Муниципальное казенное образовательное учреждение 

Шастовская средняя общеобразовательная школа 
ПРОЕКТ

« ШКОЛА КУЛИНАРОВ»
[image: image6.jpg]











Выполнила:  ученица 3 класса

Короткова Эвелина


Руководитель:Секисова А.Н.
с.Шастово

2014г.
Цели и задачи проекта:
Что надо делать для того, чтобы сохранить свое здоровье;

Дать представление о том, какие продукты полезные, а какие приносят вред;

Научиться  выбирать полезные продукты и готовить из них.

Форма работы:индивидуальная.
План работы:
1.Что нужно делать ежедневно для сохранения здоровья ?
2. Почему так важно правильное питание?

3.О пользе фруктов,йогурта и орех.

4.Рецепт салата «Фруктовый».

5.Вывод.
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«Что нужно делать ежедневно для сохранения здоровья?».
Здоровье – самый важный и ценный дар, который получает человек от природы в первый день своего рождения. Однако очень часто мы не осознаём всю мощь и силу предоставленного нам «подарка».Мы живём так, как нам удобно, порой пренебрегая элементарными правилами соблюдения здорового образа жизни. Пока человек чувствует себя хорошо, пока организм молод и полон сил, большинство людей не соблюдают принципов правильного питания, не придерживаются диет, злоупотребляют спиртными напитками, курят, часами просиживаются перед мониторами компьютеров. Для того чтобы в будущем избежать поиска правильного ответа на подобного рода вопросы, постарайтесь уже сегодня задать себе другой вопрос: «Что нужно делать ежедневно для сохранения здоровья?».

Самым важным условием, которое должен ежедневно соблюдать человек для сохранения здоровья, является активная жизнь, т. е. необходимо как можно больше двигаться. Ведь высказывание «Движение – жизнь» возникло неспроста. Человека отличает от растений именно двигательная способность. Запомните или даже запишите для себя куда-нибудь: «Первое и самое главное правило на пути к обретению и сохранению здоровья – давать определённую нагрузку своим мышцам в течение дня».

Нельзя сутки напролёт просидеть на месте, ничем не занимаясь. Но даже если рабочая обстановка не позволяет Вам долгое время находиться в движении, можно найти выход: через каждые 1-2 часа в перерывах между важными делами постарайтесь выполнять офисную гимнастику.

Теперь поговорим о втором правиле, которое нужно делать ежедневно, если вы хотите сохранить свое здоровье. Соблюдая это правило, Вы сможете помочь организму постоянно оставаться в тонусе.  
Правильное питание – важный элемент сохранения здоровья. Нужно питаться сбалансировано, рационально, важно, чтобы в Вашем рационе питания присутствовало достаточное количество углеводов, белков, жиров, микроэлементов и витаминов, а также их правильное соотношение.

Третье правило на пути к здоровью простое – нужно уметь радоваться жизни, постараться находить во всех обстоятельствах положительные моменты. Было бы неплохо, если б Вы смогли ввести в привычку делать комплименты окружающим Вас людям. Та радость, которой Вы одарите при этом людей, обязательно вернётся к Вам с удвоенной силой. Это также является немаловажным условием, чтобы помочь организму всегда оставаться в состоянии тонуса.
Чистота – ещё один залог крепкого здоровья. Как уже упоминалось, в первую очередь очень важна духовная чистота, однако соблюдение физической чистоты, личной гигиены также играет немаловажную роль на пути к сохранению здоровья. Помимо личной гигиены, очень значимы гигиена труда, жилища, отдыха. 

 Опишем несколько рекомендаций, которые Вы обязаны соблюдать для того, чтобы суметь помочь Вашему уставшему организму восстановить силы. Эти рекомендации необходимо выполнять ежедневно! С раннего детства старайтесь соблюдать режим питания, следите за рационом. Употреблять фаст-фуд, газированные напитки, слишком жирную и солёную пищу не рекомендуется. Постарайтесь, чтобы на Вашем кухонном столе ежедневно присутствовала свежая зелень, овощи, фрукты.
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Как правильно питаться школьнику.
Школьный период — это один из наиболее важных периодов для развития ребенка. Именно в эти годы происходит процесс формирования организма, половое созревание, становление ребенка как личности. И немаловажную роль в этом процессе играет правильное питание школьников. Именно правильное и здоровое питание поможет вашему ребенку создать гармоничную и целеустремленную личность.
Почему так важно правильное питание для школьников?
Следует признать, что существующая школьная программа нагружает ребенка просто таки тоннами информации. Мы можем долго рассуждать о том, насколько данная информация пригодится детям в повседневной жизни, но факт остается фактом — современная школа требует от ребенка огромного напряжения как физических, так и психологических сил. Если же прибавить ко всему этому все то количество информации, которое ребенок получает из телевизора, компьютера и Интернета, то получившаяся картина может нагнать тоску на кого угодно. А теперь задумайтесь над тем, а где же ребенку брать силы на преодоление всех этих трудностей? Правильно, только в своем рационе.

