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Введение
Мне 10 лет, я учусь в третьем классе. При росте 1 м 35 см мой вес- 33 килограмма. Если сравнить мои показатели со справочной таблицей (ВОЗ), то мой вес соответствует моему росту. Тогда возникает вопрос: почему я выбрала эту тему проекта? Почему она для меня актуальна? У моей мамы проблема с лишним весом. Буду ли я иметь лишний вес, когда вырасту. Это проблема? Да!
Приведу некоторые факты:

· в США каждый второй ребенок имеет избыточный вес, а каждый пятый страдает ожирением;

· по данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) около 340 млн. детей и подростков в возрасте от 5 до 19 лет имеют избыточный вес;
· в России каждый 3 человек имеет проблемы с лишним весом.

Как мне питаться, чтобы не набрать лишние килограммы? Моя исследовательская работа сможет ответить на вопрос: «Хорошего понемногу, сладкого не досыта». Так ли это?

Практическая значимость моего проекта - это разработка памятки: «Здоровье близко, ищи его в миске». В ней будут даны рекомендации как «сжечь» лишние килограммы.

​​​Объект исследования: продукты питания
Предмет исследования: рациональный баланс БЖУ.
Цель исследования: выяснить, избыточный вес - это наследственный фактор или нерациональное питание.
Задачи:

·  Изучить научную литературу и источники Интернет ресурсов по теме проекта;
·  Провести анкетирование. Сделать выводы по результатам анкетирования;
·  Вычислить индекс массы тела (ИМТ) у учащихся начальных классов. Сделать выводы. Результаты оформить в виде диаграммы;
·  Разработать памятку для учащихся, имеющих избыточный вес: «Здоровье близко, ищи его в миске» 
·  Провести практическое занятие и разработать меню для учащихся с дефицитом массы тела,  для учащихся, которые имею избыточный вес. Рациональный баланс БЖУ.
Гипотеза исследования: может быть избыточный вес человека - это результат нерационального питания: «Что в рот полезло, то и полезно».
Для решения поставленных задач я выбрала следующие методы исследования:

1.Изучение литературных источников (чтение книг, статей, Интернет ресурсы).
2.Опрос (анкетирование).
3.Эксперимент.

4.Анализ и синтез.

Этапы работы над проектом:
Работы над проектом прошла в три этапа:
1 Этап. Подготовительный.

Сбор материалов по теме проекта: библиотека, Интернет ресурсы, учитель, родители.

Постановка проблемы.

2 Этап. Основной.

Систематизация отобранного материала по теме проекта. Определение задач исследования. Выбор методов исследования. Прогноз результатов. Структурирование пояснительной записки. Применение полученных знаний на практике.

3 Этап. Заключительный.

Отбор материала по теме проекта для слайдов будущей презентации. Разработка буклета. Подготовка к выступлению по исследовательской теме.
1. Теоретическая часть

1.1 Ген полноты
У каждого человека есть «ген полноты». Однако одного единственного «гена полноты» не существует. Есть много генов полноты в нашем организме, которые связаны с ожирением, они передаются по наследству от мамы и от папы. Но если:

·  поврежденный ген передался только от одного родителя, то он может себя не проявить, т.е. «молчать»;
·  поврежденные гены переданы ребенку от обоих родителей, то есть много шансов, что они могут вызвать избыточный вес;
Если поврежден ген, который отвечает за жировой обмен, то тогда будут накапливаться лишние килограммы. Рекомендации:

· меньше употреблять животных жиров;
· увеличить двигательную активность;
· есть зеленые овощи и фрукты.
Люди, которые не разбираются в генетике, всегда впадают в крайности, а именно:
· бороться с наследственностью нельзя: если мама, бабушка имеют лишние килограммы, то нельзя мечтать о тонкой талии;
· если выявить мифический «ген ожирения «и его вылечить, то и фигура будет стройная.
Какой может быть выход?

