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«И кому же в ум пойдет
на желудок петь голодный!».

И. А. Крылов «Ворона и лисица»

Введение.

Мы, учащиеся 3-4 классов средней школы №41 г. Мурманска провели исследование о пользе организованных горячих завтраков для школьников.

В своей повседневной жизни мы часто слышим, что надо правильно питаться, с утра завтракать, вовремя обедать и ужинать. Нам часто говорят наши учителя и родители, что с утра надо есть кашу, в обед обязательно суп, а ужин не должен быть поздним.  

А зачем это нужно?  Мы решили исследовать данную тему.

Цель, которую  мы  перед собой поставили: выяснить  значение  организованного горячего завтрака для пользы детского организма.

Задачи, которые необходимо решить для реализации цели:

1.  Выяснить, что такое завтрак и что должно входить в состав завтрака, чтобы он приносил пользу.

2. Узнать:  завтракают  ли ученики 2-4 классов дома, что входит в завтрак; завтракают ли ребята в школе;  какой бы завтрак в школе предпочли; знают ли ученики 2-4 классов вредные и полезные продукты; как понимают важность организованного горячего школьного завтрака ученики 2-4 классов.

3.Составить рекомендации для детей и их родителей.

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что именно организованные горячие школьные завтраки важны в режиме питания младшего школьника.

Методы исследования:  теоретическое исследование; анкетирование учащихся;

 интервьюирование и собеседование.

Объект исследования: учащиеся 2-4 классов МБОУ г. Мурманска СОШ №41.

Актуальность исследования: организованное горячее питание ребенка имеет крайне важное значение. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание.

Изучая данный вопрос в энциклопедической, научно-популярной литературе, в сети Интернет мы выяснили, что именно школьный возраст является тем периодом, когда происходит основное развитие ребенка и формируется образ жизни, включая тип питания. 

За годы обучения в образовательных учреждениях наблюдается прогрессирующее ухудшение состояния здоровья учащихся. Среди младших школьников отмечается высокая распространенность неблагоприятных факторов, обусловленных образом жизни: гиподинамия (51,7%), нездоровое питание (55,6%).
  К окончанию школы в 4–5 раз возрастает заболеваемость органов зрения и опорно-двигательного аппарата, в 3 раза – органов пищеварения, в 2 раза – число нервно-психических расстройств. Наиболее значительный прирост нарушений состояния здоровья отмечен в наиболее критические периоды детства: у младших школьников – в 7, 10 лет. 

Болезни органов пищеварения, прежде всего,  связаны с состоянием питания школьников. 
Многолетний опыт наблюдений врачей и педагогов показал, что учащиеся, не употребляющие среди учебного дня горячую пищу, быстрее утомляются, чаще жалуются на головные боли, на усталость, на боли в желудке, плохой привкус во рту, плохое настроение и пониженную работоспособность. Несбалансированное питание служит одной из причин развития у детей  хронических заболеваний (ведущие места занимают болезни костно-мышечной системы, глаз, органов пищеварения).

Итак, актуальность проблемы школьного питания очень велика, одна из её  составляющих - это организованный горячий завтрак.

 В ходе работы нами были использованы словари, Интернет ресурсы, учебные пособия для учащихся начальной школы. Особенно нам помогли книги: М.М.Безруких « Разговор о правильном питании» и  М.М.Безруких «Две недели в лагере здоровья».

Что же такое завтрак,  и каким он должен быть?
 Для начала мы выяснили, что учащиеся 2-4 классов знают о завтраке.  Ребята отвечали на следующий вопрос:  Что же такое завтрак? 

В результате интервью были получены следующие ответы:

«Завтрак – это утренний приём пищи», «Завтрак — это то, что мы кушаем с утра», «Завтрак – это когда кушаем утром».

Каждый ребёнок  по-разному объяснял, что такое завтрак, поэтому мы решили уточнить значение этого слова в словарях.

Завтракать, закусывать или перехватывать; полудновать, полдничать (иногда полдник второй завтрак); есть что-либо по утру, до обеда.

Завтрак.1. Утренняя еда. 2. Пища, приготовленная для утренней еды.
 

Завтрак. Первый дневной приём пищи, как правило — в период от рассвета до полудня.

 Завтрак – это первый прием пищи за день, самый важный и основной. Об этом говорят и диетологи, и врачи. За день ребенок тратит много энергии, поэтому ему нужно зарядиться с самого утра. Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. 

7.30 - 8.00 Завтрак дома 

10.00 - 11.00 Горячий завтрак в школе 

12.00 - 13.00 Обед дома или в школе 

19.00 - 19.30 Ужин дома 

Абсолютное большинство специалистов сходятся во мнении, что перед занятиями ребенок должен обязательно поесть. Для этого есть несколько весомых доводов:

- отсутствие завтрака нарушает обмен веществ, провоцирует жировые отложения («голодный» организм начинает откладывать жиры про запас);

-  нехватка питательных веществ тормозит физическую и умственную активность школьника;

- первый урок для ребенка – всегда стресс, а постоянный стресс на голодный желудок напрямую ведет к гастриту и язве, которые являются одними из самых распространенных заболеваний у детей школьного возраста. 