Древнее изречение: «ты есть то, что ешь ты» приходится здесь как никогда кстати. Правильное питание оказывает значительное воздействие на здоровье и развитие ребенка, поэтому задумайтесь над этим вопрос
Сколько калорий нужно школьнику? 
Количество калорий, необходимое ребенку, может значительно варьироваться в зависимости от уровня его физической и умственной активности. Правда, ученые высчитали примерное количество потребляемых калорий для различных возрастных категорий школьников.

Первая категория — это дети возрастом от 7 до 11 лет. Им необходимо минимум 2300 килокалорий в сутки

Качество питания
Помимо количественного показателя, огромную роль играет показатель качественный. Килокалории можно получить питаясь только макаронами, вот только пользы от этого не будет никакой. Для того, чтобы ваш ребенок питался правильно, соблюдайте следующие правила:

1. Максимально исключите из пищи ребенка продукты с различными красителями, консервантами и прочей химией. Естественно, полностью исключить вредные продукты из рациона ребенка вряд ли получится, но попытаться стоит.

2. Помните, что растущему организму необходимы белки! Поэтому не забывайте включать в рацион ребенка мясо, желательно не в виде прожаренного до угольков куска. Если же вы сторонник вегетарианского способа жизни, то обязательно включайте в рацион ребенка орехи и иные продукты, содержащие растительный белок.

3. Не стоит полностью исключать из рациона и углеводы с жирами. Углеводы — это мощные источники энергии, а жиры необходимы для правильного функционирования
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множества систем в организме.

4. Старайтесь готовить на пару. Блюда, приготовленные на пару, сохраняют куда больше полезных веществ, чем блюда, приготовленные иным способом.

5. На завтрак, обед и ужин у вашего ребенка должна быть горячая пища.

6. Фрукты и овощи — вот помощники для гармоничного развития вашего ребенка. Именно фрукты и овощи являются прекрасными источниками большинства витаминов и минералов, необходимых растущему организму.

7. Соблюдайте режим питания! Помните, что ребенку необходимо питаться минимум 4 раза в течение дня, а перерыв между приемами пищи не должен превышать 4-5 часов. Поэтому старайтесь кормить вашего ребенка по более-менее установленному графику.

Правильный график
Ученые провели исследования и установили, что существует график принятия пищи, который больше всего подходит детям школьного возраста. Он включает в себя два завтрака, обед и ужин. Первый завтрак должен происходить в районе 7 часов утра, второй — между 10.30 и 11 часами. Обедать желательно в период с 14.00 до 15.00. Идеальным же временем для ужина является период времени с 19.00 до 19.30.

Однако стоит учитывать, что график приема ужина должен зависеть от времени отхода ребенка ко сну. Разница между временем приема ужина и временем отхода ко сну должна составлять около 3-4 часов. В случае, если эта разница будет больше — организм ребенка будет подвергаться стрессу от нехватки пищи, а если данная разница будет меньше, то высок риск того, что калории не будет использованы, а будут переведены в жировые отложения.
Правильное питание для школьника — это мощный фундамент для развития гармоничной и здоровой личности. Помните, что именно родители отвечают за правильное питание своего ребенка, поэтому именно на них лежит ответственность за его физическое развитие и здоровье. Правильное питание должно быть сбалансированным как по энергетическому, так и по качественному составу.
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Яблоки.
Полезные свойства яблок сделали их незаменимой частью питания людей всех времен и народов. Спортсмены и желающие похудеть полюбили эти фрукты за низкую калорийность и помощь в снижении веса. Существует такое разнообразие мнений о пользе яблок, такое множество рецептов их приготовления!

