      Каждый человек индивидуален, не похож на другого. И меня всегда интересовал вопрос- почему все люди   разные? В дальнейшем я поняла, что внешний вид человека во многом зависит от  того, чем и как питается человек. Я поняла, что есть здоровая полезная пища, и есть пища не нужная. И это я постараюсь доказать вам сегодня.

      Питание необходимо каждому человеку, а питание школьника должно быть…

А каким оно должно быть? Этот вопрос я задала своей маме, она у меня медработник, и она мне посоветовала попробовать разобраться с этим вопросом   совместно

      я- учитель- мама
Так и появилась тема моего проекта.

(Входит Сладкоежка. На нем гирлянда из разных сладостей. В одной руке фанта или пепси-кола, в другой пакет, в котором лежит коробка с тортом, конфетные коробки, связка сосисок, кириешки, чипсы.)
Я Сладкоежка Сладкоежкин.

Люблю вкусно поесть.

Мармелад, пирожное,

Отличное мороженое!

Булочки, ватрушки,

Сдобные пампушки.

«Марсы», чипсы и «Пикник»

Развивают аппетит.

Не люблю делиться,

Всё мне пригодится.

(Садится за стол и достаёт из пакета содержимое)
Видите,  сколько сладкого, принес нам сладкоежка. А полезны ли эти продукты, обязательно ли мы должны их употреблять?     
( вот здесь надо добавить  что вредного в этих продуктах)

А вот, оказывается ,и нет. Эти продукты для детского организма не очень полезны, а некоторые продукты очень вредны.
Все любят газированные напитки?

Конечно, это то, что иы любим больше всего.

Можно я покажу  фокус, увидев который, я надеюсь, вы никогда больше не будете   пить газированные напитки?

.
(Бросает в бутылку с кока колой конфету «Ментос»)

Посмотрите, что происходит, я думаю, что после того , что вы видели , больше никогда не будете употреблять в пищу эти продукты.

А чем мы можем заменить эти вредные напитки?

Пью, всегда  я молоко!

Будьте все здоровы!

Ведь напиток этот наш 

От родной коровы!
( найти материал о пользе молока)

(Сладкоежка открывает коробку с чипсами)

Сладкоежка кушал чипсы,

кока-колой запивал

Врач теперь ему лечиться 

На полгода прописал!

Если хочешь быть здоровым, 

Бодрым, умным и веселым,

Ешь побольше овощей

Фруктов, кашек и борщей!

Чипсы, кола – ерунда!

Каша, зелень – вот еда!

Как зайдем мы в огород – 

Витаминов полон рот:

И петрушка, и лучок,

Сельдерей, и чесночок!
Конечно же для детского растущего организма нужны витамины
А  в чем они содержатся?
Витамин А. Меня можно найти в моркови, сладком перце, зеленом луке, щавеле, шпинате, зелени, плодах черноплодной рябины, шиповника, облепихи.

Я необходим для нормального роста, поддерживаю нервную систему, хорошее зрение и здоровую кожу.

Витамин В. Я живу в молоке, твороге, сыре, печени, яйцах, хлебе грубого помола, капусте, яблоках, бобовых, помидорах, крупах,

Я отвечаю за крепкую нервную систему, помогаю передавать импульсы мышцам, участвую в обмене углеводов в пищеварении и в работе сердечно-сосудистой системы.

Витамин С. А со мной вы подружитесь, если будете кушать листья салата, зелень петрушки и укропа, помидоры, черную и красную смородину, красный болгарский перец, цитрусовые, картофель. 

Я нужен для роста зубов, для образования клеток крови, для выработки иммунных антител и прочности стенок кровеносных сосудов. Я просто необходим для профилактики и борьбы с простудными заболеваниями.

Витамин Е. Я нахожусь в печени, пророщенных зернах пшеницы, растительном масле, в яичном желтке, овсяной и гречневой крупе. Защищаю человека от стрессов

Витамин Д. Я живу в икре, молоке, а еще в лучах солнца. Отвечаю за правильный рост 

костей.

Теперь вы поняли, что полезно, а что нет. Школьник должен получать сбалансированное питание, то есть питание, обеспечивающее человека энергией , необходимой для его жизнедеятельности. Энергетическая ценность пищи определяется в килокалориях.
Суточная норма маленького ребенка составляет1200 килокалорий, а суточная норма ученика второго класса составляет 2300 килокалорий. Я решила провести подсчет  килокалорий, которые получаю сама за весь день . и вот что у меня получилось

.
Мы вместе с мамой и моим учителем нашли  таблицу, которая показывает сколько Ккал содержит тот или иной продукт. Вот эта таблица.