К полезному домашнему завтраку для школьника предъявляются два главных требования – во-первых, как можно быстрее разбудить сонный организм и, во-вторых, насытить его энергией, которой хватит на несколько часов.

Эксперты по питанию считают, что завтрак – самый важный прием пищи, его пропуск увеличивает шансы развития ожирения, сахарного диабета и может привести к сердечному приступу, заболеваниям органов пищеварения.
Из интервью медработника детской поликлиники № 5 Николаевской Виктории Леонидовны: «К нам в поликлинику часто обращаются дети с жалобами на боли в области живота, частые головные боли и др. Одной из причин плохого самочувствия является неправильное питание. Современный школьник должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо, свежеприготовленное. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники кальция и белка. Очень важно, чтобы у ребенка был полноценный горячий завтрак в школе, чтобы он плотно обедал, чтобы не поздно ужинал. Питание школьника должно быть сбалансированным. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы, которые необходимы для полноценного развития детского организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4.»

Специалисты считают, что завтрак для ребенка должен состоять из трех основных элементов: фруктов, зерновых и молочных продуктов. 

Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет. Зерновые продукты. В них содержатся углеводы, которые дают энергию на весь день. Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый источник кальция, столь необходимого для детского организма.

 Организованное школьное питание регламентируется санитарными правилами и нормами, и поэтому в значительной степени удовлетворяет принципам рационального питания.

Второй приём пищи, которые должны получать школьники – это завтрак в школе. А каким должен быть школьный завтрак?

Мы побеседовали со школьным медработником Давыдовой Раисой Николаевной.  Вот как она ответила на наши вопросы:

1. Считаете ли Вы, что школьные завтраки обязательно должны быть в рационе младшего школьника?

- Да. Именно организованные горячие завтраки с кашами, запеканками и другими полезными блюдами. Замена горячей пищи буфетной продукцией ведёт к резкому снижению поступления в организм важных питательных веществ (белков, витаминов и микроэлементов).

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

- Весь процесс приготовления блюд контролирую обязательно.
3. Ваши пожелания ученикам и их родителям.

- Соблюдать  режим питания в течение всей жизни.

Хорошая организация школьного питания ведёт к улучшению показателей уровня здоровья детей, так как в школе они проводят большую часть своего времени. Поэтому питание является одним из важных факторов, определяющих здоровье школьников. Полноценное и сбалансированное питание способствует профилактике заболеваний, повышению работоспособности и успеваемости, физическому и умственному развитию детей.

Ученые пришли к выводу: дети, которые получают полноценный горячий завтрак, лучше развиваются, более успешны в учебе. При учебных нагрузках возрастает потребность в витаминах и микроэлементах, дефицит которых ведёт к нарушениям процесса роста, снижению памяти и внимания, риску заболеваемости  детей. Завтрак влияет на работоспособность, являясь для ребят настоящей «пищей для мозга». 

Таким образом, можно сделать вывод,  что организованные горячие завтраки во время пребывания детей в школе являются одним из важных условий поддержания здоровья и способности к эффективному обучению. 

Отношение к организованному горячему школьному завтраку

 учащихся начальных классов 
А как относятся к завтраку в школе учащиеся начальных классов?

Для этого мы  провели анкетирование учащихся 2-4 классов. Были опрошены 241 человек. Результаты анкетирования.

· Всегда завтракают  дома  – 154ч. (64%), их них 68  ч.(44%) употребляют полезные продукты.

· Не  завтракают – 55 ч. (23%)

· Завтракают не всегда – 32 ч. (13%)

Как видно из данных, 13%  учеников начальной школы завтракают нерегулярно, а 23% не завтракают совсем.  28% учащихся  от общего количества учеников (из 241ученика) начальной школы получают дома полезные продукты. Из 154 человек, завтракающих дома  только 44%  детей питаются правильно, остальные завтракают бутербродами, конфетами.

· Завтракают в школьной столовой 100%

· Не завтракают в школе   0%

· Питаются  в школьной столовой по желанию родителей – 164ч. (68%)

· Питаются, потому что нравятся завтраки в школьной столовой 77ч. (32%)

Если бы была предоставлена  возможность завтракать на карманные деньги:

· выбрали бы завтрак в школьной столовой (каши, запеканки и пр.) 83 ч. (34%)

· купили бы картофель-фри, гамбургеры, пиццу, Кока-колу, чипсы, конфеты 158ч. (66%).

