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«Так ли важен завтрак?»
Карпенко Надежда Александровна
Россия, Тюменская область, город Заводоуковск,

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение

«Заводоуковская средняя общеобразовательная школа №1»

3 «А» класс.
Краткая аннотация.
Данная исследовательская работа предполагает определить значение завтрака для учащихся начальной школы. Выяснить, что такое завтрак, чем он полезен? Каким  должен быть завтрак ученика? Узнать, завтракают ли дома ученики нашего класса? Убедить ребят о важности завтрака.
 Оформить книжку-малышку «10 рецептов вкусной и весёлой пищи» и информационный буклет «Берегите свое здоровье.
Проведенные исследования подтвердили гипотезу о важности завтрака для учащихся начальной школы. Практическим путём, через анкетирование было установлено, что большинство учеников и их родителей понимают значение горячего завтрака и стараются поддерживать его полноценность. 
«Так ли важен завтрак?»

Карпенко Надя, Моторина Оля
Россия, Тюменская область, город Заводоуковск,

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение

«Заводоуковская средняя общеобразовательная школа №1»

3 «А» класс.
Аннотация.
Каждое утро родители нам говорят о том, что обязательно нужно позавтракать. Но кушать утром почему-то совсем не хочется. А родители настаивают, говорят о том, что  завтрак необходим. Но чем он так  полезен? Может быть, на завтрак можно есть всё, что хочется? Например, шоколад или бутерброд.
Мы задумались над этим  вопросом и решили провезти исследование.
Таким образом, перед собой мы поставили цель: определить влияние завтрака на учащихся начальной школы.

Для реализации поставленной цели мы предполагаем,  решить следующие задачи:
1. Проанализировать литературу по данной теме.

2. Узнать, что такое завтрак, и каким он должен быть?

3. Провести анкетирование и выяснить, завтракают ли дома ученики нашего класса?
4. Узнать количество завтракающих учеников нашей школьной столовой.

5. Поговорить с фельдшером нашей школы о важности завтрака.

6. Оформить книжку-малышку «10 рецептов вкусной и весёлой  пищи» и информационный буклет «Береги своё здоровье!».
7. Проанализировать полученные результаты, сформировать предварительные выводы исследования.

Объект исследования: влияние завтрака на учащихся начальной школы.
Предмет исследования: утренний завтрак.

Методы исследования:

1.Теоретическое исследование;

2. Наблюдение;

3. Анкетирование учащихся;

4. Собеседование.

 В ходе исследования мы доказали истинность выдвинутой гипотезы о том, что завтрак необходим  для учащихся начальной школы.
«Так ли важен завтрак?»

 Карпенко Надежда Александровна
                                    Россия, Тюменская область, город Заводоуковск,

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение

«Заводоуковская средняя общеобразовательная школа №1»

3 «А» класс.
План исследования.

Исследования по теме «Так ли важен завтрак?» мы начали в октябре 2010 года с изучения и подбора литературы по данной теме.

 В ноябре мы работали с литературой в библиотеках.

В декабре работали с Интернет ресурсами.

В январе 2011 года мы провели анкетирование среди ребят третьих классов нашей школы.

В феврале мы провели беседы с заведующей школьной столовой  и школьным фельдшером.

«Так ли важен завтрак?»
Карпенко Надежда Александровна
Россия, Тюменская область, город Заводоуковск,

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение

«Заводоуковская средняя общеобразовательная школа №1»

3 «А» класс.
Аннотация.
Каждое утро родители нам говорят о том, что обязательно нужно позавтракать. Но кушать утром почему-то совсем не хочется. А родители настаивают, говорят о том, что   завтрак необходим. Но чем он так  полезен? Может быть, на завтрак можно есть всё, что хочется? Например, шоколад или бутерброд.
Мы задумались над этим  вопросом и решили провезти исследование.

Таким образом, перед собой мы поставили цель: определить значение завтрака на учащихся начальной школы.

Для реализации поставленной цели мы предполагаем,  решить следующие задачи:
1. Проанализировать литературу по данной теме.

2. Узнать, что такое завтрак, и каким он должен быть?

3. Провести анкетирование и узнать, завтракают ли дома ученики нашего класса?

4. Узнать количество завтракающих учеников нашей школьной столовой.

5. Поговорить с фельдшером нашей школы о важности завтрака.