Первое - сдать анализы на причины ожирения и проверить 13 генов, отвечающих за избыточную массу тела. Однако это очень дорого и не каждому человеку доступно!
Второе - проанализировать, как питались мама, бабушка, папа. Вот этот способ доступен каждому из нас, кто хочет «сбросить» лишние килограммы и быть стройной.

Вывод:
Первая причина избыточного веса - это неправильное питание. А правильное питание - это образ жизни, который человек ведет постоянно. Необходимо уделять внимание тому, что мы едим каждый день! 

Вторая причина избыточного веса - малоподвижный образ жизни, т.е. низкая двигательная активность. Какие бы «гены полноты» не получил человек, их проявление зависит от того, как он живёт и что он ест.
При любой наследственности лишний вес лучше предотвратить, чем потом избавляться от него!
1.2 Лишний вес и наследственность
Ученые  доказали, что наследственная склонность к полноте есть у каждого ребенка, один из родителей которого имеет избыточный вес, а именно:

· вероятность набрать лишние килограммы повышается на 50 %;
· если у мамы лишний вес, то у девочки иметь лишние килограммы повысятся на 60 %;

· передается не само ожирение, а предрасположенность к нему.
У каждого человека ЕСТЬ:

· своя норма веса, которая называется естественным весом;

· различные уровни насыщения, которые тоже могут привести к избыточному весу;
Что такое нормальный вес? Это плюс минус 3 килограмма, но при условии, что я буду, есть только тогда, когда голодна.
Вывод:

· Хотя наследственность может быть одним из самых важных факторов, то это не означает, что можно набрать лишние килограммы.

· Преодолеть предрасположенность к полноте можно, если приложить немного больше усилий.

Это бывает трудно, но возможно!

Как же можно уменьшить аппетит?

· изменить частоту приема пищи;
· уменьшить размер блюд;
· изменить вкус пищи и ее состав.
1.3 Пищевая зависимость
Недаром говорят: «Еда любит меру»
Что же может быть опасного в еде? Для многих людей еда - это источник наслаждения и одновременно проблема!

Один из видов пищевой зависимости - это переедание, т.е. количество употребляемой  пищи превышает ее норму.

Как же можно распознать зависимость от еды?

· не признание избыточной массы тела;
· тяга к пище не поддается контролю;
Такое отношение к еде может быть даже в раннем возрасте, когда ребенку 3- 4 года.

Это может быть в результате:

· насильственного кормление ребенка;
· поощрение ребенка вкусной пищей (шоколад, конфеты, различные сладости).
Прислушайтесь родители к ребенку: «Не корми меня тем, что я не ем».

Как можно избавиться от пищевой зависимости?

Шаг 1. Ребенок должен осознавать, что у него проблема с лишним весом.  В этом ему должны помочь родители.

Шаг 2. Составить список полезных продуктов, которые нужно употреблять каждый день; а также тех продуктов, которые нужно употреблять редко.

Шаг 3. Как можно больше положительных эмоций: занятия спортом, различные хобби.

Шаг 4. Адекватно принимать критику по поводу лишнего веса со стороны сверстников и взрослых.
Вывод: Нужно верить в себя! Я могу справиться с лишним весом!
1.4 Мифы о полноте 
Миф №1: Лишний вес не опасен для здоровья.
Ожирение забирает около 2.800.000 жизней в год, т.е. около трех миллионов людей умирают от болезней, связанных с ожирением.
Основные факторы риска:

· повышение сахара в крови;
· сердечно-сосудистые заболевания.
Миф №2: Причина лишнего веса – наследственность.
Ученые пришли к выводу, что не наследственный фактор, а неправильное питание приводит к лишним килограммам.

Миф №3: Чтобы снизить вес надо меньше есть и больше двигаться.

Как правильно питаться без вреда здоровью?

· Не пить газированные напитки;
· Не есть сдобу и выпечку;
· Не употреблять жареную пищу;
· Исключить из питания жирные молочные продукты.
Вывод: Не резко сокращать выше перечисленные продукты, а сокращать постепенно.

Миф №4: Полнеют от каш, картофеля, макаронных изделий.

