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Основополагающие вопросы: - полезны или вредны продукты быстрого приготовления? 
                                                    - что нужно есть, чтобы быть здоровым? 

Цели исследования: 
Доказать:
· что продукты быстрого приготовления приносят вред нашему организму;
·  питание должно быть полноценным и правильным.

Гипотеза:
- если продукты быстрого приготовления, содержащие различные пищевые добавки являются вредными для  организма человека, то мы хотим доказать необходимость отказа  от включения их  в рацион питания

Предметы исследования:
· отдельные продукты питания
·  газированные напитки
·  чипсы 
· вермишель быстрого приготовления

Место исследовании: дом, школа

Продолжительность исследования: краткосрочный проект (5 недель)

Этапы проекта:
1 этап – подготовительный:
· выбор темы;
· выбор возрастной категории учащихся; 
· определение цели и формулирование задач; 
· определение  названия проекта; обсуждение плана работы с учащимися, возможных источников информации, ожидаемых результатов;
· выбор способов работы (используемые методы исследования).
2 этап – поисково-исследовательский (реализация плана)
· изучение информационных источников по вопросу;
· эксперименты и исследования; 
· сбор и систематизация материалов; 
· оформление материалов исследования
3 этап – завершающий
· предзащита проекта,
· доработка проекта с учётом замечаний и  предложений;
·  выводы


Прогнозирование положительных результатов:
· Изучая эту тему, мы хотим дать ученикам представление о полезных и вредных продуктах, воспитывать ответственное отношение к своему здоровью. 
· Корректировать вредные пищевые пристрастия учащихся необходимо, так как в настоящее время  школьники употребляют продукты быстрого приготовления в большом количестве. 

Основная часть:
Правильно ли мы питаемся? Какие ошибки в питании мы допускаем? Что мы знаем о вредной еде?  Эти вопросы стоит задать себе каждому школьнику. 
       Мы решили задать вопрос ученикам нашей школы: «Знаете ли вы, что  фастфуд, сладкая газированная вода и другие «плохие» продукты являются вредной едой?»
     - 71% опрошенных ответили – «Да». Но, к сожалению на вопрос употребляете ли вы эти продукты большинство учащихся ответили утвердительно.
Мы пришли к выводу о необходимости изучить и разъяснить учащимся,  почему на самом деле вредно есть такие продукты питания. 

