Муниципальное общеобразовательное бюджетное   учреждение
    Гимназия № 44 г. Сочи

Методическая разработка 

«Где, как и что мы едим?!»      


[image: image4.png]



Выполнили:

Чекулаева Юлия Александровна

Васильцова Елена Владимировна
Пояснительная записка
Целями государственной политики в области здорового питания являются сохранение и укрепление здоровья населения, профилактика заболеваний, обусловленных неполноценным и несбалансированным питанием. Однако, высочайшие темпы развития современного состояния общества, предъявляют все новые, все более высокие требования к ребенку и его здоровью. Новое современное оборудование, и новые технологии облегчают труд педагога и делают обучение детей интересным и доступным. Но ничто не заменит общение педагога с детьми. Учитель постоянно ведёт с ребятами разговор о школе, в которую бы они ходили с радостью. Дети мечтают о радостной школе, а мы мечтаем, чтобы они были, прежде всего, здоровы. "Здоровье — это вершина, которую должен каждый покорить сам" — так гласит восточная мудрость. Задача педагогов — научить детей покорять эту вершину. 

Мы считаем, что культура питания является одной из составляющих здорового образа жизни школьника. Поэтому, уже не первый год наша гимназия работает по программе «Разговор о правильном питании», целью которой является формирование основ культуры питания, как части общей культуры здоровья.


Для успешной реализации программы нами была разработана система работы по данному направлению, которая состоит из 3 этапов. Мы поставили перед собой цель: пропаганда здорового питания среди детей и родителей. 
Задачи:

· Расширять знания детей о продуктах здорового и нездорового питания, пропагандировать только здоровые продукты;

· Формировать у детей интерес и готовность к соблюдению правил рационального и здорового питания;

· Формировать представления детей, о правилах поведения за столом во время еды, необходимость соблюдения этих правил, как проявление уровня культуры человека;

Для родителей:

· Активизировать знания родителей о здоровом питании, повысить их самообразование по теме;

· Формировать готовность родителей к сотрудничеству с педагогами.

Результатом проделанной работы является создание проекта по тематике. 

Продукт проекта:

Для детей: знакомство с кулинарными традициями РФ, создание кулинаркой книги, детского меню для кафе и ресторанов.
Для родителей:

· Создание кулинарной книги.
Для педагога: 

· Консультация для родителей «Здоровое питание школьника»;

· Подбор конспектов совместной деятельности.
Работа с родителями:

· Консультация для родителей «Основные принципы здорового питания» - расширить знания родителей о здоровом питании;
· Оформление кулинарной книги;
· Помощь в оснащении педагогического процесса;
Благодаря такой работе, когда привлекаются и дети, и родители идёт сплочение коллектива, а родители отмечают, что в семьях улучшился микроклимат, исчезли проблемы. Родители и дети с желанием принимают участие в программе по правильному питанию. А в анкетах пишут слова благодарности школе, за то, что уделяется внимание оздоровлению детей. 


1 этап - предварительная работа.
Первым шагом нашей работы стало проведение анкетирования родителей с целью получения информации об их отношении к здоровому питанию. Важно было уточнить представления детей о полезных продуктах, витаминах, их значении для жизни человека.

Вторым шагом была подготовка методического обеспечения проекта, а также разработка мероприятий для развития общей культуры детей через познание кулинарных традиций народов, населяющих Россию. Подготовка сценария внеклассных мероприятий и бесед: «Где и как готовят пищу», «разнообразие национальных блюд на школьном столе», «Кулинарное путешествие» по России».


2 этап - реализация программы в летнем оздоровительном лагере с дневным пребыванием детей «Афалина» (включение блока «Две недели в лагере здоровья»)
«Лето – это маленькая жизнь!», а значит, прожить ее нужно так, чтобы всем: и детям и тем, кто будет организовывать отдых, было очень здорово. Это время игр, развлечений, свободы в выборе занятий, снятия накопившегося за год напряжения, восполнения израсходованных сил, восстановления здоровья. Это период свободного общения детей. 

