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Введение
Есть 1000 болезней, 999  из них - от неправильного питания

Махатма Ганди
        7 апреля является Всемирным днем здоровья. Здоровье для человека – это главная жизненная ценность, но к сожалению, мы не умеем беречь его.                     
Задумывались ли вы когда-нибудь  о влиянии здоровья человека на все сферы его жизни? Большинство однозначно отвечает «да». Но вся прелесть нашего менталитета в том, что мы задумываемся о здоровье, чаще всего,  в период болезни. Парадокс, не правда ли? 

В медицине существует прекрасное изречение: «Человек роет себе могилу зубами». Смысл его в том, что неправильное питание ведет к развитию большинства болезней и к преждевременному старению. Учеными доказано, что 85% заболеваний человека зависит от питания.
Почему именно питание? Мы состоим из клеток. В нашем организме происходят различные жизненные процессы: какие-то клетки отмирают, зарождаются новые. И чтобы все эти процессы происходили нормально, нашим клеткам нужно питание: белки, витамины, минералы, микроэлементы. Откуда мы их можем получить? Из нашей пищи.
Специалисты доказали:  организм обычного городского ребенка остро нуждается в витаминной подпитке. Причинами являются: и отрицательное влияние экологии, и отсутствие режима питания, и постоянные стрессы от учебной нагрузки. На сегодняшний день в России проблема питания школьников приобретает все более серьёзное значение. Всем  очевидно, что многие дети любят продукты быстрого приготовления, не соблюдают режим  и основные принципы рационального питания.

Здоровье детей и подростков в любом обществе, в любых экономических и политических условиях является актуальной проблемой и предметом первоочередной важности, так как этот фактор в значительной степени определяет будущее страны, генофонд нации.

В связи с этим в школе жизненно необходима пропаганда здорового питания.

Актуальность работы: в настоящее время в магазинах огромный выбор продуктов питания, но это не означает, что все они полезны и безопасны  для здоровья. Из этого вытекает необходимость коррекции знаний учащихся о здоровом питании.
 Проблема: несформированность системы знаний детей в вопросах здорового питания.

Цель работы: формирование основ знаний и потребностей в области  культуры питания как составляющей здорового образа жизни.
Задачи:
-  изучить и проанализировать литературу по проблеме исследования;

 -  провести анкетирование учащихся;
- познакомить родителей и учащихся с основами правильного питания;

-  воспитывать культуру питания и чувство ответственности за своё здоровье. 

- оформить информационные буклеты   для учащихся и родителей «Вкусно и полезно», «Вредные продукты питания».
Объект исследования: знания  детей о здоровье.
Предмет исследования: рациональное, здоровое питание.
 Новизна данной работы: в осознании автором значимости обозначенной проблемы и попытки её исследования.
Гипотеза: если проводить систематическую последовательную работу по формированию системы знаний детей об основах правильного питания, то это позволит воспитывать потребность в здоровом рациональном питании, что будет способствовать сохранению и укреплению здоровья нации.
Методы: 

- наблюдение;
- исследование;
- анкетирование;

- анализ, обобщение
Практическая значимость: 
1. Работа интересна в познавательном характере.

2. Использование материалов представленной работы для проведения уроков Здоровья, классных часов, внеклассных мероприятий, родительских собраний, уроков технологии.
Глава I
Рациональное питание

Знаменитый русский биолог И.И.Мечников писал,  что люди преждевременно стареют и умирают от неправильного питания и что человек, питающийся рационально, может жить 120-150 лет.

   Смысл рационального питания сводится к выяснению ответа на вопрос: сколько, и какой пищи требуется человеку. Долгое время обобщенным показателем считалось ощущение сытости. Однако полагаться на него современный человек не может, поскольку потерял ориентировку в том, где находится предел насыщения. Даже после обильного обеда находятся любители побаловать себя чаем с булочкой, пирожным. В связи с этим, воздержанность – первое условие рационального питания.