Поразительно многообразие блюд, которые готовятся с участием яблок! Всех не перечесть: соки, повидло, джемы, мармелад, знаменитая яблочная пастила(которая обязана своим рецептом и консистенцией пектинам, особым веществам – полисахаридам, которых в яблоках содержится очень много, они действуют в качестве природных загустителей), с яблоками пекут пироги, булочки, слойки, пирожки, сами яблоки запекают в духовке.
В яблоках содержится большое количество минеральных веществ, таких, как железо, в первую очередь, натрий, магний, витаминов(В1, В2, С, Е, РР), фолиевая кислота. Витамин С, полифенолы, флавоноиды оказывают антиоксидантное действие на наш организм.
Полезные свойства яблок
Полезные свойства яблок в свежем виде окажут помощь только здоровому желудку, ведь они стимулируют образование желудочного сока, и вместе с фруктовыми кислотами он будет раздражать слизистую оболочку органа. В этом случае лучше запечь яблоки, причем обязательно сладких сортов. В таком виде они действительно показаны при гастритах с пониженной кислотностью, острых и хронических колитах легкой и средней степеней тяжести. Людям с этим заболеванием не стоит фанатично относиться к пользе яблок и быть осторожным в отношении качества и количества при их употреблении.

Во время «яблочного» лечения нельзя заедать или запивать их, чтобы не возникло дополнительных серьезных неприятностей с желудком. Ведь фактор повышенной или пониженной кислотности желудка- еще один критерий по определению пользы и вреда яблок.

Кроме всего, яблоки являются хорошим средством для решения проблем с кишечником. Эти фрукты полезны при умственных нагрузках, улучшают аппетит, а железо, которым богаты яблоки, помогает при малокровии.Люди, регулярно их употребляющие, имеют гораздо меньший риск возникновения заболеваний легких (особенно это касается курильщиков, для которых польза яблок будет особенно актуальна), атеросклероза. В домашних условиях можно делать замечательные увлажняющие маски для лица из кашицы свежих или печеных яблок, это устранит воспаления и благотворно повлияет на кожу любого типа.
Калорийность яблок
Яблоки знамениты своей калорийностью и способностью замедлять процесс всасывания жиров среди людей.Польза яблок не ограничивается одними плодами, ведь семечки тоже имеют большое значение из-за высокого содержания йода.
Людям с нормальной кислотностью желудка и отсутствием противопоказаний лучше употреблять их в свежем виде, ведь больше половины полезных свойств яблок теряется при термической обработке.
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Польза яблок будет сохранена в течение длительного времени, если держать их в холодном месте. Также их можно законсервировать, они приобретут новые вкусовые оттенки и сохранятся на долгое время, чтобы однажды вновь украсить ваш стол. Хранить свежие яблоки нужно в сухом помещении с умеренной влажностью. Для запасов лучше всего выбирать поздние осенние или зимние сорта. Они хранятся гораздо дольше.

Для здорового питания будет достаточно 2-3 плодов в день.
Калорийность яблок на 100 граммов продукта составляет около 45 Ккал.

Груши.
Поговорим о полезных свойствах груш. Этот фрукт может быть и съедобным, и декоративным. Вкус варьируется от приторно-сладкого, почти медового, до кислого: они могут быть мягкими или твердыми, ароматными и без запаха, а цветовая палитра просто поразительна. Какой же пользой может поделиться с нами природа?
Родиной этого груши считается Центральная Европа и Западная Азия. Еще на фресках Помпеи были найдены их изображения. А в известном «Домострое» упоминается факт возделывания груш на Руси. Сейчас их выращивают и в Молдавии, и на Украине, и в Закавказье.

Современным ученым и садоводам известно множество сортов этого фрукта, более 35. Все виды груш делятся на зимние (подходят для длительного хранения), летние и осенние. В зависимости от предназначения, те или иные сорта подходят для разных блюд. Одни хороши для десертов, джемов, варенья, пирогов, другие будут отличным дополнением к мясным или рыбным блюдам, но в любом случае польза груш станет прекрасным дополнением к вкусовым характеристикам. Из них делают даже мед под названием бекмес, а также сидр и эссенцию. Из красно-коричневой древесины грушевого дерева изготавливается множество декоративных и хозяйственных вещей, а также музыкальные инструменты и мебель.Калорийность этих фруктов невелика, однако они являются отличным источником сил и энергии. Чтобы направить полезные свойства груш в нужное русло, следует обращать внимание на то, с чем вы их едите и чем запиваете. Нельзя после груш употреблять мясо и пить холодную воду, так как из-за высокого содержания клетчатки они считаются достаточно грубыми фруктами для желудка, и таким сочетанием продуктов можно лишь навредить.
Польза груш.Польза груш объясняется высоким содержанием минеральных, азотистых, пектиновых и дубильных веществ, а также витаминов С, P, B1, фитонцидов и флавоноидов, хотя из органических кислот в них присутствует только яблочная. В семечках плода много йода и масел, так же как и в абрикосовых косточках. Полезные свойства груш применимы при малокровии и слабости сердечной мышцы.

