Я, Юлия Нашивайло. Каждое утро, перед школой, родители готовят мне завтрак. После сна кушать совсем не хочется, я подолгу сижу над тарелкой, и мама каждый раз напоминает, что так я и в школу могу опоздать. Вот если бы не завтрак, то можно было бы еще чуть(чуть поспать! Но родители утверждают, что завтракать необходимо и всё тут! Почему мои родители каждое утро «мучают» меня своими завтраками? Почему? Почему???   Устав от наших ежедневных споров, я решила провести исследование  «Так ли важен завтрак?» и  разобраться в этом вопросе.

Цель моего исследования  – определить значение завтрака для учащихся начальных классов.

Для реализации цели были поставлены следующие задачи:
-определить, что такое завтрак, и каким он должен быть;

- выяснить, завтракают ли дома ученики нашего класса;
- узнать количество завтракающих детей в нашей школьной столовой,
( проследить влияние неполноценного питания на здоровье детей.

Результатом моего исследования должен был стать ответ на вопрос:
· Что произойдет, если на завтрак есть только то, что нравится, и завтракать,
      если захочется?
Методы исследования:

- теоретическое исследование;

- наблюдение;

- анкетирование учащихся;

- собеседование.

I. Вступление.

Изучая данный вопрос в энциклопедической, научно-популярной литературе, в Интернет-сети, я выяснила, что питание ребенка-школьника стало с недавнего времени не только головной болью родителей, но и серьезной проблемой современной диетологии. Дети, недополучая витамины и минералы, хуже успевают в школе, медленнее думают, быстрее утомляются и к окончанию средней школы приходят с целым букетом различных заболеваний.  Как говорил в одном из интервью доктор Рошаль, "никогда у нас в стране, если не считать … периода военных лет, не было такого состояния здоровья детей, как сейчас. Это  показала проведенная диспансеризация".
Здоровье российских школьников.
В ходе Всероссийской диспансеризации осмотрено 30 млн. 400 тыс. детей  до 18 лет. Результаты подтвердили тенденции в состоянии здоровья детей, сформировавшиеся за прошедший десятилетний период: снижение доли здоровых детей (с 45% до 34%).

Наиболее высокий уровень впервые выявленной патологии отмечен по  следующим классам болезней:  
- болезни крови и кроветворных органов - 32%;
- болезни эндокринной системы - 31%;
- болезни костно-мышечной системы - 26%; 

из них: 
- болезни органов пищеварения - 25%; 
- болезни системы кровообращения - 24%.

 Болезни органов пищеварения, прежде всего,  связаны с состоянием питания школьников.
Итак, актуальность проблемы школьного питания очень велика, одна из её  составляющих - это завтрак.

II.Основная часть.

1. Что же такое завтрак?

Завтрак — первый дневной приём пищи, утренняя еда; пища, приготовленная для утренней еды. 
2. Научные факты о завтраках!
Исследования ученых показали, что у тех, кто завтракает, обмен веществ происходит на 3-4 % интенсивнее среднего показателя. А у тех, кто систематически пропускает завтрак, - на 4-5 % медленнее. Учеными подсчитано, что за год незавтракающие могут прибавить в весе на 4-7 кг. 
Также исследования показали, что по сравнению с теми, кто не ест по утрам, завтракающие выбирали менее жирную и более здоровую пищу. Они легче справлялись с желанием перекусить  на ночь вредными для здоровья продуктами. Дело в том, что химические реакции, происходящие в головном мозге, побуждают человека употреблять жирную пищу по мере приближения к ночи.

Завтрак – это очень важный элемент нашей жизни! Здоровый завтрак с высоким содержанием углеводов полезен не только как средство борьбы с лишним весом. Он имеет громадное значение и для решения другой проблемы людей, склонных к полноте, – заболеваний органов кровообращения, которые нередко приводят к инвалидности, инфарктам и параличам. Одной из причин заболеваний органов кровообращения являются так называемые тромбы – плотные пробки, блокирующие артерии. Тромбы образуются из тромбоцитов. При любом нарушении процесса кровообращения тромбоциты слипаются, образуя некие сгустки. Учеными установлено, что утром содержание в крови фактора, вызывающего слипание, было значительно выше у людей, которые не завтракают. Они также выяснили, что большинство инфарктов и инсультов происходит также утром. 

Все мы наслышаны о холестерине, являющимся основным фактором риска сердечно-сосудистых заболеваний. Полноценный завтрак, желательно состоящий из всевозможных каш, а не какой-нибудь перекус, помогает существенно снизить содержание холестерина в организме. Готовя на завтрак разнообразные каши, Вы будете иметь сравнительно низкие показатели уровня холестерина. 

Утренний прием пищи может защитить Вас и от камней в желчном пузыре. Ведь пропуская завтрак, человек, по сути, устраивает себе маленькую голодовку. А любое голодание увеличивает риск заболеваний желчного пузыря.
3. Значение завтрака для детей школьного возраста.