Второе условие – сбалансированность его по калорийности продуктов, соотношению пищевых веществ, микроэлементов, витаминов.
Специалисты - врачи, диетологи, гигиенисты – еще спорят о том, что конкретно должно быть рекомендовано различным возрастным и профессиональным группам населения, но в главном мнении не расходятся: калорийность пищи следует ограничивать, а потребность организма в витаминах, микроэлементах и других биологически активных веществах полностью удовлетворять.
Пищевые вещества в организме человека претерпевают изменения, в результате которых выделяется энергия, необходимая для жизнедеятельности человека. 

Количество килокалорий, содержащихся в 100г того или иного продукта, называется энергетической ценностью этого продукта. Энергетическая ценность продуктов питания измеряется калориями, единицами измерения энергии. 1г жиров составляет в среднем 9,3 ккал, 1г белков или углеводов – 4,1 ккал. Разные продукты питания неравнозначны по энергетической ценности. (Приложение 1)
Многие продукты, обладая энергетической ценностью, не содержат каких- либо биологически ценных веществ (витаминов, минеральных веществ и др.).

Потребности человека, занимающегося тяжелым физическим трудом, составляют 4500-5000 калорий, а потребности человека умственного труда – 3000 калорий. Дети с 7-10 лет – 2400ккал., с 11-13 лет – 2700ккал., девушки и юноши 14-17лет в день затрачивают примерно 2600-3100 ккал.

Меню разрабатывают с учетом того, что завтрак составляет 25-30%, обед – 35-40%, полдник – 15%, ужин – 15-20% от всей дневной калорийности.

Культура питания
Почему-то, когда речь идет о питании, редко используется слово «культура». Жаль! «Живем не для того, чтобы есть, но едим для того, чтобы жить», – часто цитируем мы, и формируется представление о питании как о процессе обеспечения  своеобразным «техническим топливом», на котором организм должен работать. Главное, организовать его поставку, а уж когда и как оно будет доставлено – это имеет второстепенное значение. 
Между тем А.П. Чехов – вот уж кого можно считать образцом подлинно культурного человека – утверждал, что тот, кто не придает питанию должного значения, не может считаться интеллигентом и достоин всяческого осуждения в "приличном обществе".

А какого человека можно считать культурным в плане питания? Не претендуя на строгую научность определения, скажу: того, кто способен организовать свое питание в соответствии с потребностями своего организма, способствуя тем самым сохранению и укреплению здоровья. В основе такого «культурного» питания лежат 5 принципов. Основная задача формирования основ правильного питания заключается в том, чтобы помочь как взрослому, так и особенно ребенку усвоить эти принципы. 

1. Регулярность. Потребность в регулярном приеме пищи обусловлена законами деятельности нашего организма. Все процессы, протекающие внутри нас (дыхание, биение сердца, деление клеток, сокращение сосудов, в том числе и работа пищеварительной системы), носят ритмичный характер, и регулярность – непременное условие эффективного функционирования сложной биологической системы.

Необходим строгий режим питания, который призван обеспечить равномерную нагрузку в системе пищеварения в течение дня, вот почему должно быть как минимум 4 приема пищи.
Следующий принцип

2. Разнообразие. Наш организм нуждается в разнообразном пластическом и энергетическом материале. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества - все это мы должны получать из пищи.
Вот почему так важно формировать у ребенка разнообразный вкусовой кругозор, чтобы ему нравились разные продукты и блюда. Широта вкусовых пристрастий – залог того, что во взрослой жизни человек сумеет правильно организовать свое питание. В рацион ребенка необходимо включать все группы продуктов – мясные, молочные, рыбные, растительные. Одно и то же блюдо не следует давать в течение дня несколько раз, а в течение недели чаще 2. 

 Выстраивая рацион, необходимо руководствоваться принципом, сформулированным еще Гиппократом: “Все есть лекарство, и все есть яд – все дело в дозе”. Помните, что не существует однозначно полезных, либо категорически вредных пищевых продуктов.

Например, излишнее увлечение морковным соком может привести к серьезным проблемам с печенью, а чрезмерное увлечение обезжиренными диетами зачастую оборачивается дерматологическими проблемами и сбоями в репродуктивной системе организма. 
Еще один из принципов рационального питания

3. Адекватность. Пища, которую съедает в течение дня ребенок, должна восполнять энерготраты его организма. А они немалые – ведь ребенок растет, в нем происходят сложнейшие функциональные перестройки. Уже у дошкольника должно быть сформировано представление о том, какое количество пищи для него достаточно, недостаточно и избыточно. Важно, чтобы мальчик или девочка понимали, что для здоровья опасно как недоедание, так и переедание, например, излишнее увлечение сладким. 