Мясо, каши, макаронные изделия обязательно должна быть в рационе питания. Просто надо снизить их количество.
Миф №5: Лучше всего «сжигать» лишние килограммы на овощах, фруктах.

Если питаться так, то возникает реальное чувство голода.

Вывод: Человек после приема пищи не должен испытывать чувство голода.

Все эти пять мифов -  выдумка!- 

А вот такие мифы имеют право на существование.

1.Вес можно сбросить и он никогда не вернется.

2. Спорт на 100% может справиться с лишним весом

3. После 18.00 нельзя есть!

1.5 Режим питания – основа для укрепления здоровья.

Завтрак для школьника – самый важный прием пищи. С утра необходимо получать достаточное количество углеводов. Это разнообразные каши.

На обед обязательно должна быть беловая пища и углеводы.
На полдник – фрукты.

Ужин должен содержать белки и овощи.

Необходимо соблюдать интервал между приемами пищи. Этот интервал – 4 часа.

Хорошая работоспособность очень важна для школьника, поэтому нужно соблюдать режим питания.

Баланс белков, жиров и углеводов (БЖУ) приведен в (Приложении 1).
Вывод: «Здоровье близко, ищи его в миске».
2. Практическая часть
2.1 Анкетирование. Анализ полученных результатов.
Опрос – это простой и удобный метод исследования. Я провела опрос по теме исследования с помощью подготовленных бланков (анкеты)

Вопросы в анкете закрытого типа, т.е. ученик должен был выбрать один вариант ответа из нескольких предложенных.

Анкета, которую я составила вместе с руководителем проекта, поможет получить информацию по теме исследования.

Вопросы анкеты следующие:
· Что можно отнести к выражению «Здоровый образ жизни?»
· Считаете ли вы необходимым придерживаться здорового образа жизни?

· Для чего бы я стал вести ЗОЖ?

· Дайте оценку состояния своего здоровья: знаете ли вы свой вес?

· Каковы причины лишнего веса?

· Как расшифровывается БЖУ?

· Нужно ли знать индекс массы тела (ИМТ) и как его вычислить?
Вариант анкеты дан в (Приложении 2).

В опросе приняло участие 40 школьников – это ученики четвертых и восьмых классов.

Результаты анкетирования.

1. Меньше половины учащихся, около 37%, считают необходимым придерживаться ЗОЖ.
2. На вопрос «Для чего бы я стал вести ЗОЖ» – правильные ответы составили 1/3 или 30 % от общего числа школьников, которые приняли участие в опросе.

3. 70 % учащихся правильно понимают причину избыточного веса – это нерациональное питание.

4. У многих ребят были трудности с вопросом «Что такое БЖУ». Правильно ответы составили 33%.

5. По какой формуле можно рассчитать свой вес? Число правильных ответов – это 1/4 от общего количества, или 25%.
Результаты анкетирования оформлены в виде диаграммы (Приложение 3).
Вывод:
В опросе приняли участие 40 учащихся.

Данные, полученные в ходе анкетирования, показали: 

1.Меньше половины учащихся понимают необходимость придерживаться ЗОЖ (здорового образа жизни).

2.70 % опрошенных учеников правильно определили причину избыточного веса – это результат нерационального питания.

Анкетирование подтвердило гипотезу, которую я выдвинула в работе над темой исследования. Избыточный вес человека – это результат нерационального питания: «Что в рот полезло, то и полезно».

2.2 Анализ результатов ИМТ (Индекс массы тела).
Целью эксперимента было вычисление ИМТ у младших школьников. В эксперименте приняли участие 145 учеников начальных классов.

Большую помощь в этом исследовании оказала медицинская сестра нашей школы Ярмушова Альфия Фиргасовна.
Оборудование: весы, ростомер.

Ход эксперимента.

Медицинская сестра измерила рост и вес учащихся.

Все полученные данные были занесены в таблицы по классам: 1А, 1Б, 3А, 4А, 4Б. Затем с помощью программы  «Онлайн калькулятор» был подсчитан индекс массы тела (Приложение 4).