6. Оформить книжку-малышку «10 рецептов вкусной и здоровой пищи» и информационный буклет «Береги своё здоровье!».
7. Проанализировать полученные результаты, сформировать предварительные выводы исследования.

Объект исследования: влияние завтрака на учащихся начальной школы.

Предмет исследования: утренний завтрак.

Методы исследования:

1.Теоретическое исследование;

2. Наблюдение;

3. Анкетирование учащихся;

4. Собеседование.

 В ходе исследования мы доказали истинность выдвинутой гипотезы о том,  завтрак необходим  для учащихся начальной школы.
В толковом словаре С. И. Ожегова [1.с.200] даётся толкование лексического значения слова  завтрак: 

Завтрак – утренняя еда. Пища, приготовленная для утренней еды. 
Мы знаем, что пища- это источник жизни. Она нужна организму для его роста и развития. Правильный завтрак – это очень важно.
В энциклопедии для детей «Человек" том. 18 [2.с.388], мы узнали о том, что ученые пришли к выводу: дети, которые получают полноценный завтрак, лучше развиваются, более успешны в учебе, у них реже встречаются угнетенные состояния, приступы беспокойства и гиперактивность. 
Таким образом, завтрак является настоящей «пищей для мозга». Это факт, научно доказанный специалистами в области питания.
Установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. В Детской энциклопедии «Я познаю мир» [3.с.127], сообщается о том, что
 важным средство для поддержания мозга является глюкоза. Поэтому в рационе  школьника должно быть что-то сладкое: чай с сахаром, сладкий творожок, небольшой кусочек шоколадки. Конечно, злоупотреблять сладким не стоит, но в период экзаменов или большой нагрузки можно сделать исключение.

Витамин  В 6 диетологи называют витамином памяти, он тоже очень важен в школьном рационе: развивает внимание, успокаивает нервную систему.  Содержится он  в орехах, в абрикосах, шиповнике, свёкле, моркови, редьке.
 Так вот почему нам в школьной столовой готовят напиток из шиповника!    

      Мы проанализировали вопрос о том,  каким должен быть завтрак?

В книге «Школьные завтраки» [4.с. 205], мы узнали о том,  что завтрак для ребенка должен состоять из трех основных элементов: фруктов, зерновых и молочных продуктов. 
Фрукты - это источник витаминов, поддерживающих иммунитет. В весенний период необходимо есть гранаты, черешню, клубнику, чернику, клюкву, бруснику. 

Зерновые продукты полезны тем, что в них содержатся углеводы, которые дают энергию после ночного перерыва. Очень полезно есть на завтрак различные каши, молочные продукты: молоко, йогурт, творог, сыр.  В них находится  кальций, который нужен детскому организму.

Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда, горячего напитка.
В книге  «Нормы питания школьников» [5.с.197],  мы узнали, какой должен быть среднесуточный набор продуктов, необходимый для учеников. 
Вы его видите на слайде. 
Среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников

	Продукты
	Возраст школьника

	
	7 – 10 лет
	11 – 13 лет

	Хлеб пшеничный
	150 гр
	200 гр

	Хлеб ржаной
	70 гр
	100 гр

	Крупы, бобовые, макаронные изделия
	45 гр
	50 гр

	Картофель 
	200 гр
	250 гр

	Овощи разные
	275 гр
	300 гр

	Фрукты свежие
	150 – 300 гр
	150 – 300 гр

	Сахар 
	60 гр
	65 гр

	Кондитерские изделия 
	10 гр
	15 гр

	Масло сливочное 
	25 гр
	30 гр

	Масло растительное 
	10 гр
	15 гр

	Яйцо
	1 шт
	1  шт

	Творог 
	40 гр
	45 гр

	Сметана 
	10 гр
	10 гр

	Сыр 
	10 гр
	10 гр

	Мясо, птица, колбасы
	140 гр
	170 гр

	Рыба 
	40 гр
	50 гр


По калорийности школьный завтрак должен составлять 10-15 % суточного рациона. Это примерно 250-350 килокалорий. Режим питания школьника  связан с распорядком его дня. Большую часть времени ученики проводят в школе. В связи с этим следует учитывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. Мы рассказали о том, какое питание должно быть у младших школьников. 
А как относятся к завтраку учащиеся начальных классов в нашей школе? Чтобы ответить на этот вопрос мы провели анкетирование среди ребят третьих классов.
Было опрошено 65 ребят
	Всегда завтракают  дома и в школе
	                             50 детей.