Следующий принцип

4.Безопасность. Безопасность питания обеспечивают три условия – соблюдение правил личной гигиены, умение различать свежие и несвежие продукты, осторожное обращение с незнакомыми продуктами.

Уже к 5-6 годам ребенок получает некоторую самостоятельность в отношении собственного питания – может самостоятельно достать из холодильника и съесть йогурт, взять из вазочки печенье, яблоко и т.д. А значит, уже к этому возрасту у него должно быть сформировано представление о признаках, свидетельствующих о несвежести продукта (изменение запаха, цвета). Важно, чтобы ребенок знал: если есть даже небольшие сомнения в свежести продукта, есть его нельзя. 
Такое же осторожное отношение должно быть сформировано и к незнакомым продуктам.

Пятый принцип

5 Удовольствие. Почему-то, когда пишут о роли и значении питания, часто забывают об этой, весьма важной функции пищи – доставлять удовольствие. А ведь приятные ощущения, которые возникают во время еды, имеют глубокий физиологический смысл. Являясь показателем безопасности продукта, неприятный вкус воспринимается нашим организмом как сигнал тревоги – это есть нельзя!  Поэтому чем выше уровень развития вкусовой чувствительности, тем выше уровень защиты его организма. 

Вредные и полезные продукты
Что можно исключить из рациона, а что нельзя?
В рационе должны обязательно присутствовать белки (1 г на кг веса), углеводы (200-300 г), жиры (50-70 г), 20 г клетчатки. 
От чего можно смело отказаться:
1. Колбасы, сосиски, сардельки, ветчина. Они не являются полноценными заменителями мяса. Они содержат жиры, которые приносят в организм холестерин, который забивает сосуды, чем ускоряет старение и повышает риск возникновения заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

2. Копчёности. Содержат много соли и раздражающих веществ. Ежедневное употребление может провоцировать развитие онкологических заболеваний.
3.   Майонез. В традиционной рецептуре соуса «майонез» нет ничего ужасного, но при промышленном производстве все по-другому. Красители, заменители вкусов и генно-модифицированные продукты содержатся в нем в больших количествах. Добавьте сюда большое количество жира, а также продукты, которые мы обычно сдабриваем майонезом – салаты с вареной колбасой, жареная картошка, сосиски, пельмени – получится смесь, весьма опасная для здоровья. 
4.    Продукты быстрого питания.  В этот  пункт стоит вынести вообще мало пригодные в пищу продукты: лапша быстрого приготовления, многочисленные растворимые супчики, картофельное пюре, растворимые соки типа «Юпи» и  «Зуко». Все это сплошная химия, наносящая несомненный вред вашему организму. 

5.   Консервы. Также не полезны для здоровья.

6.  Полуфабрикаты (пельмени, котлеты). Всегда дороже, чем блюда собственного приготовления, и пользы в них меньше.

7. Привозные овощи и фрукты. Имеют значительно меньшую ценность, чем фрукты и овощи, выращенные в местах Вашего проживания. 
      8. Сахар-рафинад. Употребление более 50 г в сутки повышает риск развития сахарного диабета, провоцирует аллергию и избыток веса. Для усвоения сахара организм расходует большое количество дефицитных витаминов.