Для удобства подсчета результатов мы присвоили следующие условия обозначение:

· Дефицит веса – Д.В. или Д

· Недостаток веса – Н.В.
· Норма веса – Н

· Избыток веса – И.В.
· Ожирение – О

Сводная таблица подсчета результатов ИМТ дана в (Приложении 5).

Полученные цифры результатов ИМТ заполнялись с учетом данных всемирной Организации здравоохранения (возрастные показатели ИМТ) (Приложение 6).Результаты эксперимента оформлены в виде диаграммы (Приложение 7).
Выводы:

1.Дефицит массы тела выявлен у 18 школьников.
2.Недостаток массы тела – у 55 школьников, что составляет 37 %.

3.Норму веса имеют 46 учащихся – это 31 %.

4.Избыточный вес обнаружен у 18 учащихся, т.е. 12,5 %.

5.Ожирением страдает 8 школьников – это 5,5 %.

Вывод: 26 учеников нашей школы (начальные классы) имеют избыточный вес.
2.3 Практическое занятие 

Цель занятия:

1. Ознакомить учащихся с  показателями ИМТ.

2. Разработать меню на один день с учетом своего индекса массы тела.

3. Дать рекомендации учащимся с дефицитом веса и избыточным весом. Рекомендации баланса БЖУ(Приложение 8).
Ход занятия

Каждому ученику 3 А класса был дан бланк «Меню» (Приложение 9), на котором была написана информация: фамилия ученика, условное обозначение  ИМТ (Д.М; Н.М; Н; И.В; О).

На доске были следующие  наглядные материалы:

· Результаты ИМТ в виде диаграммы.
· Продукты, которые необходимо включать в питание каждый день.
· Рекомендации БЖУ для учащихся, имеющих дефицит массы тела и для учащихся с избыточным весом.
Вывод:

· Новый стандарт измерения индекса массы тела (ИМТ) у детей, разработанный Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) позволит выявить детей с избыточным весом, а также предупредить об избыточном весе.

· Для расчета ИМТ нужно знать вес и рост человека.

Каждый родитель, пользуясь калькулятором индекса массы тела, может в любом школьном возрасте рассчитать эту величину и сравнить с показателями ВОЗ.

· Эту исследовательскую работу можно продолжить в направлении:

· Экспресс оценке состояния здоровья школьника.
Для этого необходимо знать: рост, вес, обхват груди, индекс Кетле, метод ИГМР. 

Я думаю, что мне предстоит очень интересная работа по экспресс оценке физического состояния школьников. Ведь я уже знаю, что ИМТ – это  индекс Кетле.

А вот, что такое ИГМР мне предстоит узнать.

2.4 Разработка памятки «Ешь, да не жирей, будешь здоровей»

Памятка – это совет и рекомендации.

Эта памятка предназначена для тех, кто имеет проблемы с избыточным весом. Она будет полезна не только ученику, но и родителям.

Вывод:

Памятка предназначена для каждого из НАС, ведь легче предупредить «набор» лишних килограммов, чем потом от них избавляться!
3. Заключение
Исходя из проведенного исследования, можно сказать, что лишние килограммы или избыточный вес зависят от правильного (рационального) питания. Это подтверждено в ходе опроса (анкетирования). Несоблюдение БЖУ приводит к избыточной массе тела.
Гипотеза, выдвинутая в начале работы, ПОДТВЕРДИЛАСЬ. Все задачи выполнены.  В ходе работы над проектом я узнала много интересного и наметила план дальнейшей работы.
Обобщая теоретическую и практическую часть можно сделать следующие выводы: 
1. Родителям необходимо следить за весом ребенка. Каждый год вычислять ИМТ;

2. Нерациональное питание – это одна из главных причин избыточного веса;

3. Разработанная памятка поможет решить проблему с лишним весом. В ней даны рекомендации как бороться с лишними килограммами.

 Результаты  данной  исследовательской работы можно использовать:
· Учителям предметникам -  биология.
· Классным руководителям, психологам,  при  проведении классных часов  и родительских собраний.
4. Список литературы
1. Авенисов Э.С. Новая популярная медицинская энциклопедия. - М.: Энциклопедия, 2008.

