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Обоснование возникшей проблемы

В школе нам было задано выполнить проект.

У меня было много идей, но так как этот проект исследовательский и мне нравится доказывать и решать, я решил выбрать именно этот проект.
Цель:

Выявить наиболее распространённые продукты завтраков в будние и выходные дни у детей и сравнить с взрослыми.
Задачи:

-узнать, что такое завтрак.
-познакомиться с рекомендациями к завтраку;

-выяснить, как должен влиять завтрак на состояние здоровья взрослых и детей, их работоспособность и успеваемость.
Методы исследования:
- сбор информации из книг, ресурсов интернета;
- исследование;
- анкетирование;

- анализ данных.
Гипотеза:
У большинства людей завтрак в выходные отличается от завтрака в будни.
Что же такое завтрак?

Для определения слова «завтрак» обратимся к разным источникам:
1. «Толковый словарь русского языка» С.И. Ожегов;

2. «Кулинарный словарь» В.В. Похлебкин;

3. Википедия - свободная энциклопедия.

Изучив определения, сделали вывод, что завтрак - первый дневной приём пищи; утренняя еда; пища, приготовленная для утренней еды. 
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 влияет на работоспособность, оказываясь для детей и взрослых настоящей «пищей для мозга». Это факт, научно доказанный специалистами в области питания.

 Рекомендации к завтраку
Диетологи считают, что завтрак для ребенка должен состоять из трех основных элементов: фруктов, зерновых элементов, молочных продуктов. Чаще всего фрукты, каша и что-то молочное составляют основу детского завтрака. Помимо сладкого чая, варенья, каши и кондитерских изделий, в утренний завтрак школьников должны обязательно входить хлебобулочные изделия, макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчаткой и пектином. Это сложные формы углеводов, запас которых необходим ребенку. Остальные углеводы лучше распределить на промежуточные приемы в течение школьного дня: фруктовые напитки, чай, булочки, печенье, конфеты. Они обеспечат постоянное поступление свежих порций глюкозы в кровь и будут стимулировать умственную активность школьников. Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения энергетических потребностей школьников – это жиры.
      Белки – это основной материал, который используется для построения тканей и органов ребенка. Потребностям детского организма в наибольшей степени соответствует молочный белок, так же, как и все остальные компоненты молока. Для детей школьного возраста суточная норма молока – 500 мл. Для роста необходимо употреблять мясо, рыбу и яйца. Недостаток йода в детстве может привести к задержкам умственного развития. Недостаток фосфора приводит к ненормальной развитию костной системы. Для иммунитета необходимы минералы: селен и ванадий, которые содержатся в рыбе, зерновых, грибах, сое, оливковом масле и свекле.

Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет. В весенне-осенний период актуальны будут цитрусовые, гранаты, а 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 и напитка.

В детской энциклопедии здоровья «Расти здоровым» Р. Ротенберга я узнал, какой должен быть среднесуточный набор продуктов (Приложение 1), необходимый для детей. В большом ассортименте они используются на завтрак.

Режим питания человека 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.

Анкетирование
Мы рассмотрели требования к организации питания возраста и провели анкетирование. В анкете учащихся 23 человека: 13 детей в возрасте от 9 до 16 лет, из них 8 мальчиков и 5 девочек. А также 10 взрослых в возрасте от 30 до 63 лет из них 5 мужчин и 5 женщин. (Приложение № 2)

   На вопрос анкеты «Где вы завтракаете в будние дни?» участники исследования ответили: «Завтракаю дома» - 22 человека (96%), «Завтракаю на работе» - 1 человек (4%), «Вообще не завтракаю в будни» - 0 (0%).

  Анализ анкеты на вопрос «Что вы обычно едите на завтрак в будни дни?» представлено в виде диаграммы на рисунке № 1 (Завтрак детей в будни) и рисунке № 2 (Завтрак взрослых в будни). В данных диаграммах, я вел счёт из того, что участники исследования выбирали несколько продуктов из данного мною перечня. Все употребляемые продукты я сложил и принял за 100 %. 