       9. Газированные напитки. Во-первых, это углеводы. В 0,33 л. Pepsi-Cola содержится 8 кусков сахара. В диетические газировки для минимизации калорий добавляют различные подсластители. Самый опасный из них - белок аспартам. Вызывает аллергию, болезни желудка, нарушения работы печени, головные боли, ослабление памяти и зрения и даже припадки. Именно подсластители являются главными секретами газированной воды - они не утоляют жажду, а наоборот вызывают аппетит. Газировка содержит кислоту (ортофосфорная кислота (Е338)), которая разъедает зубную эмаль и способствует появлению кариеса. Также газировки содержат углекислый газ, который возбуждает  желудочную секрецию, повышает кислотность и способствует метеоризму. Ну и разумеется кофеин. Если злоупотреблять напитком, можно получить кофеиновую зависимость или интоксикацию. Ее признаки - беспокойство, возбуждение, бессонница, желудочные боли, судороги, тахикардия и пр. В некоторых дозах кофеин может быть смертельным.
    10.   В картофеле фри, чипсах, сухариках  ученые обнаружили целый ряд вредных веществ, в том числе вещества, которые используются при производстве различных пластмасс и красок. Доказано, что эти вещества оказывают токсичное действие на нервную систему животных и человека.
В этом вам помогут убедиться знакомые буквочки «Е», указанные в составе продуктов. (Приложение 2)
11. Фаст-фуд. Быстрая пища высококалорийна, содержит много жиров и мало витаминов. В быстрой еде нашли широкое применение трансжиры – ненатуральные изомеры жирных кислот. Их употребление грозит  неминуемым ожирением, поскольку они увеличивают вес больше, чем любая другая пища с тем же количеством калорий. Не случайно ученые называют их «жиры-убийцы».

12.  Жевательная резинка. В состав жвачек входят подсластители, красители, ароматизаторы. Давно уже доказано, что чем дольше контакт сахара с зубами, тем выше риск развития кариеса. И здесь у жвачки, а также у жевательных конфет просто нет конкурентов. 
Продукты, полезные для здоровья
1. Каши. Крупы и зерновые (хлеб, макароны) продукты нужно есть каждый день. Это источник сложных углеводов и витаминов группы В в нашем рационе. У разных каш есть и индивидуальные полезные свойства. Овсяная каша улучшает состояние кожи и самочувствие человека, рисовая –хорошо влияет на нервную систему и помогает при кишечных расстройствах, пшённая – укрепляет сердечно-сосудистую систему. Гречневая каша богата железом, помогает при нарушениях обмена веществ. Быстрые каши имеют меньшую питательную ценность. Норма потребления — 30 г сухих круп в день.

2. Молочные продукты. Источник белка и кальция в легкоусвояемой форме. Кисломолочные продукты помогают восстановить нормальную микрофлору кишечника.

Норма потребления — 2 порции в день (1 порция — 250 мл молока или 45 г сыра). Не отказывайтесь также от обычного кефира.

3. Растительное масло. Содержит ненасыщенные жиры, облегчающие пищеварение, и витамин Е, препятствующий развитию раковых клеток и считающийся витамином красоты. Подсолнечное масло не уступает оливковому. Имеет высокую усвояемость. Норма потребления — 0,2 л в неделю.
4. Рыба и морепродукты. Основные поставщики белка, омега-3 жирных кислот, фосфора и тирозина (основного мозгового нейромедиатора). Жирная рыба полезна для сердечно-сосудистой системы.

Норма потребления — 600-800 г в неделю.

5. Овощи и фрукты вашей местности. Содержат витамины и клетчатку. Регулярное употребление снижает давление и уровень холестерина в крови. Самые полезные овощи и фрукты общедоступны. Квашеная капуста по содержанию витаминов превосходит лимоны и апельсины, яблоки и свёкла защищают от рака, а морковь — главный помощник в борьбе со старением.
Недостаток витаминов ведет к различным заболеваниям. (Приложение 3)
Норма потребления — 400 г в день.

6. Яйца. Легкоусвояемый продукт, содержащий 11 видов витаминов (в желтке), дневную норму натурального белка, кальций и другие микроэлементы. Норма потребления – 1-2 штуки в день.
7. Мясо. В обязательном порядке должно присутствовать в рационе детей. Дети, недополучающие мяса, отстают в умственном и физическом развитии от своих сверстников. Людям старше 35 лет мясо следует употреблять 2-3 раза в неделю с большим количеством овощей. В остальные дни животный белок можно заменить мясом птицы и рыбой.