2. Воронин Г.А. Основы рационального питания. И.: Вента - Граф, 2009. 

3. Гласс.Дж. Жить до 180 лет. - М.: Физзкультура и спорт, 1991. 

4. Литвина Н.Н. Живите долго. М-.: Физкультура и спорт, 1997.

5. Мартынов С.М. Овощи+фрукты+ягоды=здоровье. - М.:Просвещение,1993.

6. Строев Ю.Ж., Чурилов Л.П., Бельгов А.Ю. Ожирение у подростков. ЭЛБИ = СПб, 2003.
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Приложение 2
Анкета


Отметь тот ответ, который тебе кажется верным

1. Что по твоему мнению, можно отнести к выражению «Здоровый образ жизни?

а)
Широкий круг интересов, хобби.

б)
Умение справится со своими эмоциями.

в)
Доброжелательное отношение к другим людям.

2. Считаешь ли ты, необходимым придерживаться здорового образа жизни

а)
Это необходимо.

б)
Это важно, но не самое главное в жизни.

в)
Эта проблема меня не волнует.

3. Для чего бы стал вести здоровый образ жизни?

а)
Чтобы жить долго.

б)
Чтобы не беспокоили болезни.

в)
Чтобы выглядеть красиво.

г)
Чтобы всего добиться в жизни.

4.Что на твой взгляд здоровый образ жизни?

а)
Образ жизни, направленный на сохранение здоровья.

б)
Соблюдение режима дня и правильного питания.

в)
3анятие спортом и закаливание.

5. Дайте оценку состояния вашего здоровья.

а)
Мой вес соответствует норме.

б)
Мой вес превышает норму на 5-10 кг.

в)
Страдаю ожирением.

6. Как часто страдаете простудными заболеваниями?

а)
Редко.

б)
Часто.

в)
Очень часто.

7. Причина лишнего веса -это:

а)
Наследственность.

б)
Нерациональное питание.

в)
Пищевая зависимость.

8. На сколько успех в учебе зависит от твоего образа жизни?

а)
На 80%

б)
На 50%

в)
На 30%

9. Сколько раз в день необходимо чистить зубы?

а)
Только вечером.

б)
Только утром.

в)
Утром и вечером.

г)
После каждого приема пищи.

10. Как расшифровать БЖУ?

а)
Баланс белков, жиров, углеводов.

б)
Баланс жиро и углеводов.

в)
Баланс.

11. По какой формуле можно вычислить свой индекс ИМТ?

а)
Вес тела разделить на рост (М:Н)2
б)
Рост разделить на вес (Н:М)

М-вес тела(кг)

Н-рост (м)
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Приложение 3
Приложение 4

	1А
	1Б

	№п/п
	Рост м
	Вес кг
	ИМТ
	Усл.обз
	Рост м
	Вес кг
	ИМТ
	Усл.обоз

	1
	120
	23
	15,9
	Н
	122
	22
	14,7
	Н.В

	2
	126
	26
	16,4
	Н
	126
	22
	13,8
	Н.В

	3
	121
	23
	15,7
	Н.В
	120
	21
	14,6
	Н.В

	4
	125
	25
	16
	Н
	126
	32
	20,2
	И.В.

	5
	130
	34
	20,12
	И.В.
	128
	27
	16,5
	Н

	6
	120
	20
	13,9
	Н.В
	114
	19
	14,6
	Н.В

	7
	119
	20
	14,7
	Н.В
	134
	29
	16,1
	Н

	8
	123
	23
	15,2
	Н.В
	126
	28
	17,6
	Н

	9
	125
	26
	16,6
	Н
	121
	25
	16,2
	Н

	10
	121
	20
	13,7
	Д.В.
	124
	23
	15
	Н

	11
	126
	29
	18,2
	Н
	124
	26
	16,9
	Н

	12
	130
	37
	21,8
	И.В.
	130
	32
	18,9
	И.В.