Основная идея программ лагерных смен дает возможность детям в интересной, доступной форме осознать процесс исторического развития страны, областей и районов, перенять традиции, населяющих РФ, национальные культурные ценности. Формируя воспитательное пространство лагеря, в основу организации смены закладывается игровая модель программы, согласно которой все дети, посещающие лагерь, становятся участниками сюжетно-ролевых игр.
Таким образом, у нас появилась возможность не только развивать детей в оздоровительном направлении, но и раскрыть особенности жизни и быта народов, населяющих каждый округ, родной край, их празднества и традиции.  И, конечно же, неотъемлемой частью культуры любой страны являются кулинарные традиции. Нами был проведен ряд мероприятий, направленных на знакомство с кулинарными традициями. По итогам мероприятия была проведена ярмарка, на которой дети вместе с родителями приготовили традиционные блюда Российской кухни. 
В продолжении кулинарной темы ребята предложили создать собственную кулинарную книгу рецептов традиционных блюд народов России.
В результате проделанной работы учащиеся настолько прониклись данной темой, что некоторые из них изъявили желание провести собственные исследования по темам «Яйца на завтрак – источник энергии и здоровья» и «Так ли важен завтрак!». В дальнейшем эти работы были опубликованы в международном научном журнале «Юный ученый». 
3 этап – формула правильного питания

Завершающим этапом проделанной работы является создание проекта «Детское меню для кафе и ресторанов». Во главе проекта стоит идея пропаганды соблюдения правил и норм здорового питания не только в школьной и домашней среде, но и в местах общественного питания. 
Нам удалось выяснить, что во многих семьях из – за занятости родителей, принято перекусывать в кафе. При этом, большинство из них очень довольны этому и считают кухню в кафе вкуснее домашней. По своей сути все меню очень похожи по содержанию и большинство из них далеко не являются здоровой пищей. Кроме того, многие блюда, выставленные в меню, содержат синтетические добавки в виде красителей, консервантов, разрыхлителей и т. п. Таким образом, каждый человек в год съедает около 2,5 кг веществ, которые создают иллюзию хорошей пищи. Следствием чего, является приобретение большого спектра болезней, главными из которых являются болезни органов пищеварения. Поэтому мы решили создать меню, которое было бы не только вкусным, но и полезным для детей. (Приложение 1)

Оценка эффективности работы 

 Оценка результативности системы работы осуществлялась участниками образовательного пространства в ходе самоанализа и самооценки.

 Критерии оценивания эффективности реализации программы:

· повышение уровня познавательной творческой активности;

· потребность в самовыражении, самореализации;

· доля обучающихся класса, участвовавших в конкурсах, мероприятиях;

· сформированность знаний о правилах правильного питания;

· сформированность системы умений по ЗОЖ.

Результаты реализации системы:

1. В образовательном процессе классного коллектива создана обстановка психологического комфорта обучающихся и их родителей.

2. У большинства воспитанников сформировалась потребность в правильном питании и ведении ЗОЖ, приоритет на выбор продуктов, полезных для здоровья. Доля составляет 68%.

3. Ребенок не просто усваивает социальный опыт по здоровьесбережению, но преобразовывает его в собственные ценности, установки, ориентации.

4. Все учащиеся посещают спортивные кружки и секции. Дети активно участвуют в конкурсах городского и российского масштаба. Занимают призовые места.
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1.
Введение. Обоснование проекта. Актуальность исследования.

Моя мама всегда говорит мне: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу». От того, какие продукты мы употребляем в пищу, зависит наше здоровье, заряд энергии на весь день. Разговаривая со своими сверстниками, мне удалось выяснить, что во многих семьях из – за занятости родителей, принято перекусывать в кафе. При этом, большинство из них очень довольны этому и считают кухню в кафе вкуснее домашней. Мне стало интересно, с чем это связано и чем меню в кафе отличается от домашнего. Для этого, мы с мамой посетили ряд кафе и просмотрели их меню. 

