

10.  В какое время вы обычно ужинаете?

А.  За 2 – 3 часа перед сном;

В.  За час перед сном;

С.  Вообще не ужинаю..

11.  Как  часто Вы перекусываете между основными приемами пищи?

А.  Предпочитаю не перекусывать;

В.  Иногда— фрукты, орехи;

С.  Всегда, когда есть желание и  возможность

12. Ведешь ли ты активный образ жизни, занимаешься спортом,  физкультурой?

       А.   Да

       В.  Иногда

      С..  Двигаюсь мало
	27 (55%)

18 (54%)

4 (12%)

30 (61%)

11 (22%)

8 (16%)

20 (40%)

18 (36%)

11(22%)

38 (77%)

8 (16%)

3 (6%)

6 (12%)

24 (49%)

19 (39%)

28 (57%)

16 (33%)

5 (10%)

11 (22%)

24 (49%)

14 (28%)

3 (6%)

22 (45%)

24 (49%)

11 (22%)

30 (61%)

8 (16%)

34 (69%)

10 (20%)

5 (10%)

8 (16%)

16 (33%)

25 (51%)

32 (65%)

12 (24%)

5 (10%)




Выводы по вопросам анкеты:

Основываясь на принципах рационального питания, можно сделать следующие выводы о правильности питания старшеклассников нашей школы:

· Первый принцип гласит: «Питание должно быть разнообразным и сбалансированным»

· Учитывая пирамиду питания, можно сказать, что 61% респондентов употребляют в основном белый хлеб, а 16% - употребляют ещё и выпечку, что не совсем полезно для здоровья. И только 22% употребляют в пищу хлеб из муки грубого помола. 
· 61 % респондентов употребляют свежие фрукты и овощи в достаточном количестве, что очень благоприятно для витаминизации организма и функций пищеварения,  а 39 % - практически не употребляют фрукты и овощи, что негативно сказывается на иммунитете и работе кишечника.

· 94 % респондентов практически не употребляют или редко употребляют в пищу рыбу, что плохо сказывается на крепости костей опорно-двигательного аппарата и лишает организм полезных и легкоусвояемых белков и жиров. Только 6 % - употребляют рыбу в достаточном количестве.

· 22 % респондентов едят сладости в малом количестве, почти половина – 2-3 раза в неделю, а 28 % - употребляют эти высококалорийные, вредные продукты практически без ограничений. Это повышает риск развития ожирения, сахарного диабета и кариеса.

· Второй принцип гласит: «Равновесие!». Это значит, что должен соблюдаться баланс между количеством потреблённой энергии и количеством потраченной.
Примечание: на основании вопросов анкеты, мы не можем сделать вывод о избыточной массе тела или нехватке веса, что напрямую, исключая болезни, отражает картину второго принципа, однако можно отметить, что
· 89 % респондентов ведут активный образ жизни, занимаются физкультурой, или занимаются физкультурой хотя бы иногда. Физические нагрузки позволяют истратить лишние калории, дают организму заряд бодрости, держат мышцы в тонусе. 
· 10 % респондентов ведут малоподвижный образ жизни, что нарушает энергетический баланс и вскоре может привести к ожирению.

· Третий принцип гласит: «Режим питания надо соблюдать». Это означает, что пищу необходимо принимать в определённые промежутки времени.

· 55 % респондентов едят три и более раз в день. Дробное питание наиболее правильное, так как  пищевые калории поступают в организм частями на протяжении всего дня, что поддерживает постоянный энергетический баланс и не приводит к отложению неистраченных калорий в виде жиров. 
· 66 % респондентов едят два или один раз в день. Это означает, что с уменьшением количества приёмов пищи, увеличивается размер порции, что нарушает сбалансированность пищи.

· 61 % респондентов завтракают каждый день. Это очень полезно. Организм просыпается и получает энергию для дальнейшей активной деятельности. 
· 38 % респондентов либо завтракают, когда есть время, либо вообще не завтракают. Это приводит к тому, что организм будет испытывать чувство голода, а, вследствие этого,  быстрая усталость и утомляемость от первых умственных нагрузок на первых уроках. 
· 69 % респондентов ужинают за 2 – 3 часа до сна. Это правильно, так как  ко времени сна часть полученной от пищи энергии успеет усвоиться, и организм во время сна будет отдыхать. 
· 20 % респондентов ужинают за час до сна, это не совсем хорошо, так как ночью желудок будет занят перевариванием пищи, а, следовательно, нарушится сон и излишние нерастраченные калории  перейдут  в жировые отложения.
· 10 % респондентов вообще не ужинают. Это пробуждает чувство голода, а с ним не так-то просто заснуть.

· 51 % респондентов перекусывают практически всегда. Как правило, перекусывают чипсами, газировкой или шоколадными батончиками. Это очень плохой показатель, Еда фаст-футов,   чипсы, сухарики, газировка содержат очень много вредных для нашего организма добавок, таких как консерванты, эмульгаторы, красители и так далее. Очень калорийна с одной стороны, и повышает аппетит с другой. После таких перекусов есть еще больше хочется. 

· 49 % респондентов либо не перекусывают вообще, либо перекусывают фруктами или орехами. Правильный перекус можно считать и за прием пищи. Перекусывать лучше свежими фруктами или орехами. Это и энергия, и витамины, и минералы…
· Четвёртый принцип гласит: «Пища должна быть безопасной и полезной». Это значит, что для того, чтобы пища приносила пользу, она должна быть правильно обработана.

· 90 % респондентов едят жареную пищу 1 – 3 раза в неделю. Это правильно, так как выбирая продукты, приготовленные на пару, варенные, запеченные, лучшим образом сохраняются питательные свойства продуктов и исключается употребление канцерогенных веществ, образующихся  при жарке.  
· 10 % респондентов едят жареную пищу практически каждый день. Это означает, что у них повышенный уровень холестерина, и что следует ограничить количество жареного в рационе.

Заключение
· После проведения анкетирования и подсчёта результатов был выпущен информационный лист, в котором были представлены результаты анкетирования, а также краткая характеристика каждого показателя.
· Был выпущен образовательный продукт в форме плаката, в котором изложены основные принципы рационального питания и рекомендации по их исполнению
· Информационный листок и плакат «Питайся правильно – будешь здоров!» размещены  на информационной доске в школе, где каждый желающий может узнать о принципах питания.
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