	13
	122
	24
	16,2
	Н
	130
	41
	24,6
	О

	14
	123
	21
	13,8
	Д.В.
	125
	28-
	17,9
	Н

	15
	125
	24
	15,3
	Н
	128
	26
	15,8
	Н

	16
	126
	21
	13,2
	Н.В
	116
	22
	16,3
	Н

	17
	124
	25
	16,2
	Н
	118
	19
	13,6
	Н.В

	18
	122
	23
	15,7
	Н
	128
	36
	21,9
	И.В.

	19
	124
	24
	15,8
	Н
	123
	24
	15,8
	Н

	20
	121
	20
	13,6
	Д.В.
	120
	23
	15,9
	Н

	21
	134
	30
	16,7
	Н
	110
	21
	17,3
	Н

	22
	126
	26
	16,3
	Н
	122
	23
	15,4
	Н.В

	23
	122
	26
	17,7
	Н
	124
	20
	13
	Н.В

	24
	121
	19
	12,9
	Д.В.
	118
	20
	14,3
	Н.В

	25
	122
	21
	14,6
	Н
	124
	23
	149
	Н.В


	ЗА
	ЗБ

	№п\п
	Рост м
	Вес кг
	имт
	Усл.обоз
	Рост м
	Вес кг
	ИМТ
	Усл.обоз

	1
	127
	22
	13,6
	д
	140
	47
	28,9
	О

	2
	129
	20
	12
	д
	139
	33
	17
	Н

	3
	128
	27
	16,5
	Н
	134
	45
	25
	О

	4
	136
	27
	14,6
	Н.В
	132
	30
	17,2
	Н

	5
	141
	40
	20,1
	И.В.
	136
	27
	14,6
	Н.В

	6
	133
	30
	16,9
	Н
	135
	30
	14,3
	Н.В

	7
	130
	21
	12,4
	д
	152
	67
	29
	О

	8
	137
	29
	15,4
	Н.В
	130
	37
	15,9
	Н

	9
	141
	39
	19,6
	Н
	131
	35
	20,4
	И.В

	10
	136
	32
	17,3
	Н
	135
	30
	16,4
	Н

	11
	149
	56
	25,2
	О
	138
	40
	21
	И.В

	12
	150
	40
	17,8
	Н
	135
	35
	19,2
	Н

	13
	136
	28
	15,1
	Н.В
	134
	27
	15
	Н.В

	14
	126
	22
	13,9
	Н.В
	142
	30
	14,9
	Н.В

	15
	133
	25
	14,1
	Н.В
	134
	32
	17,8
	н

	16
	133
	31
	17,6
	Н
	132
	32
	18,3
	н

	17
	135
	31
	17
	Н
	138
	38
	19,9
	И.В

	18
	145
	29
	13,8
	Н.В
	136
	40
	21,6
	И.В

	19
	133
	24
	13,6
	д
	125
	33
	21,1
	И.В

	20
	139
	29
	15
	Н.В
	128
	25
	15,3
	Н.В

	21
	137
	25
	13,3
	д
	141
	40
	20,1
	И.В

	22
	143
	38
	18,6
	Н
	128
	35
	23,2
	И.В

	23
	132
	22
	12,6
	д
	135
	40
	21,9
	И.В


	4А
	4Б

	№п\
п
	Рост м
	Вес кг
	ИМТ
	Усл.обоз
	Рост м
	Вес кг
	ИМТ
	Усл.обоз

	1
	147
	38
	17,6
	Н
	140
	28
	14,3
	Н.В

	2
	147
	38
	17,6
	Н
	142
	49
	24,3
	О

	3
	142
	39
	19
	Н
	147
	48
	22,1
	И.В

	4
	141
	23
	14,6
	Н.В
	130
	26
	15,4
	Н.В

	5
	140
	30
	15,3
	Н.В
	157
	38
	15,4
	Н.В

	6
	151
	31
	13,6
	Д.В.
	139
	30
	15,5
	Н.В

	7
	133,5
	27
	15,3
	Н.В
	143
	28
	13,7
	Д.В

	8
	143
	40
	19,6
	Н
	140
	37
	18,8
	Н

	9
	140
	28
	13,5
	д
	132
	22
	12,6
	Д.В.