Мы пришли к выводу, что все меню очень похожи по содержанию. Выписав основные блюда, я выяснил, что большинство из них далеко не являются здоровой пищей. Кроме того, большинство продуктов, выставленных в меню, содержит синтетические добавки в виде красителей, консервантов, разрыхлителей и т. п. Таким образом, каждый человек в год съедает около 2,5 кг веществ, которые создают иллюзию хорошей пищи. Следствием чего, является приобретение большого спектра болезней, главными из которых являются болезни органов пищеварения. Я подумал, почему бы не создать меню, которое было бы не только вкусным, но и полезным для детей.

Я поставил перед собой цель: создать меню здорового питания детей в кафе и ресторанах города Сочи.


Актуальность: актуальность исследования определяется очевидной значимостью здорового и правильного питания детей.

Предмет исследования: меню.

Гипотеза: основана на предположении о том, что правильно разработанное меню в кафе поможет детям питаться здоровой пищей не только дома, но и в местах общественного питания.

Задачи: 

1.Выявить значимость здорового питания детей;

2.Проанализировать мнения учеников нашей гимназии о правильном питании;

4.Изучить структуру меню кафе и ресторанов;

5.Создать меню здорового питания детей для кафеи ресторанов.  

Методы исследования:

- теоретическое исследование;

- наблюдение;

- анкетирование учащихся;

- собеседование.

2.
Теоретическая часть

2.1 Традиционная кухня народов России

Попробовать кухню какого–либо народа или региона – значит, прикоснуться к многовековой культуре. На столе каждого народа – свое блюдо, которое готовили не одно поколение, рецепт которого передавался из рук в руки, менялся со временем, но главное, он полностью зависел от природных условий, в котором жила эта национальность. Поэтому по-настоящему оценить можно только то, что приготовлено руками настоящего повара, знающего все секреты своей кухни и истории ее формирования.

Древняя русская кухня, примерно до XIV века основывалась больше на обычаях, чем на кулинарном искусстве. Была она проста и не разнообразна. В крестьянском рационе почти не используется такой прием, как жарка. Пища готовилась в русской печи, широко применялись: варка, томление и тушение. Для заготовок впрок повсеместно использовались соление, квашение, мочение. Издавна стол очень четко делился на постный и скоромный. Обилие в русской кухне овощных, ягодных, грибных блюд, обусловлено именно многодневными постами. С одной стороны, такое строгое разделение привело к упрощению меню, но с другой — к созданию множества оригинальных блюд, ставших визитной карточкой русской кухни и не имеющих аналогов ни в одной зарубежной кулинарии. Например, квашеная капуста, соленые огурцы, сушеные грибы. Опять же во время постов в доме скапливалось много запрещенного к употреблению молока. Чтобы оно не пропадало, делали творог, но не обычный, его туго и несколько раз отжимали, прессовали, затем томили в печи, пока он не становился совсем сухим. Зато после такой обработки творог хранился многие месяцы. Из той же серии — топленое масло, долго сохраняющее свежесть и вкус после поистине уникальной технологии и обработки.


Хлеб преимущественно ели ржаной. Основу крестьянского питания издавна составляли зерновые и овощи. Из ржаной, овсяной и даже гороховой муки варили густые кисели. Сладкие ягодные кисели появились позже, с приходом картофеля и, соответственно, картофельного крахмала.

Настоящий экстрим – кухня в Ямало-Ненецком автономном округе. Суровые условия жизни приучили народ питаться тем, что буквально есть под ногами или в непосредственной близости. Но ненцам очень повезло, ведь именно здесь в России максимально развито оленеводство. Мясо оленя питательное и вкусное, поэтому ненцев не особо заботит термическая обработка продукта: они употребляют мясо в пищу сырым, с кровью, в которой много питательных веществ. Так же в сыром виде они употребляют и рыбу. 

