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Введение
«Здоровье дороже золота», - сказал английский поэт и драматург Уильям Шекспир. Наше здоровье – самое ценное, что у нас есть. Статистика показывает, что к концу обучения в школе большинство детей имеют хронические болезни, обусловленные неправильным питанием.
Одним из главных условий нормального развития школьника является правильное питание. В детском организме происходят чрезвычайно важные внутренние изменения (формируется нервная, эндокринная, лимфатическая, дыхательная, иммунная и другие системы). Большую часть времени школьники проводят в школе, выполняя тяжёлый труд – получение и усвоение знаний по школьным предметам, и в то же время мы растём, развиваемся, поэтому должны питаться полноценно, так как питание обеспечивает формирование организма, способствует сохранению здоровья.
В последнее время особую популярность среди школьников завоевали продукты быстрого приготовления, бутерброды, булочки, чипсы, сухарики, газировка и т.д. На телевидении, в магазинах и общественных местах часто можно увидеть красочную рекламу этих продуктов. Они сопровождают людей практически везде, как сидя дома у телевизора, так и в пути. Однако нельзя забывать и о том, что множество людей, в том числе и дети, страдают заболеваниями пищеварительного тракта.
В ходе подготовки данной работы и проведения анкетирования учащихся я выяснил, что есть проблема в организации полноценного режима питания. «Рабочий день» школьника не всегда начинается с завтрака, часто дети просто перекусывают чипсами, сухариками, булочками, запивая всё это газировкой. В результате неправильного питания происходит ухудшение здоровья. 
Исследовательская работа «Правильное питание школьников» направлена на изучение основ здорового образа жизни и правильного питания.
Актуальность работы обусловлена необходимостью проанализировать значение правильного питания в сохранении здоровья школьников. Через выполнение данной работы я постараюсь разработать рекомендации рационального питания школьников.
Цель исследования: Доказать необходимость рационального питания школьников и определить правила здорового питания.
Задачи:
· Выяснить роль утреннего завтрака в жизни школьников;
· Сделать выводы на основе полученной информации.
Гипотеза: Чтобы стать здоровым человеком надо с детства вести здоровый образ жизни, правильно питаться и соблюдать режим дня.