  На вопрос анкеты «Отличается ли ваш завтрак в будни от завтрака в выходные?» участники исследования ответили: «Да, обычно отличается» - 22 человека (96%), «Нет, обычно не отличается» - 1 человек (4%).

    На вопрос анкеты «Где вы завтракаете в выходные дни» участники исследования ответили «Чаще всего дома» - 22 человека (96%), «Чаще всего вне дома» - 1 человек (4%). 

  Анализ анкеты на вопрос «Что вы обычно едите на завтрак в выходные дни?» представлено в виде диаграммы на рисунке № 3 (Завтрак детей в выходные дни) и рисунке № 4 (Завтрак взрослых в выходные дни). В данных диаграммах я также считаю из того, что участники исследования выбирали несколько продуктов из данного мною перечня. (Приложение №3).
Заключение

 На основе проведенного исследования можно сделать вывод, что 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.

Возвращаясь к выдвинутой гипотезе, делаю вывод, что у большинства людей завтрак в выходные отличается от завтрака в будни.

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!
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Приложения

                                                                                              Приложение 1

Среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников

	Продукты
	7 – 10 лет
	11 – 13 лет

	Хлеб пшеничный
	150 грамм
	200 грамм

	Хлеб ржаной
	70 грамм
	100 грамм

	Крупы, бобовые, макаронные изделия
	45 грамм
	50 грамм

	Картофель
	200 грамм
	250 грамм

	Овощи разные
	275 грамм
	300 грамм

	Фрукты свежие
	150 – 300 грамм
	150-300 грамм

	Сахар
	60 грамм
	65 грамм

	Кондитерские изделия
	10 грамм
	15 грамм

	Масло сливочное
	25 грамм
	30 грамм

	Масло растительное
	10 грамм
	15 грамм

	Яйцо
	1 штука
	1 штука

	Творог
	40 грамм
	45 грамм

	Сметана
	10 грамм
	10 грамм

	Сыр
	10 грамм
	10 грамм

	Мясо, птица, колбасы
	140 грамм
	170 грамм

	Рыба
	40 грамм
	50 грамм


Приложение 2

Анкета исследования «Завтрак съешь сам». 

1) Ваш пол:    

      1.Женский;   2.Мужской;   
2) Ваш возраст 
3) Где вы завтракаете в будние дни?                                                                                              
        1. Завтракаю дома; 2. Завтракаю на работе;

         3. Вообще не завтракаю в будни;

4) Что вы обычно едите на завтрак в будни дома? 
    1.Каши;                                          2.Макаронные изделия 

    3.Сэндвичи, бутерброды;           4. Колбасные изделия; 

         5.Печенья, бисквиты;                 6.Продукты из яиц, запеканки; 
         7. Домашняя выпечка;               8.Фрукты и овощи; 

         9.Картофельные изделия;         10. Мясные изделия;

         11. Салаты;                                  12.Кофе;

    13 .Чай;                                        14. Какао;                
         15.Молоко;                                  16.Я не завтракаю;
5) Отличается ли ваш завтрак в будни от завтрака в выходные? 

           1.Да, обычно отличается;
           2. Нет, обычно не отличается;

6) Где вы завтракаете в выходные дни? 
           1.Чаще всего дома;

           2. Чаще всего вне дома; 

7) Что вы обычно едите на завтрак в выходные дни?

             1.Каши;                                          2.Макаронные изделия 

       3.Сэндвичи, бутерброды;           4. Колбасные изделия; 

            5.Печенья, бисквиты;                 6.Продукты из яиц, запеканки; 
            7. Домашняя выпечка;               8.Фрукты и овощи; 

            9.Картофельные изделия;         10. Мясные изделия;

            11. Салаты;                                  12.Кофе;

       13 .Чай;                                        14. Какао;                
            15.Молоко;                                  16.Я не завтракаю;

Приложение 3
  Рисунок  №1                                                Рисунок  №2
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Рисунок №3                                      
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Рисунок №4
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