Сложные эфирные масла, которые содержатся в плодах, делают их прекрасным
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мочегонным средством. При камнях в почкам и мочевом пузыре рекомендовано есть свежие груши или пить из них сок. Польза грушевого сока не менее сильна для организма. В печеном виде польза груш, безусловно, сохраняется, особенно для желудка. Таким же образом получается и отличное противокашлевое и жаропонижающее средство. Листья грушевого дерева обладают противогрибковыми свойствами.

Фруктовых сахаров в них меньше, чем в яблоках, хотя по вкусу и не скажешь. Польза груш в этом отношении сравнима с характеристиками и полезными свойствами абрикоса. Поэтому их можно спокойно есть при сахарном диабете, а также людям с заболеваниями поджелудочной железы. Отвары, в особенности, с овсом, кисели, компоты передадут полезные свойства груш тем, кто страдает расстройством кишечника. Семена плодов обладают антипаразитарным эффектом.

При покупке груш следует помнить, что даже немного недозрелые плоды смогут доспеть у вас дома, а вот слишком рыхлые по консистенции и переспелые груши лучше не брать. Пускай этот фрукт почаще появляется на вашем столе, приносит вам и вашему организму удовольствие от пользы.

Калорийность груш на 100 граммов продукта составляет около 40 Ккал.
Апельсины.

Родиной апельсина традиционно считается Древний Китай. В переводе с нидерландского языка название этого цитрусового означает «китайское яблоко». Еще в 19 веке вошло в моду выращивать его в особых помещениях — оранжереях, которые назвали по имени этого дерева.

В настоящее время выведено около 300 сортов апельсинов. Их принято разделять на 4 группы: обыкновенные (с желтой мякотью), корольки (с ярко-красной мякотью), яффские (с толстой кожурой), пупочные (с оранжевой мякотью). Современный покупатель может увидеть на полках магазинов еще и красные сицилийские апельсины (это те самые апельсины-корольки), помимо привычных, с оранжевой мякотью. Какова польза апельсинов этого сорта?
О красных апельсинах
Почему же они красные и именно «сицилийские»? Как и природный краситель каротин, который обеспечивает оранжевым плодам такой цвет, у красных апельсинов яркую окраску дает антоциан. Сицилийские корольки на вкус кислее обыкновенных, а полезные свойства апельсина такого сорта намного превосходят остальных своих собратьев. В красных плодах содержится больше витамина С, и одного фрукта в день вполне достаточно для восполнения его суточной нормы. А название, данное им из-за местности, закрепилось за ними из-за того, что красный апельсин наиболее требователен к условиям произрастания. Именно идеальное соотношение погодных условий и качества почвы дает такие характеристики красному фрукту.Полезные свойства апельсина
Польза апельсина имеет серьезное экономическое значение. Выращивание этого цитрусового является важной частью экономики многих стран, таких, как США, Испания, Бразилия, Индия, Мексика. Количество получаемого урожая ежегодно растет.Высокое содержание витаминов и питательных веществ доказывает полезные свойства апельсина. В нем есть витамины А, В, конечно же, С, Р, калий, кальций, магний и железо, а такж
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органические кислоты, пектиновые вещества, антиоксиданды, флавоноиды и фитонциды. Ароматная польза апельсина заключается в ценном эфирном масле, содержащемся в его цедре. Его используют в косметических целях и в кондитерском производстве.
Как апельсин действует на организм человека
Полезные свойства апельсина окажут свое незамедлительное действие, если нужно придать человеку сил или улучшить его аппетит, укрепить организм и повысить содержание витаминов в организме. Помнить о полезности этих сладких фруктов стоит и людям, страдающим заболеваниями сердца, сосудов и печени, этот фрукт также способен активизировать функции кишечника. Стоит знать о пользе и вреде этого цитрусового, чтобы доставить своему организму вместе с апельсинами максимум питательных и ценных веществ. Употреблять их не стоит людям с повышенной кислотностью желудка, язвенной болезнью и гастритами.

Польза апельсина дает возможность снизить холестерин, снять кровоточивость десен, помочь при простудных заболеваниях, оказать быстрое жаропонижающее действие. Невысокая калорийность этих цитрусовых позволяет рекомендовать его тем, кто хочет снизить свой вес. Также апельсины, при грамотном их употреблении, кроме всего прочего, помогут наладить работу пищеварительной и нервной системы, утолить жажду, снять усталость.