Объект исследования: МБОУ «Гимназия №14.» г. Грозный.
В исследовании участвовали ученики 5 – 6ых классов.
Предмет исследования: Правильное питание.
Методы проектно-исследовательской деятельности:
1. Методы систематизации и обобщения теоретического материала.
2. Исследовательские методы.
3. Сбор и анализ информации.
4. Сравнительный анализ.
1. Теоретическая часть:
1. 1. Здоровый образ жизни и правильное питание.
Здоровье – самое ценное, что у нас есть. На всю жизнь человеку дается только один организм. Если небрежно обращаться с каким-то предметом, его можно заменить, но заменить свой организм невозможно. Многие болезни – всего лишь результат неправильного питания. Можно сохранить здоровье, если следить за характером питания.
Пища, которую мы едим, обеспечивает развитие тканей и клеток организма, постоянное их обновление, а также является источником энергии. Обмен веществ в нашем организме полностью зависит от характера питания. От того, что мы едим, зависит наша трудоспособность, заболеваемость, физическое развитие и рост, нервно-психологическое состояние, продолжительность жизни. Поэтому правильное питание и здоровый образ жизни неразделимы.
Рациональное питание способствует сохранению здоровья, сопротивляемости вредным факторам окружающей среды, высокой физической и умственной работоспособности, активному долголетию.
Правильное и систематическое питание содействует профилактической деятельности работы желудочно-кишечного тракта. Естественно, кушать нужно умеренно, не выходя за рамки разумного, так как переедание может привести к накоплению жира в организме и вызвать массу самых разных болезней, а также снизить активность работы иммунной системы.
1.2 Правильное питание школьника.
Школьный возраст – это период развития человеческого организма, в котором завершается формирование костной ткани, скелетно-мышечного аппарата и других важных органов. Поэтому так важно, чтобы питание было сбалансированным. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые витамины, минералы и микроэлементы. Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырёх раз в день, причём на завтрак, обед, ужин непременно должно быть горячее блюдо. Школьная столовая обеспечивает школьников горячим питанием. Но, к сожалению, вне школы учащиеся, особенно дети младшего школьного возраста, не зная и не разбираясь в огромном ассортименте продуктов питания, подвержены опасному влиянию некачественной пищи. Здоровое питание - это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний.
Неправильное питание приводит к нарушению функций, как отдельных органов человека, так и организма в целом. Пагубно влияет и неполноценная по составу пища, и недостаток пищи или её переизбыток.
Именно поэтому питанию необходимо уделять большое внимание и прикладывать необходимые усилия для того, чтобы оно было полноценным!
Здоровое правильное питание – это поступление в организм и усвоение тех веществ, которые необходимы для восполнения затраченной энергии, построения и восстановления тканей, регулирования работы всех органов и систем организма человека.
1.3 Нужен ли утренний завтрак?
Ученые пришли к выводу: дети, которые получают полноценный завтрак, лучше развиваются, более успешны в учебе, у них реже встречаются заболевания, приступы беспокойства. Завтрак влияет на работоспособность, оказываясь для детей настоящей «пищей для мозга». Установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. На завтрак школьнику лучше кушать каши, яйца или запеканку. Голодный школьник, перекусивший «всухомятку», быстрее устает и хуже учится. Запить завтрак можно чаем, молоком, кефиром или какао. Специалисты считают, что завтрак для ребенка должен состоять из трех основных элементов: фруктов, зерновых и молочных продуктов. Фрукты - это источник витаминов, поддерживающих иммунитет. Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый источник кальция, столь необходимого для детского организма.
2. Практическая часть:
2.1 Правильное питание – хорошая учёба.
Пища – это источник энергии для человека. Нужно смолоду научиться соблюдать «золотую» середину, не допуская переедания или недоедания, иначе можно заработать серьёзные болезни. Частые заболевания учащихся – холецистит, панкреатит, гастрит, язвенная болезнь желудка. Факторы, способствующие этим заболеваниям: питание наспех и всухомятку; питание с большими перерывами; употребление копчёной, жареной, острой, горячей, холодной пищи; употребление жевательной резинки. Отсутствие стабильного горячего питания повышает риск заболеваний желудка и кишечного тракта у детей гораздо чаще, чем у взрослых. Недостаток питательных веществ вызывает у школьников: потерю внимания, слабость и переутомление, ухудшение памяти и работы мозга, возникновение лёгкого доступа вирусных инфекционных заболеваний
2.2 Питание учащихся в школьной столовой.
Школьная столовая рассчитана на 320 посадочных мест. Охват горячим питанием составляет 100%. Для того, чтобы все учащиеся получали питание горячим, работа школьной столовой организована по графику: учащиеся 1-4 классов питаются после 2-го урока, 5-11 классов – после 4-го урока. Вопросами организации питания в школе занимается целый ряд сотрудников. На их ответственности находится вопрос приготовления вкусной и сделанной в соответствии со всеми технологическими требованиями пищи и организованный приём приготовленной пищи. Для профилактики авитаминоза и ОРВИ у учащихся школы, в рационе используется свежие фрукты и овощи, соки, отвар из шиповника, добавление лимона. Необычайно приятна в нашей столовой атмосфера тепла и домашнего уюта. Персонал столовой всегда встречает детей с улыбкой. Дети с удовольствием посещают школьную столовую.
2.3 Роль витаминов в питании.
Организм школьника будет хорошо расти и развиваться, если будет получать надлежащий комплекс витаминов. Витамины (от латинского «vita» - жизнь), группа органических соединений разнообразной химической природы, необходимых для питания человека, животных и других организмов в ничтожных количествах по сравнению с основными питательными веществами (белками, жирами, углеводами и солями), но имеющих огромное значение для нормального обмена веществ и жизнедеятельности. Без витаминов обеспечить полноценное здоровье совершенно невозможно. Многие витамины быстро разрушаются и не накапливаются в организме в нужных количествах, поэтому человек нуждается в постоянном поступлении их с пищей. Из 30 известных и изученных витаминов к обеспечению здоровья человека причастны около 20 из них. Они способствуют правильному росту и развитию ребенка, участвуют во всех обменных процессах, повышают выносливость и устойчивость организма к заболеваниям. Недостаток витаминов в пище может привести к различным заболеваниям, таким как авитаминоз, при котором нарушаются процессы роста, ухудшается память и снижается работоспособность. Человек становится раздражительным, быстро утомляется, у него снижается аппетит. Потребление ряда витаминов в больших дозах столь же не желательно, как и их недостаток в пище.
2.4 Анкетирование учащихся и его результаты.
Для того чтобы выяснить, как питаются учащиеся Гимназии №14 и как они в целом относятся к своему здоровью я провел опрос среди учащихся 5-11 классов. Было опрошено 50 человек.
Анализ результатов:
В результате анализа ответов школьников на вопросы анкеты были сделаны выводы, которые отражены в таблице  Приложение 1.