Считают, что:

· приносят вред здоровью разные «вкусности» 212ч. (88%)

· не приносит вред здоровью 29 ч. (12%)

Анкетирование показало, что все ученики 100% начальной школы завтракают в школе. Однако, 68% учеников кушают в школе по требованию родителей и только 32% ребят кушают потому, что нравятся школьные завтраки. Кроме этого, 66% учеников выбрали бы  в качестве завтрака не полезные продукты, а пиццу, гамбургер, бутерброды и др., хотя знают, что такие продукты могут принести вред здоровью. К основным проблемам со здоровьем при регулярном употреблении «неправильной» пищи школьники отнесли ожирение, головные и желудочные боли. Затруднились ответить 168 ч. (69%)

Ученики считают:

· Организованный завтрак необходим  –  216 ч. (89%)

· Хотели бы питаться на карманные деньги – 25 ч. (11%)    

Подводя итоги, мы сделали следующие выводы:

· Не все дети  завтракают дома по разным причинам  (спешат в школу; отсутствует аппетит, нарушен режим питания).

· Домашний завтрак школьника не всегда полезный. 

· В нашей школе все младшие школьники получают организованные горячие завтраки, но большая часть детей питается лишь потому, что на этом настаивают родители.

· Получив карманные деньги, ребята  потратят их не на полезные продукты, а на чипсы, сухарики, газировку, ежедневное потребление которых провоцирует развитие болезней желудка. 

· Младшие школьники имеют понятие о полезных и вредных продуктах, но не все до конца понимают последствия частого употребления «вредной» пищи. Для большинства школьников, то, что станет с их здоровьем  в будущем - главное, но ребята хотят получать сегодня вкусные и не всегда полезные продукты.

· Лучший способ помочь ребятам выбрать правильное питание  – организовать вкусный и питательный завтрак в школе.

Заключение.

На основе проведенного исследования мы поняли, что наша гипотеза  подтвердилась.  Важность организованного горячего школьного завтрака подтвердили не только ученые и врачи,  но и наши исследования. Всем школьникам понятно представление о том, что завтракать необходимо. Вопрос лишь в выборе правильных, здоровых блюд. Конечно, ни один ребенок  не откажется от шоколадного батончика в пользу овсяной каши. Многие дети решают, что деньги, данные родителями на питание, можно потратить на куда более вкусные продукты (чипсы, орешки, лимонад и т.д.). Поэтому родители должны контролировать вопрос питания ребенка. Ведь  культуру здоровой еды можно и нужно воспитывать! 

В результате  исследования мы пришли к такому выводу: если мы научимся с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, вести  здоровый образ жизни, то  мы будем  более здоровыми.

Мы  затронули  пока только одну проблему. А кто из ребят знает, насколько важны первые блюда?! Надо ли есть в одно и то же время? Над этим тоже можно поразмыслить!   

И возможно это станет темой нашего следующего исследования.

Рекомендации.

В результате нашей работы мы составили рекомендации.

1.Приучите  себя регулярно завтракать перед выходом  на учебу и ваш организм отблагодарит вас! Рекомендовать родителям и детям два завтрака, дома и в школе, так как большинство учеников начальной школы не получают полезную пищу на завтрак дома. Горячий школьный завтрак становится очень важным для большинства детей.  Многие родители  и ученики прекрасно понимают, что завтрак нужен. Если с утра не хочется завтракать, возможно необходимо изменить режим дня: раньше укладываться спать, не переедать перед сном и тогда подъем станет более простым, а аппетит придет намного быстрее.

2.Полюбите «здоровые» продукты так же, как вы любите чипсы и хот-доги, и в будущем у вас никогда не будет проблем со здоровьем. Родителям нужно задуматься и о культуре питания в семье. А так как во многих семьях любят суши, пиццы, полуфабрикаты и газированные напитки, то тоже самое оказывается и в тарелке у детей. Чтобы дети любили полезную пищу, нужно, чтобы ее ели и любили родители. Родители должны приучать себя к правильному питанию и быть примером для своих детей! 
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Приложение 

Приложение 1.

1. Завтракаете  ли вы дома? (да, нет, иногда)

2. Что входит в домашний завтрак?

Приложение 2.

1. Завтракаете  ли вы в школьной столовой? (да, нет, иногда)

2. Вы питаетесь в школьной столовой потому что (выберите свой вариант ответа):

- так хотят родители

- мне нравятся завтраки в школьной столовой.

3. Если бы тебе предоставили возможность завтракать на карманные деньги, ты бы выбрал (выберите свой вариант ответа):

- завтрак в школьной столовой (каши, запеканки и пр.)

- я бы купил чипсы, конфеты, картофель-фри, гамбургеры, пиццу, Кока-колу.

4. Как ты думаешь, приносит ли вред твоему здоровью регулярное употребление разных  «вкусностей» (чипсы, конфеты, картофель-фри, гамбургеры, пицца, Кока-кола)?____________
Если ДА, то какой _________________________________________________________________
Приложение 3.

1. Горячий школьный завтрак  нужен.

2. Лучше бы я питался на карманные деньги.
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