Глава II. Практическая часть

         В практической части моего исследования я решила:

- провести анкетирование среди школьников 4-5 классов 
«Мои предпочтения в выборе продуктов питания» (Приложение 4);
- определить любимые блюда, по результатам полученных данных  сделать подборку полезных блюд.
Результаты анкетирования
	Продукты
	Раз в
месяц

(кол-во человек)
	Раз в
неделю

(кол-во человек)
	3 раза в неделю
(кол-во человек)
	Каждый день
(кол-во человек)

	Гамбургеры,  бутерброды
	12
	3
	5
	15

	Чипсы, кириешки
	6
	8
	9
	12

	Сырокопчености, колбасы 
	4
	10
	7
	14

	Макаронные изделия
	7
	8
	12
	8

	Каши 
	15
	9
	4
	7

	Хлеб 
	2
	2
	6
	25

	Булочки, слойки,  печенье, торт, пирожное
	1
	7
	10
	17

	Конфеты, шоколад, батончики 
	
	5
	9
	21

	Жирное мясо, сало 
	24
	7
	2
	2

	Сладкие напитки (кола, соки)
	2
	5
	8
	20

	Нежирное мясо, птица 
	10
	3
	17
	5

	Рыба, морепродукты 
	7
	13
	15
	

	Овощи 
	8
	7
	9
	11

	Фрукты 
	3
	3
	11
	18

	Молоко, кефир 
	3
	4
	11
	17

	Сладкий йогурт, сладкий творог
	2
	9
	10
	9

	Сыр, творог несладкий 
	7
	5
	10
	13


  В анкетировании участвовало 35 человек, обучающиеся 4-5 классов.
Статистика опроса неутешительна, ребята в большинстве случаев питаются вредной для кишечного тракта пищей, да и для здоровья в общем, данные можно увидеть на диаграмме.
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        Проанализировав анкеты, я выбрала наиболее предпочитаемые детьми блюда и продукты питания: блюда из картофеля, суши, блюда из курицы, различные фрукты, йогурты, помидоры и огурцы. Опираясь на данные анкеты, выполнила подборку вкусных и полезных блюд. 

Заключение
Таким образом, формирование знаний детей о принципах рационального питания и культуры питания в целом - одна из важнейших задач, стоящих перед школой и родителями. Именно в школьном возрасте, когда активно формируются привычки, наибольшее значение имеет воспитание навыков рационального питания. В последнее время среди определенной категории школьников стало совсем «не модно» есть кашу, суп, котлеты, кисель и прочие продукты, составляющие основу принципов здорового питания. В этой ситуации важна кропотливая работа родителей и педагогов. Необходимо убедить детей в том, чтобы они не употребляли в пищу вредные продукты, навязанные нам западной системой «быстрого питания». Дело родителей, учителей - проследить за тем, чтобы дети привыкли к нашей традиционной, здоровой, русской пище. 
Для сохранения здоровья детей рекомендую в школе:

- провести тематические классные часы: «Питание и здоровье», «Моё питание - здоровье моего организма», «Скатерть-самобранка», «Правильно питаться - хорошо заниматься», «Режим дня» и т.д.;

- организовать конкурсы рисунков «Питание и здоровье», «Мой рацион»;

- выполнить творческие проекты по кулинарии «Здоровое питание».

- провести родительские собрания на тему «Здоровое питание - Здоровая Россия».
Результатом авторской работы является создание буклетов: «Вкусно и полезно», «Вредные продукты питания».

     Данная тема мне кажется очень интересной и актуальной поэтому я планирую продолжить исследование в данном направлении.
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Приложение  1