Свое исследование мы начали с просмотра видеофильма «Осторожно – еда!». Из фильма мы узнали о вреде продуктов быстрого приготовления и о газированных напитках. Нас интересовало много вопросов по данной теме и мы получили некоторые ответы.  Мы решили, что о вреде продуктов быстрого приготовления  должны знать не только мы, но и наши друзья! Также мы должны знать, что нужно есть, чтобы быть крепкими и здоровыми! 
Из материалов Интернета мы узнали, что продукты быстрого приготовления по-другому называют фаст-фудами. Гамбургеры, хот-доги, чипсы,…,  разные энергетические напитки  пришли к нам из Америки. Пионерами в области фастфуда, несомненно считаются Соединённые Штаты Америки. В 1920 г. в Канзасе был открыт первый ресторан быстрого питания. В меню входили такие блюда как гамбургеры и картофель-фри. 
В начале двадцатого века гамбургеры считались едой для бедных, которая продавалась на улице преимущественно у фабрик или на ярмарках. В местной прессе того времени можно было прочесть «Есть гамбургеры – всё равно, что питаться из мусорного ведра».  Кто постоянно питается фастфудом,  через несколько лет становятся толстяками. 54 миллиона жителей Америки страдают ожирением, 6 миллионов неимоверно жирные их вес свыше нормы на 100 фунтов (45 кг). 
Наблюдая за   подростками в школе  и на улице, часто можно увидеть, как они едят чипсы или сухарики, запивая Кока-колой. Многие из нас знают, что это не совсем здоровое питание, продолжая употреблять их. Однако большинство  и не подозревают, насколько это опасно для здоровья.  Мы задались целью, изучить состав некоторых продуктов и убедить своих сверстников отказаться от такого рода питания.
    Прежде чем начать исследования, мы пошли в магазин, выбрали наиболее часто употребляемые подростками  продукты, выписали их состав. Затем по названию пищевых добавок определили код и их воздействие на организм, при этом воспользовавшись  дополнительной литературой  и интернетом.  Данные приведены в буклетах
Исследование показало,  вредные продукты содержат пищевые добавки, которые являются канцерогенами. Огромное количество побочных эффектов в организме вызывает подсластитель аспартам (Е 951). В состав чипсов  входит глутамат натрия (Е621), вызывает кишечные расстройства. В составе биг-Мака и гамбургера присутствует вещество Е-211, которое способстует развитию онкологических заболеваний, Е-124, вызывает приступы астмы. Следует помнить, в Кока-коле  содержится фосфорорганические соединения, которые вымывают кальций из организма, от этого зубы выпадают, а кости становятся хрупкими. При регулярном употреблении данных продуктов организм зашлаковывается, нарушается работа иммунной системы и желудочно-кишечного тракта, могут возникнуть кожные и онкологические заболевания.
Из-за быстрого роста, подростки теряют больше энергии, чем взрослые. Из этого следует, что хорошее питание способствует его дальнейшему развитию. Кроме этого, на более поздних этапах жизни будет важно то, что он ел в подростковом периоде. Если правильно питаться в подростковом возрасте, можно защитить себя от таких болезней, как диабет, сердечнососудистые заболевания, некоторые виды раковых болезней, инсульт и остеопороз. Каким должно быть правильное питание для ребенка подростка?
Каждый день, в ресурсе питания должно быть мясо, яйца и рыба, для того, чтобы обеспечить организм белком. Так же советуют принимать в пищу молочные обезжиренные продукты, так как в них содержится много витамина D и кальция. Подросток должен есть каждый день только свежие фрукты и овощи, а так же цельно зерновой хлеб. Проблемы питания современного человека, как это ни парадоксально, не менее сложны, чем в голодные времена. Если прежде человеку достаточно было быть сытым, то теперь его больше заботят биологическая ценность продуктов, режим питания, избыточный вес.  Очень важен в жизни подростка завтрак, так как он обеспечивает подрастающий организм энергией для дневной активности ребёнка. Не стоит давать подростку питаться по утрам продуктами повышенного риска, к ним относятся сладкие и жирные продукты, конфеты чипсы, а так же печенье.
Сегодня все потребители поняли, что продукты питания быстрого приготовления очень вредны для здоровья. Те минуты, которые сэкономит хозяйка на приготовлении пищи из «горе» продуктов, впоследствии могут стоить очень дорого для членов её семьи. В печати появился рейтинговый список самых вредных для здоровья человека продуктов быстрого приготовления.
Вот эти продукты:
· картофель фри («French fries» — «картофель, жаренный по-французски»);
· сладкие глазированные пончики, чипсы; 
· сладкие безалкогольные газированные напитки, состоящие из вредных химических компонентов в виде пищевых добавок. Эти напитки содержат высокую концентрацию сахара – в эквиваленте четыре-пять чайных ложек, разбавленных в стакане воды. Поэтому не стоит удивляться, что утоляя жажду такой газировкой, вы через пять минут снова захотите пить;
·  шоколадные батончики, содержащие гигантское  количество калорий в сочетании с химическими добавками, генетически модифицированными продуктами, красителями и ароматизаторами;
· печенье с пониженным содержанием жира, на основе синтетических компонентов;
· крекеры, в состав которых входит много химических добавок;
· полуфабрикаты, в состав которых входят заменители мяса и молокопродуктов;
· мясо птицы выращенной на биологически активных добавках и синтетических ускорителях  роста.
·  колбасно-сосисочное разнообразие. Даже если представить, что в сосиски больше не добавляется бумага, все равно и сосиски и колбасы остаются одними из самых вредных продуктов в современном гастрономическом ассортименте. Они содержат так называемые скрытые жиры (свиная шкурка, сало, нутряной жир). Всё это вместе взятое перемешивается с ароматизаторами вкусов, идентичными натуральным. Развитие генной инженерии, несомненно, играет огромную положительную роль в медицине, но  и имеет обратную сторону медали. А негатив в том, что все больше и больше производителей продуктов переходят на генно-модифицированное сырье. Так сосиски, сардельки, колбасы на 80% состоят из трансгенной сои.
Мамедова Конул сообщила: «Я  провела несколько экспериментов:
1. Купила в магазине газированной воды.
2. Пришла домой и почистила с газированной водой газовую плиту. Результат: плита блестит!
3. Решила помыть давно не использующийся чайник. Он покрылся накипью. Я налила в чайник кока-колу и поставила на плиту вскипятить. Через 30 минут убрала с плиты, вылила газводу, помыла губкой. Результат: сильно застарелая накипь очистилась. Можно чайником пользоваться!»
Мини-вывод: если газированная вода чистит и удаляет накипь, грязь, то попадая в наш организм, так же «сьедает» все на своем пути, начиная с ротовой полости, принося вред.

Шанхоева Маргарита сообщила: « А я провела эксперимент и наблюдение за своей кошкой и собакой:
Кошке в одну тарелку положила чипсы, а в другую – вареный рис. Результат: кошка съела весь рис, а к чипсам и не притронулась. Собаке в одну миску положила вареную картошку, в другую вермишель быстрого приготовления. Бобик съел картошку. Знаю, что животные интуитивно выбирают «правильную» еду. Значит, чипсы и вермишель быстрого приготовления «плохая» еда.

Подводя итог проделанной работы, хотелось бы отметить, что для нормального роста и развития организма необходимо полноценное, рациональное питание. 

Всю информацию о режиме питания, золотых правилах питания, список самых вредных для здоровья человека продуктов и составе продуктов быстрого приготовления вы найдете в наших буклетах.