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. 
Установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. Классическое средство для поддержания мозга - глюкоза. Поэтому в рационе много и напряженно занимающегося 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  В6 диетологи называют витамином памяти, он тоже очень актуален в школьном рационе: помогает концентрировать внимание, успокаивает нервную систему. Обратите внимание, этого витамина много в пророщенных зернах, отрубях, бобовых. Содержится он также в дрожжах, орехах, в абрикосах, шиповнике, свёкле, моркови, редьке. 

4. Каким должен быть завтрак?

Специалисты считают, что завтрак для ребенка должен состоять из трех основных элементов: фруктов, зерновых и молочных продуктов.
Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет. В период приближающегося весеннего авитаминоза актуальны будут цитрусовые (при условии, что у ребенка нет на них аллергии), гранаты, а также черешня, клубника и  наши северные ягоды. 

Зерновые продукты. В них содержатся углеводы, которые дают энергию после ночного перерыва. 

Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый источник кальция, столь необходимого для детского организма.

Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда, горячего напитка.

 Разнообразие меню достигается путем использования достаточного ассортимента продуктов и различных способов кулинарной обработки.

В детской энциклопедии здоровья «Расти здоровым» я узнала, какой должен быть среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников. В большом ассортименте они используются на завтрак.                      

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


5. Режимы питания школьников.
Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. Большую часть времени подростки проводят в школе. В связи с этим следует учитывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. В период значительных умственных нагрузок питание должно быть дробным и легко усваиваться. 

На слайде вы видите - Типовые режимы питания школьников при обучении в первую смену.

Первая смена
· 7.30 - 8.00 Завтрак дома 

· 10.00 - 11.00 Горячий завтрак в школе 

· 13.00 - 14.00 Обед дома или в школе 

· 18.00 - 19.00 Ужин дома 

6. Проблемы «завтраков» в нашей школе.

Приведенные выше данные являются требованиями к организации питания детей и подростков школьного возраста.  А как относятся к завтраку учащиеся в нашей школе?  

Социальный педагог нашей школы предоставила нам следующие цифры:
	Всего учеников в школе №43
	Получают бесплатное питание
	Питаются  организованно за родительскую плату
	Всего питаются организованно
	% охвата организованным питанием

	520 чел.
	1(4 кл.
	5(9 кл.
	10(11 кл.
	1(4 кл.
	5(9 кл.
	10(11 кл.
	412 чел
	79,2%

	
	65
	59
	11
	114
	76
	49
	
	

	
	Всего 173 чел.
	Всего 239 чел.
	
	


Из таблицы видно, что чем старше становятся ученики, тем реже они посещают школьную столовую, совершенно не осознавая, что этот факт не лучшим образом отразится на их здоровье. Этому уже есть неопровержимые доказательства! Посмотрим на данные о наличии заболеваний у учеников нашей школы, предоставленные нашей школьной медсестрой:
	Год
	Заболевание
	7(14 лет
	С 15 лет

	2009 год
	язва
	1
	1

	
	гастрит
	9
	4

	
	печень
	(
	1

	
	ДЖВП
	15
	8

	2010 год
	язва
	1
	1

	
	гастрит
	8
	7

	
	Печень + желчный пузырь
	1
	1

	
	ДЖВП
	22
	5

	
	поджелудочная
	2
	(


Количество учеников страдающих заболеваниями желудочно(кишечного тракта  велико.
7. Моё исследование.

Проведенное мною анкетирование учащихся 3 Б класса выявило много интересных фактов. Всего было опрошено 17 человек. 

1 вопрос «Завтракаете ли вы дома?» выявил, что всегда завтракают дома ( 11 человек из числа опрошенных, не всегда ( 6 чел.
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Меня также заинтересовал вопрос «А завтракают ли родители моих одноклассников?» При анализе полученных данных  я выявила, что не все родители подают верный пример детям и завтракают по утрам, а только у 13 учеников, у четырех же моих одноклассников родители отказываются от приема утренней пищи. 
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3 вопрос звучал следующим образом «Что вы больше всего любите есть на завтрак?» 

· 1 место бутерброды + чай  (6 чел.
· 2место каша, яичница 5чел.

· 3 место кофе, йогурты 4чел.