Энергетическая ценность в 100г. продукта

	Наименование продукта
	Энергетическая ценность, ккал

	I. Овощи

1. Свекла
	48

	2. Лук
	34

	3. Зеленый горошек
	72

	4. Грибы свежие
	20

	5. Кабачки
	27

	6. Капуста
	28

	7. Морковь
	33

	8. Огурцы
	11

	9. Перец сладкий
	23

	          10.Картофель
	83

	              11.Помидоры
	14

	              12.Чеснок
	106

	II. Фрукты и ягоды

1.   Арбуз
	38

	2.   Лимоны
	28

	3.   Черешня
	52

	4.   Груши
	42

	5.   Яблоки
	45

	6.  Бананы
	91

	7.  Чернослив
	161

	8.  Ананас, консерв.
	77

	9.  Изюм
	246

	III. Сладости

1.  Сахар
	374

	2.  Шоколад
	540

	3.  Джем
	260

	4.  Мед
	308

	5.  Мармелад
	296

	IV. Молочные продукты

1. Молоко
	58

	2. Масло
	748

	3. Сыр голландский
	361

	4. Сметана 20%
	206

	5. Сметана 10%
	116

	6. Творог нежирный
	87

	7. Кефир нежирный
	30

	8. Молоко сгущенное
	135

	9. Йогурт
	51

	10. Сыр плавленый
	226

	11. Яйца (1шт. – 47г)
	147

	12. Мороженое
	167

	V. Мясо и рыба

1.  Свинина не жирная
	316

	2. Говяжья печень
	98

	3. Говядина
	187

	4. Гуси
	364

	5. Куры
	165

	6. Утки
	346

	7. Сосиски молочные
	277

	8. Полукопченая краковская
	466

	9. Вареная колбаса
	300

	10. Сардельки
	332

	11. Горбуша
	147

	12. Минтай
	70

	13. Мойва
	157

	14. Сельдь
	242

	15. Кальмар
	75

	16. Морская капуста
	5

	17. Шпроты (консервы)
	364

	18. Сайра (консервы)
	283

	VI. Жиры

1. Маргарин молочный 
	746

	2. Майонез
	627

	3. Масло растительное
	899

	VII. Крупы, изделия из зерна, орехи

1. Гречневая
	329

	2. Манная
	326

	3. Рисовая
	323

	4. Фасоль
	309

	5. Пряники
	336

	6. Пирожное слоеное с кремом
	544

	            7. Хлеб ржаной
	214

	8. Хлеб пшеничный
	254

	9. Мука пшеничная в/с
	327

	10. Сдобная выпечка
	297

	11. Макаронные изделия
	361

	12. Грецкий орех
	648

	13. Арахис
	548

	VIII. Напитки

1. Квас
	25

	2. Лимонад
	31

	3.  Пиво
	37

	 4. Сок абрикосовый
	56

	5. Сок яблочный
	47

	6. Сок томатный
	18

	7. Кофе, молотый
	2

	8. Какао, порошок
	312

	9. Чай, без молока
	1

	10. Кока - кола
	39

	11. Томатная паста
	74


Приложение 2
Наиболее вредные пищевые добавки Е
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Приложение 3

«Признаки витаминной недостаточности в организме».
	Признаки витаминной недостаточ​ности
	Недостаточ-но витамина…
	Продукты, содержащие витамин

	Плохое зрение в темноте, сухость и жжение в глазах, сухие волосы, ломкость ногтей, ше​лушение кожи, угри
	А (ретинол)
	чер​ная икра или печень, яичные желтки, сыры, сливочное масло.

	Мешки под глазами, отеки, забывчивость, трудно сосредоточиться, в голове — туман
	В1 (тиа​мин)
	Горох, фасоль, овсянка и гречка, отру​би

	Трещинки в уголках губ, мелкие морщинки над верхней губой, резь в глазах, их покрасне​ние, светобоязнь, слезотечение, «бледный» язык
	В2

(рибофлавин)
	молочные про​дукты, рыбы, хлеба из муки грубого помола и бобовых

	Раздражительность, головокружение, силь​ные головные боли, плохой аппетит и рас​стройство работы кишечника (при серьезном дефиците — галлюцинации, психические нару​шения)
	В3 (или РР, ниацин, никотиновая кислота)
	рыба, так же как и внутрен​ние органы животных — печень, сердце, почки, а кроме того грибы и... обыкновенные семечки.