Отличительной особенностью кухни является использование молока, простокваши для приготовления супов, мясных, овощных и мучных блюд. Коренья, лук репчатый при приготовлении первых блюд часто применяются в сыром виде.

Традиционными видами тепловой обработки продуктов в этой кухне являются варка, тушение, запекание.

Достойное место в кухне Коми занимают изделия из различных видов теста с использованием как пшеничной, так и ржаной муки. Причем готовятся эти изделия с разнообразными фаршами из картофеля, овощей, круп, рыбы, субпродуктов.


Условия жизни народов Коми наложили определенный отпечаток на эту кухню. В ней широко используются пернатая дичь, оленина, свежая и соленая рыба, дикорастущие грибы и ягоды.

Широко применяются картофель, капуста, морковь, брюква, репа, свекла и другие корнеплоды как для салатов, так и для первых и вторых блюд.

Традиционные блюда в кухне народов Коми — рыбники, рыба по-коми, кисели, преимущественно из круп.


Россия — страна очень большая, потому кулинарные традиции русских – самого многочисленного её народа, сохраняя некое единство, все же довольно ощутимо разнятся с переходом от севера к югу. Кулинарные традиции Южного федерального округа яркий тому пример.

Русские люди, включая беглых крепостных крестьян, издавна жили на Кубани небольшими ватагами. 

Широко развито на Кубани животноводство, а отсюда обилие мясных блюд из свинины, говядины, баранины, домашней птицы (курицы, утки, гуся). Все это богатство варят, тушат, запекают, и, в отличие от центральных областей страны, издавна жарят— сказывается влияние азиатской, в основном турецкой кухни.

Главное блюдо, конечно, борщ. Его рецепт принесли с собой запорожские казаки. Это одновременно и праздничное, и повседневное кушанье. Однако здесь он приобрел неповторимые черты и, несомненно, выделился из большой семьи украинских, белорусских, московских и других борщей. Ведь на новом месте жительства возникли и новые реалии: другой продуктовый набор и слияние украинских традиций с привычками переселенцев из других уголков России.

Отдельную роль сыграло своеобразие казачьего быта — необходимость сочетать крестьянский труд с несением военной службы. Тяжелые физические нагрузки требовали восстановления сил, прежде всего, с помощью полноценного, высококалорийного питания.

Каждая национальная кухня в нашей стране использует в своих рецептах мясо. Оно вкусное, питательное, полезное и не очень калорийное. Но все готовят мясо по-разному. Например, в Ингушетии неприемлемо рубленое мясо и различные фарши, зато здесь в ходу всевозможные специи, зелень, лук, чеснок. Блюдо должно быть острым и горячим, и это обязательно должна быть птица или барашек. 

2.2. Правила здорового питания


Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.

Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр — не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2—3 раза обязательно.

Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день.

Следует употреблять йодированную соль.

В межсезонье (осень — зима, зима — весна) ребенок должен получать витаминно-минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста.

Для обогащения рациона питания школьника витамином «С» рекомендуем обеспечить ежедневный прием отвара шиповника.

Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.

Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела (эти сведения можно получить у медицинского работника школы), необходима консультация врача, так как в этом случае рацион питания ребенка должен быть скорректирован с учетом степени отклонения физического развития от нормы.

Рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки.  

Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 −20% из белков, на 20 −30% из жиров, на 50- 55% из углеводов, содержащихся в овощах, фруктах, злаках, орехах.

3.
Исследование.

Проведя опрос среди учащихся Гимназии № 44 (411 человек. Приложение 1) я пришел к выводу, что в среднем каждый ученик хотя бы 3 раза в неделю питается в кафе. Причем излюбленными блюдами из меню является фаст – фуд (картофель фри, наггетсы, пицца, гамбургеры и т.п). Задав вопрос о изменении рациона в пользу здорового питания (картофельное пюре, супы и т.п.) большинство опрошенных ответили отрицательно. Зная на собственном опыте, как и на сколько подобное питание влияет на детский организм, я обратился к школьному врачу.