· 4 пельмени, сосиски, котлеты 2чел
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Можно отметить, что большинство опрошенных, предпочитают легкий завтрак. Это можно объяснить двумя факторами: 1) что школьник — так называемая «сова» и плохо просыпается, а школьный завтрак  рано, поэтому ему достаточно легкого завтрака; 2) готовить более плотный завтрак некогда или просто лень.
Тем не менее, четвертый вопрос анкеты «Что вы едите на завтрак?» дал нам реальную картину того, что же на самом деле едят на завтрак ученики:

· Бутерброд+чай 7чел

· Яйцо/яичница/омлет 5чел

· Каша  (3чел

Встречались  ответы: йогурт, пельмени, курица, молоко, картофельное пюре.
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Как видно из ответов, не всегда желания школьников совпадают с реальностью. А родители предпочитают готовить «быстрые» завтраки, т.е. из таких продуктов, приготовление которых не занимает много времени.
Конечно, мне стало любопытно выяснить, кто в доме готовит завтрак?  Оказалось, что чаще всего эта обязанность возлагается на маму или папу (11 чел), реже - совместное приготовление завтрака ребенком и родителем (обычно с мамой - 4чел), и только два человека из числа опрошенных готовят себе завтрак сами.
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Конечно, завтракать в полном одиночестве очень скучно и  неинтересно, поэтому следующим вопросом моей анкеты был такой вопрос «С кем вы обычно завтракаете дома?»  Были получены такие варианты ответов:
· со всей семьёй ( 9 чел. 

· с сестрой/братом -2 чел. 

· один ( 3чел 

· с мамой ( чел 

· с бабушкой/дедушкой -1 чел 
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Следующий вопрос анкеты:   какими должны быть завтраки, по мнению школьников?
· Полезными + питательными + сытными  ( 12 чел 

· Вкусными ( 2 чел. 

· вкусными, но не обязательно полезными ( 3 чел 
Из полезных продуктов назвали: кашу, яйца, бутерброды, молоко, чай с лимоном и фрукты. 
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На вопрос «Полезно ли завтракать?» все однозначно ответили «ДА», поясняя, что если не завтракать, то могут быть заболевания  желудочно- кишечного тракта, желудок будет голодным, а сам будешь вялым, желудок должен постоянно работать.
Можно заключить, что все ученики понимают важность и необходимость завтрака, осознают негативные последствия отказа от утреннего приема пищи.  

Но даже находящийся за столом во время завтрака ребенок может на самом деле не получить необходимую ему пищу или получить не в полном объёме. Об этом свидетельствуют ответы на следующий вопрос анкеты  «Весь ли завтрак ты съедаешь?» 
Так, в школе полностью съедают положенную порцию 9чел, не полностью (6 чел, вообще не получают завтрака в школьной столовой 2 моих одноклассника. Дома можно наблюдать похожую ситуацию:  съедают все  14 чел, не всё - 3 чел.
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Я попыталась узнать, в чем же причина такой ситуации, задав вопрос «В чем обычно причина того, что вы не доедаете свой завтрак?» 
· Не съедают завтрак по  причине опоздания в школу  4чел., 

· в виду того, что наедаются меньшим количеством пищи, чем им положили ( 3 чел., имеют плохой аппетит за завтраком ( 6чел.

· не любят данную пищу/много положили (3чел

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

·  Некоторые ребята не всегда  завтракают    по разным причинам (спешат в музыкальную школу, на кружки; не желают завтракать – отсутствует аппетит).

· Хотя в школе хорошо организовано питание, ребята зачастую отказываются от предложенных блюд, а спешат в буфет за булочкой или шоколадкой или питаются 

      в классе  «всухомятку».

· Из беседы с классным руководителем я узнала, 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.
8. Как устранить выявленные проблемы?

Я считаю, что необходимо:

* Обратить внимание родителей и учащихся   на рацион  питания детей. 

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

 * Медицинскому  работнику школы провести беседу о важности завтрака.

  *Подготовить  и провести для учащихся начальных классов беседу  «Так ли важен завтрак?».

Возвращаясь к ответу на вопрос «Что произойдет, если на завтрак есть только то, что нравится и тогда, когда захочется?» хочу сказать следующее:  воспитывать культуру еды нужно еще в раннем детстве. Даже дошкольнику вполне доступно представление о том, что в течение дня бывает завтрак, обед, полдник и ужин. Отдельная тема - выбор правильных, здоровых продуктов. Конечно, ни один ребенок  не откажется от шоколадного батончика в пользу овсяной каши. Но ведь  культуру здоровой еды можно и нужно воспитывать!

Выводы.

В результате своего исследования я пришла 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. Я затронула только одну проблему «Так ли важен завтрак?» А кто из вас знает, насколько важны первые блюда?! Надо ли есть в одно и то же время? Над этим тоже можно поразмыслить!   И возможно это станет темой моего следующего исследования.

При подготовке выступления мною использовалась следующая  литература:

1. Детская энциклопедия здоровья «Расти здоровым», М.: Физкультура и спорт, 1992. 
2. Скурихин И. М., Шатерникова В. А. «Основы рационального питания. Как правильно питаться», М.: «Медицина», 1986.

3. Змановский Ю. Ф. «Воспитаем детей здоровыми», М.: «Медицина», 1989
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