	Не успевают завтракать каждый день ( занятия в музыкальной школе и кружках).
	5 детей.

	Отказываются от завтрака
	10 детей.


Давайте узнаем, все ли едят наши ребята?

	В школе едят всё.
	50 детей

	В школе едят то, что нравится.
	15 детей.

	Дома едят всё.
	60 детей

	Дома едят то, что нравится.
	5 детей


Ученики считают:

	Завтрак необходим.
	65 детей

	Завтрак не обязателен.
	-


По данным анкетирования, можно сделать вывод:
1. Дома мы едим намного охотнее, чем в школьной столовой.  Родители всё-таки о нас заботятся и стараются нас накормить повкуснее.

2. Некоторые ребята не всегда завтракают по разным причинам 
(спешат в музыкальную школу, на кружки, не желают завтракать - отсутствует аппетит).
3. Многие ребята на завтрак съедают только бутерброд с чаем.

3. Есть ребята, которые совсем не завтракают. И это конечно очень плохо.
Из беседы с классным руководителем мы узнали, что дети, которые не завтракают дома, приходят в школу с плохим настроением, хуже работают на уроках, у них теряется внимание, снижается работоспособность, они часто жалуются на головную боль, на боль в животе. 

Нерегулярное питание, отказ от пищи, еда всухомятку – все это приводит к заболеванию желудочно-кишечного тракта.
Что говорит о питании заведующая столовой  Галина Александровна?

Заведующая столовой нашей школы отвечала на следующие вопросы:

1. Сколько учеников завтракают в нашей школе?

Ответ: 685 детей.
2. Что Вы можете рассказать о рационе горячих завтраков в нашей школе?

В  школе рацион горячих завтраков разнообразен и удовлетворяет санитарным нормам, правилам и гигиеническим требованиям к организации питания детей. В школе комплексное десятидневное цикличное меню, по которому рассчитывается рацион ежедневного питания школьников.
3.Ваши пожелания ученикам и их родителям.

Полноценное и разнообразное питание школьникам необходимо. 
Мы взяли интервью у нашего школьного врача Татьяны Викторовны:

 Вот, что она ответила на наши вопросы:

1. Сколько учеников начальных классов имеют проблемы с желудочно-кишечным трактом?
Ответ: 10 ребят имеют это заболевание.

2. Контролируете ли Вы качество, продуктов, условия приготовления и рацион горячих завтраков в нашей школе?

Ответ: Весь процесс приготовления блюд контролируем.
3. Ваши пожелания ученикам и их родителям.

Ответ: Соблюдать режим питания.
Как устранить выявленные проблемы?

Мы считаем, что необходимо:

1. Обратить внимание родителей и учащихся   на рацион  питания детей. 

2. Рекомендовать родителям и детям два завтрака. Познакомить родителей и учащихся с информационным буклетом. 

 3.  Медицинскому  работнику школы провести беседу о важности завтрака.

  4. Подготовить  и провести для учащихся начальных классов беседу  «Так ли важен завтрак?».
Возвращаясь к выдвинутой гипотезе, на основе проведенного исследования важность завтрака раскрылась не только с точки зрения учёных, врачей, но и с практической стороны. Как видно из проведённого анкетирования, большинство учеников и их родителей понимает значение горячего завтрака, и старается поддерживать его полноценность.
В результате нашего исследования мы пришли к такому выводу: если мы научимся с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то наше поколение будет более здоровым. 
Вашему вниманию мы  предлагаем познакомиться с информационным буклетом для  учащихся. А чтобы ребята с удовольствием завтракали – предлагаем книжку-малышку «10 рецептов вкусной и здоровой пищи», из которой они  сами могут приготовить себе завтрак и получить не только  удовольствие, но и польза.
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· Что из еды ты любишь больше всего?

· Завтракаешь ли ты дома?

· Сколько раз в день ты ешь?

· Из чего состоит твой завтрак дома?

· Часто ли ты ешь всухомятку?

· Ешь ли ты суп?

· Ты бы хотел правильно питаться?

если мы научимся с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то наше поколение будет более здоровым.

Древние говорили: 

« Завтрак съешь сам, 

обед раздели с другом, 

а ужин отдай врагу»

[image: image1.png]