В заключение проведенного анкетирования мною были предложены ребятам простые способы здорового и правильного питания:
1. Соблюдай режим питания! Питание в определенные часы улучшает работу органов пищеварения.
2. Питайся разнообразно! Разнообразие питательных веществ и витаминов обеспечивает сбалансированное поступление в твой организм необходимых веществ.
3. Тщательно пережевывай пищу! Пережевывание подготавливает пищу для прохождения по желудочно-кишечному тракту. Измельчённая пища легче переваривается.
4. Не переедай! С избытком пищи не справляется пищеварительная система; пища подвергается брожению и гниению, организм отравляется.
5. Не спеши во время еды! Продолжительность трапезы должна составлять не менее 20 минут при одном блюде и 30-40 – при двух. Так достигается насыщение без переедания.
3. Выводы:
По результатам анкетирования я сделал вывод, что учащиеся
 Гимназии №14 несознательно относятся к собственному здоровью. Многим из них нужно задуматься о своем питании и рационе.
В заключение проведенного анкетирования были предложены ребятам простые способы здорового и правильного питания.
В результате работы над исследовательским проектом я научился исследовать качественный состав чипсов, подтверждающий, что чипсы являются высококалорийным жирным продуктом, частое употребление которого может негативно отразиться на здоровье человека, особенно детском; выявил, что одной из причин возникновения заболеваний является нарушение полноценного и сбалансированного питания.
Научиться распознавать качественные продукты – вот главное, чему должен следовать современный человек. Ведь от того, что мы едим, зависит, как мы себя чувствуем и как выглядим – а это залог долгой и качественной жизни. От той пищи, которая поступает в наш организм, зависит наше здоровье и будущее, а мы есть то, что мы едим.
4. Заключение
Здоровое питание - одно из основ здорового образа жизни. Вести здоровый образ жизни - это значит постоянно выполнять правила сохранения и укрепления здоровья: соблюдать чистоту, правильно питаться, сочетать труд и отдых, много двигаться, не иметь вредных привычек.
Необходимо следовать правилам здорового питания, чтобы чувствовать себя прекрасно и помнить, что невыполнение правил режима рационального питания - одна из главных причин развития заболеваний пищеварительных органов.
Пища современного человека далека от совершенства не только потому, что в ней преобладают продукты животного происхождения, но и потому, что промышленное производство поставляет на наш стол пищу в сильно переработанном - в этом виде пища лишена даже минимального количества энергии жизни.
Таким образом, питание является важнейшим фактором внешней среды, воздействующим на состояние организма и его развитие. Для правильной жизнедеятельности организма необходимо, чтобы питание было рациональным, правильным, физиологически полноценным. Это означает, что как по количеству, так и по своему качественному составу пища должна отвечать физиологическим требованиям организма. Рациональное (здоровое) питание детей является необходимым условием обеспечения их здоровья; устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных внешних факторов; способности к обучению во все возрастные периоды. Если мы будем правильно питаться, у нас появится возможность снизить проявление хронических болезней, которые нас сопровождают на притяжении долгих лет.
Полноценное и правильно организованное питание - необходимое условие долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний.
В ходе моего исследования я выяснил, что большинству учащихся (70%) нужно прислушаться к рекомендация по правильному питанию и внести некоторые изменения в свой ежедневный рацион. 
Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее одного-двух литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков. 
Исходя из этого ученики получают необходимую норму здоровой пищи для организма.
Если в школьном возрасте человек не привыкнет к здоровой пище и не начнёт правильно питаться, то с возрастом изменить свои привычки и пристрастия в еде будет достаточно сложно.







Приложение 1. Результаты анкетирования школьников.

	Вопросы
	постоянно
	часто
	иногда
	никогда

	Как часто вы едите овощи и фрукты?
	13
	27
	9
	1

	Употребляете ли вы в пищу продукты, в состав которых входят химические вещества?
	4
	6
	33
	7

	Завтракаете ли вы дома перед школой?
	10
	6
	24
	10

	Кушаете ли вы морскую капусту?
	5
	3
	12
	30

	Как часто вы употребляете чипсы и сухарики?
	10
	12
	20
	8

	Кушаете ли вы молочные продукты?
	17
	17
	14
	2

	Кушаете ли вы рыбу?
	7
	12
	24
	7

	Кушаете ли вы мясные изделия?
	12
	21
	15
	2

	Кушаете ли вы каши?
	15
	12
	12
	11

	Пьёте ли вы газированные напитки?
	12
	18
	13
	7

	Покупая в магазине продукты, читаете ли вы, из чего они состоят?
	12
	7
	18
	13

	Как часто вы ощущаете дискомфорт в желудке, расстройство пищеварения?
	0
	6
	21
	23
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