	покраснение вокруг глаз, мышечные тики
	В6 (пиридоксин)
	Хлеб с отрубями, бананы, морепродукты, мясо (особенно свини​на), молоко, фасоль, семена подсолнечника, тыквы и орехи

	Физическая слабость, повышенная утомля​емость и расстройство кишечника с раздраже​нием во рту и покраснением языка, частое, по​верхностное дыхание
	В9 (фолиевая кислота)


	Проро​стки семян, отруби, печень, мясо и овощи (особенно шпинат, зелень, капуста)

	Если к непогоде ноет все тело, а настрое​ние — омерзительное, если шершавый язык со​вершенно не умещается во рту и одолели прос​туды (при серьезной недостаточности возмож​на анемия и расстройства сердечно-сосудистой деятельности)
	В12 (цианокобаламин)
	его много в простокваше, кваше​ной капусте, моченых яблоках, соленых огур​цах и грибочках

	Кровоточат десны (особенно при чистке зу​бов), легко появляются синяки, не заживают ранки и царапины, выпадают волосы больше обычного
	С (аскорбино​вая кислота) 
	шиповник (витамина С в нем в 23 раза больше, чем в апельсинах!), цитрусовые (особенно грейп​фруты),  сладкий перец, рябина, виноград, клубника, черная смородина и зелень.

	Боль в суставах и позвоночнике, частые су​дороги и даже выпадение зубов
	D (кальци​феролы)
	рыбий жир, мож​но вместе с рыбой. А еще регулярные солнеч​ные ванны (как альтернатива — солярий)

	Морщины, мышечная слабость (боль в мышцах даже после незначительной нагрузки), а также другой вид слабости, проявляющейся в отношениях с противоположным полом
	Е (токофе​рол)
	Салат из проростков семян с раститель​ным маслом, лесные орехи, яйца всмятку и зе​леные овощи, ржаной хлеб

	Грусть-тоска, мелкая царапина не желает заживать. 
	F
	Листья капусты и шпината весьма богаты им.

	Когда из носа часто идет кровь, долго сочит​ся из ранки, не свертываясь 

	К (филлохиноны)
	Побольше ешьте тыквы, помидоров, фасоли, капусты, печени, мяса и молока 


Приложение 4

Анкета «Мои предпочтения в выборе продуктов питания»
Класс______  

Таблица частоты использования продуктов

  Отметьте, как часто вы едите те или иные продукты

	Продукты
	Раз в
месяц
	Раз в
неделю
	3 раза в неделю
	Каждый день

	Гамбургеры,  бутерброды
	
	
	
	

	 Картофель вообще, чипсы
	
	
	
	

	Сырокопчености, колбасы 
	
	
	
	

	Макаронные изделия
	
	
	
	

	Каши (какие)
	
	
	
	

	Хлеб (сколько кусочков)
	
	
	
	

	Булочки, слойки,  печенье, торт, пирожное
	
	
	
	

	Конфеты, шоколад, батончики 
	
	
	
	

	Жирное мясо, сало 
	
	
	
	

	Сладкие напитки (кола, соки)
	
	
	
	

	Нежирное мясо, птица 
	
	
	
	

	Рыба, морепродукты 
	
	
	
	

	Овощи 
	
	
	
	

	Фрукты 
	
	
	
	

	Молоко, кефир (что именно) 
	
	
	
	

	Сладкий йогурт, сладкий творог
	
	
	
	

	Сыр, творог несладкий (кол-во)
	
	
	
	


Любимые блюда___________________________________________________

Блюда, которые вам не нравятся___________________________________________________________

Какие овощи вы предпочитаете____________________________________________________

Ваши любимые  фрукты ____________________________________________
2
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Диаграмма1

		Бутерброды

		Чипсы

		Колбасы

		Макароны

		Сдоба

		Конфеты

		Жирное мясо

		Сладкие напитки



Продажи

Ежедневное питание, включающее  вредную пищу

0.42

0.34

0.4

0.21

0.49

0.6

0.05

0.57



Лист1

				Продажи

		Бутерброды		42%

		Чипсы		34%

		Колбасы		40%

		Макароны		21%

		Сдоба		49%

		Конфеты		60%

		Жирное мясо		5%

		Сладкие напитки		57%
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		Каши

		Мясо

		Рыба

		Овощи

		Фрукты

		Молочные продукты

		Йогурт

		Сыр



Питание полезными продуктами

Ежедневное питание, включающее  полезные продукты

20

14

43

31

51

49

26

37



Лист1

				Питание полезными продуктами

		Каши		20

		Мясо		14

		Рыба		43

		Овощи		31

		Фрукты		51

		Молочные продукты		49

		Йогурт		26

		Сыр		37