Энергетическая ценность продуктов—1
	Название продукта
	Энергетичес​кая ценность 100 г продук​та, в ккал

	1
	2

	Молоко и молочные продукты

	Молоко 3,2% жирности
	59

	Молоко 2,5% жирности
	57

	Молоко обезжиренное
	50

	Сметана 25% жирности
	248

	Сметана 10% жирности
	116

	Сливки 10% жирности
	118

	Кефир обезжиренный
	30

	Кефир 3,2% жирности
	59

	Творог 18% жирности
	226

	Творог 9% жирности
	156

	Творог обезжиренный
	86

	Масло сливочное
	740

	Твердые и плавленые сыры

	Российский сыр
	370

	Пошехонский сыр
	349

	Колбасный сыр
	270


	1
	2

	Плавленый сыр
	338

	Растительные жиры

	Маргарин для бутербродов
	740

	Масло подсолнечное рафини​рованное
	900

	Майонез высококалорийный (жирность 60%)
	628

	Мука

	Пшеничная высшего сорта
	346

	Пшеничная 1-го сорта
	347

	Ржаная
	345

	Кукурузная
	345

	Макаронные изделия

	Макаронные изделия высшего сорта
	350

	Макаронные изделия яичные
	356

	Хлебобулочные изделия

	Батон нарезной молочный
	260

	Батон простой
	240

	Хлеб ржаной формовой
	199

	Хлеб ржаной высшего сорта
	-      225


А вот примерное меню,которое мне составила мама, исходя из научных данных. Это меню составлялось   моей мамой вместе с школьным медработником
Рекомендуемое меню
	Меню            1
	Завтрак
	Эбед
Салат морковный Щи из свежей капусты
	Полдник      [
	/жин

	Понедельник

	Каша овсяная
Хлеб с маслом и
сыром
Чай с молоком
I
	Котлета из
гелятины
Картофельное
пюре
Хлеб
Компот из
сухофруктов
	Кефир
Печенье
Яблоко
	омлет
творог
Чай

	
	Каша рисовая молочная
	Салат из свежей капусты с яблоком
	
	

	
	
	
	
	Творожно-

	
	Хлеб с маслом и
	Борщ со сметаной
	Йогурт
	морковная

	Вторник
	сыром
	Филе окуня
	Печенье
	запеканка

	
	Кофейный
	Картофель
	Груша
	Хлеб

	
	напиток с молоком
	отварной
Хлеб
Сок яблочный
	
	Чай с молоком

	
	Яйцо вареное
	Салат свекольный
	
	

	Среда
	Селедь с
отварной
картофелиной
Хлеб с маслом и
сыром
Чай с молоком
	Куриный бульон с
гренками
Курица отварная
с рисом
Хлеб
Кисель
	Чай
Ватрушка с творогом Мандарин
	Омлет с
зеленым
горошком
Хлеб
Чай

	Четверг
	Овсяная каша Хлеб с маслом и сыром Кофейный напиток с молоком
	Салат из капусты
с яблоком
Суп рыбный
|Гефтели
Макароны
хлеб
Компот
	Кефир
Печенье
Банан
	Капуста
тушеная
Яйцо вареное
Хлеб
Чай


	Пятница
	Макароны с сыром
Хлеб с маслом Най с лимоном

	Салат морковный Суп гороховый
Рыбные котлеты
Картофельное
пюре
Сок яблочный

	Ряженка Печенье Яблоко
	Запеканка
овощная
Хлеб
Чай с молоком


	Суббота 
	Пшенная каша Хлеб с маслом и сыром Кофейный напиток с молоком

	Салат из свежих овощей Суп куриный Гуляш с
гречневой кашей Кисель

	Чай
Булочка
Яблоко

	Сырники со сметаной Чай с молоком


	Воскресенье
	Гречневая каша Хлеб с маслом и Сыром Кофейный напиток с молоком

	Винегрет Рассольник Плов
Компот из сухофруктов

	Кефир I Печенье Апельсин


	Оладьи с вареньем Молоко



 Посчитав ккал, мы поняли что количество белков, жиров и углеводов обеспечивает мою суточную норму, это меню и вкусное и питательное и полезное. Конечно это просто рекомендации, и для каждого человека меню может быть индивидуальным, но в одном я твердо уверена, питаясь так, мы  будем всегда здоровы  у это нам позволит учиться только на пять. Это подтверждает мой дневник!
Чтобы быть всегда здоровым

Надо кушать помидоры,

Фрукты, овощи, лимоны,

Кашу – утром, суп – в обед,

А на ужин - винегрет.

Убери из рациона

Кексы, сникерсы и колу

И мороженое, спрайты, 

Леденцы и шоколад – 

Будет в организме – лад

И здоровы будут глазки

Головной твой мозг в порядке,

Также тело и душа -

Будет вечно молода!