	10
	141
	29
	13,5
	Д
	137
	40
	21,3
	И.В.

	11
	142
	29
	13,7
	Д
	135
	26
	14,2
	Д.В.

	12
	139
	30
	15,6
	Н.В
	145
	26
	12,3
	Д.В.

	13
	148,5
	32
	14,6
	Н.В
	149
	42
	18,9
	Н

	14
	156
	43
	17,6
	Н
	146
	63
	29,6
	О

	15
	144
	30
	14,7
	Н.В
	146
	33
	15,5
	Н.В

	16
	135,5
	26
	14,2
	Д.В.
	137
	27
	14,4
	Н.В

	17
	137
	42
	22,4
	Н.В
	141
	45
	22,6
	И.В.

	18
	154
	60
	19,4
	Н
	140
	32
	16,3
	Н.

	19
	146
	31
	14,6
	Н
	144
	30
	14,7
	Н.В

	20
	133
	25
	14
	Н.В
	150
	47
	20,9
	И.В.

	21
	136
	28
	15
	Н.В
	148
	35
	16
	Н.В

	22
	160
	75
	23,4
	О
	154
	50
	21
	Н.В

	23
	144
	27
	13
	д
	
	
	
	

	24
	140
	29
	14,8
	Н.В
	
	
	
	

	25
	       138

	    31
	16,2
	Н
	
	
	
	

	   26
	139
	30
	15,9
	Н.В
	
	
	
	

	  27
	138
	31
	16,2
	Н
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Приложение 6

Показатели ИМТ в соответствии с ВОЗ
для учащихся младших классов.
	Возраст
Лет
	Дефицит
веса
	Недостаток  веса
	Норма
веса
	Избыточ-
ный
вес
	Ожире-

ние

	8
	12,2
	13,2
	15,9
	18,8
	22,3

	9
	13
	13,7
	16,4
	19,8
	23,4

	10
	13,8
	14,2
	16,9
	20,7
	23,4

	11
	14,8
	14,6
	17,7
	20,8
	22,9

	Индекс
	Д
	Н.В
	Н
	И.В
	О
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Приложение 9
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Приложение 10
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Как уменьшить аппетит?


Изменить:
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Масса тела зависит от того насколько организм может сжигать потребляемые калории.


     


Потребление энергии


                                       Расход  энергии


П.Э�Р.Э


Р.Э>П.Э
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“Здоровье близко, ищи его в миске”
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МБОУ СШ № 58


им .Г.Д. Курнакова



























































Размер блюд


Частоту приема пищи


Состав употребляемой пищи


Вкус пищи








Памятка





Как избавиться от пищевой зависимости.


Шаг 1. Ребенок должен осознавать ,что у него проблема с лишним весом. В этом ему должны помочь взрослые: избавиться от полноты- это в первую очередь для себя!


Шаг 2. Составить правильный рацион питания – список самых полезных продуктов ,которые нужно есть ежедневно, а также тех ,которые нужно употреблять редко.


Шаг 3. Положительные эмоции- это не только еда! Занятия спортом влияют на  аппетит и удовольствие. Как можно больше положительных эмоций!


Шаг 4. Адекватно принимать критику по поводу лишнего веса со стороны других детей, а также взрослых.
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Рекомендации по снижению веса


Больше спите быстрее худеете! Недостаток сна – это стресс, который ведет к набору лишних килограммов. Человек постоянно чувствует себя голодным.


Употреблять в пищу только темный, горький шоколад с долей какао - бобовых не ниже 73 %.Плитка темного шоколада на неделю.


Витамин С борется с лишним весом! Больше употреблять фруктов и овощей.


Увеличить к рационе питания долю белковой пищи, которая ведет к чувству насыщения .
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Баланс белков, жиров и углеводов. 


БЖУ
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