«Разговор о правильном питании»
2  часть программы
Возрастная группа  9-10 лет
	Участники проекта
	Попов Богдан Максимович
Ученик 3 «Б» класса МБОУ СОШ № 20
Ст. Брюховецкой Краснодарского края
Подготовка и сбор информации.
Практическая деятельность.
Представление результатов.

Попова Гульбахор Худайбергановна (мама)
Подготовка итогового продукта.
Помощь в реализации проекта.

	Тема проекта
	«Фруктовый   завтрак»

	Цели  проекта
	1.Научиться приготовлению фруктового завтрака.
2. Представить результат одноклассникам.

	Задачи проекта
	1. Оценить важность употребления фруктов в для организма человека.
2. Узнать, как выбрать качественные продукты.
3. Освоить технологию приготовления.

	Источники информации
	Статьи 

	Материалы
	1. Фрукты
2. Йогурт


	Оборудование
	Фартук
Доска разделочная
Нож для нарезки фруктов
Посуда 

	Описание деятельности
	1. Поисковая деятельность.
1) Я начал свою работу с того, что однажды задумался «Чем я могу порадовать маму в её день рождения?». Наша семья – многодетная и родители стараются научить нас правильно питаться. Зная это. Я решил удивить маму приятным сюрпризом – приготовить полезный завтрак. Сейчас ранняя весна и витамины очень нужны организму. Я выбрал фруктовый завтрак. Чтобы узнать о том, полезен ли такой завтрак, я посетил районную библиотеку, обсудил эту тему с одноклассниками на занятии во внеурочной деятельности кружка «Моё здоровье»; нашёл информацию в сети интернет. Оказывается, многие врачи-диетологи рекомендуют употреблять именно фрукты на завтрак. Они способствуют выполнению важных функций жизнедеятельности:
1. Запуску системы пищеварения.
2. Налаженному процессу очистки организма, что сразу отражается на коже – она становится более свежая и чистая.
3. Регулярный полезный завтрак с применением фруктов зарядит энергией, уменьшает стрессовое состояние и омолаживает организм.
4. Фрукты на голодный желудок считаются отличным блюдом, с которого следует начинать активный день. За счет них улучшается работа кишечника и желудка на протяжении всего дня.
5. И это единственный продукт, который заставляет быстрее работать мозг. А также, способствует балансированию функций всех частей тела.
Внимание! Фрукты содержат много фруктозы, в составе которой 95 % воды. Благодаря этому, происходит идеальная очистка тела, выводятся токсины и лучше усваиваются другие элементы. Таким образом, я определил решение первой задачи проекта.
[bookmark: _GoBack]2)Следующей задачей была -  узнать, как выбрать необходимые  продукты. Из разных источников я узнал следующие сведения о фруктах. Киви. Регулярно употребляя киви натощак, снижается риск образований тромбов. Фрукт действует   в профилактических целях гипертонических заболеваний, ревматизма и мочекаменной болезни. Нормализуется работа нервной системы и стабилизируется работа сердечной мышцы за счет содержащегося магния. Активно усваиваются белки. Яблоки – это один из полезнейших продуктов. Богаты на органические кислоты, клетчатку, сахар, ферменты, пектиновые, азотные и дубильные вещества, каротин, витамины РР, Р, С, В1, флавоноиды и фитонциды. Апельсин натощак способствует улучшению пищеварения, стимулирует процесс выделения желчи. Наличие большого количества пектинов дает возможность полноценно работать кишечнику, они помогают вывести токсических веществ из организма, нейтрализуют воспалительные процессы. При рациональном применении в оптимальных для каждого человека порциях, фруктовые завтраки  приносят пользу и наполняют организм витаминами, минералами и клетчаткой. Это способствует развитию правильных процессов органов и систем организма.
2. Практическая часть. 
На этом этапе мне нужно было научиться готовить фруктовый завтрак. О том как правильно подготовить фрукты, посуду, свой внешний вид, я узнал на уроке технологии, когда мы изучали тему «Правильное питание. Приготовление пищи». Я составил план работы.
План:
1. Вымыть фрукты
2. Очистить фрукты.
3. Нарезать фрукты кубиками средней величины. В подготовленную посуду красиво выложить фруктовый завтрак. 
4. Добавить йогурт.

	Полученные выводы
	Вывод 1. Для получения полезного блюда обязательно нужны знания и умение готовить.
Вывод 2. При употреблении такого завтрака наш организм станет сильнее и выносливее.
Вывод 3. Чтобы сохранить одну из самых главных в жизни человека ценностей – наше здоровье, необходимо постоянно выбирать правильный рацион питания.

	Творческий информационный продукт
	Видеофильм ««Фруктовый   завтрак»»
Папа – Попов Максим, снял мою работу на видео. Этот учебный фильм можно показать на уроках технологии или окружающего мира по теме: «Как работает мой организм. Правильное питание»