Вот, что она ответила на мои вопросы:

1. Сколько учеников начальных классов имеют проблемы с желудочно-кишечным трактом и сколько выпускников?

(Если в начальных классах это 6 - 10 учеников, то к окончанию школы это до 15 учеников. И с каждым выпуском ситуация только ухудшается.)

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

(Весь процесс приготовления блюд контролируем ОБЯЗАТЕЛЬНО)

3. Ваши пожелания ученикам и их родителям.

(Соблюдать режим питания, не только в начальных классах, но и на всех ступенях школьного процесса и дальше в ВУЗах).

Поэтому, я поставил перед собой цель создать не только здоровое, но и оригинально оформленное меню. 

3.1. Изучение структуры меню


Я решил изучить структуру детского меню, посетив ряд кафе города Сочи. Выяснилось, что большинство кафе даже не имеют специально разработанного детского меню. А те, в которых оно даже и имеется, то под завуалированными фразами нам подают те же продукты фаст – фуд, только в облегченном варианте.

Так, например, в одном из них есть «Осьминожки у костра». Впрочем, к моллюскам блюдо никакого отношения не имеет — это всего лишь обжаренные сосиски и картофель фри, политый кетчупом и т.п.  

А настоящее детское меню в таких заведениях должно предлагать вкусную и здоровую еду, сбалансированную по пищевым и энергетическим ценностям. Трудоемкость по приготовлению детских блюд гораздо выше, чем для взрослого человека, так как в них более сложное оформление при подаче. Но в результате кропотливой работы повара, каждый ребёнок будет рад кулинарному шедевру похожему на маленькую скульптуру.

При приготовлении блюд детского меню запрещается использовать сырье, которое произведено с использованием искусственных консервантов, красителей, усилителей вкуса.

При составлении меню рестораторы придерживаются определенных правил расположения блюд с учетом последовательности их подачи:

- супы, бульоны (с яйцом, гренками), затем заправочные супы (борщ, лапша, щи) и, наконец, супы-пюре (из овощей, курицы);

 - горячие блюда (рыбные, мясные). Вначале вписывают рыбные отварные блюда, блюда в соусе, запеченные. Мясные блюда также вписываются в определенном порядке: натуральные блюда из мяса (бифштекс, ромштекс, антрекот), блюда в соусе (бефстроганов) и блюда из птицы и дичи (цыплята, индейка).

 - заканчивается перечень блюдами, приготовленными из овощей (цветная капуста, спаржа, рагу из овощей), яиц (омлеты), молочных продуктов, мучными блюдами (блинчики с различными начинками);

 - десерты. Сначала горячие сладкие блюда (пудинги), затем холодные (крем, желе, мороженое); 

- горячие напитки (чай, кофе, какао, шоколад); 

– холодные напитки;  

- кондитерские изделия (пирожные, торты), а также фрукты.

3.2 Разработка меню

С учетом этих особенностей мы разработали свое меню, которое заверила главный специалист – эксперт СЭС Дадашева О.И. Приложение № 2.

4.
Заключение. Практическая значимость проекта.

В результате своего исследования я пришел 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. В дальнейшем я планирую внедрить в кафе и рестораны города Сочи.

Будьте здоровы!

5.
Приложение.

5.2. Опрос
Опрос:

Прошу Вас ответить на предложенные вопросы. 

1.
Как часто Вы посещаете места общественного питания (кафе, рестораны)?

________________________________________________________________________________________________________________________________

2.
Какие блюда Вы чаще всего заказываете в кафе, ресторане?

________________________________________________________________________________________________________________________________

Спасибо за ответы!
5.2 Меню
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