Как выбрать хороший апельсин? Внешний вид порой может мало что поведать нам о содержимом. Можно взять в руку апельсин и почувствовать его вес. Чем фрукт тяжелее, тем больше в нем сока и свежести.

Польза апельсина вместе с низкой калорийностью сохраняется и в его соке, и в цедре, сохраняется и в варенье (или джеме), которое из него делают. Также из них готовят вкуснейшие ликеры и настойки.

Выбирайте самые лучшие фрукты для своего здоровья!

Калорийность апельсинов на 100 граммов продукта составляет 36 Ккал

Бананы.
Банан — плод крупного травянистого растения, высота этого растения от трех до десяти метров. Банан приносит плоды один раз в жизни, после этого ствол дерева отмирает, и происходит рост новых побегов от корневища. Родиной банана является Юго-Восточная Азия. Именно из Азии банан попал в Центральную и Южную Америку, а также в Африку в древние времена.Бананы принято употреблять в переработанном и в сыром виде. Из банановой мякоти готовят джем, суррогат кофе и производят муку. Рассмотрим подробнее всю пользу бананов.
Какая польза от бананов
Пользу бананов оценят все, кто сидит на диете. В нем содержатся ферменты, которые способствуют усвоению углеводов, а так же яблочная кислота, сахар и крахмал. В бананах есть вещества, которые улучшают пищеварение, а именно те, что содержатся в мякоти — пектиновые вещества и клетчатка.
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В составе этого фрукта содержатся соли калия, способствующие выведению жидкости из организма человека (очень важно при отеках).

Польза бананов высока благодаря именно большому содержанию калия, которым обеспечивается хорошая работа сердца. Причиной появления сердечных недугов, в частности аритмии, является недостаток именно этого микроэлемента.
Бананы полезны людям, имеющим желудочно-кишечные заболевания и болезни печени. При употреблении недозрелых бананов снижается риск заболевания раком кишечника. Доказано, что люди, употребляющие ежедневно в пищу бананы, более оптимистичны и сконцентрированы.

Частое употребление бананов способствует очищению организма и снижению утомляемости. Тем, кто стремится увеличить мышечную массу, просто необходимо оценить всю пользу бананов, употреблять их пищу в составе каких-либо блюд или же просто в сыром виде каждый день. Спелые бананы обеспечивают нормализации лактации у кормящих женщин, а так же они усиливают половое влечение.

Банан является превосходным источником энергии, именно поэтому перед соревнованиями, спортсмены употребляют в пищу именно этот фрукт.
Чем может быть вреден банан
Употребление бананов в сильно-незрелом виде приносит вред организму человека. Все дело в том, что содержание крахмала в незрелом банане велико, а это способствует значительному газообразованию. И еще один случай, когда банан может нанести вред: нельзя употреблять много бананов людям, страдающим сахарным диабетом.Бананы не рекомендуется давать в пищу детям до трех лет, так как у ребенка возможно появление аллергической реакции на этот фрукт. Возможный вред банана может проявится для людей с повышенной массой тела из-за калорийности, но это не значит, что банан должен быть полностью исключен из рациона. Его употребление нужно по возможности согласовать с врачом или же просто ограничить.

Употребление банана может принести вред больным с ишемической болезнью сердца и тем, у кого повышенная свертываемость крови. 

Калорийность бананов на 100 грамм – 96 ккал.
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Йогурт.

 Как делают йогурт.
Сначала молоко получает «дозу» полезных бактерий. Два микроорганизма — Lactobacillus и Streptococcus thermophilus — добавляют в пастеризованное молоко. Пока оно еще теплое, бактерии превращают сахар в особую молочную субстанцию, что и делает йогурт таким вкусным. Она воздействует на белки, образуя мягкий сгусток. Другой микроорганизм — Lactobacillus acidophilus — также добавляют в некоторые виды йогурта, чтобы сделать его более полезным для здоровья, в результате чего лактоза, белки, микроэлементы и небольшое количество жиров превращаются в хорошо усваиваемый продукт.

Бактериальные культуры преобразуют примерно 30% молочного сахара. Это объясняет, почему многие страдающие от непереносимости лактозы люди могут наслаждаться вкусом йогурта, хотя совсем не пьют молоко. Побочный продукт ферментации называется молочной кислотой, которая действует как консервант, позволяя йогурту храниться намного дольше, чем молоку. Молочная кислота также повышает усвояемость белков и микроэлементов.
Лучшие бактерии для кишечника
Не все йогурты имеют одинаковые бактериальные культуры. После ферментации некоторые йогурты пастеризуют еще раз. Лучше они от этого не становятся — многие полезные микробактерии погибают. Есть особый знак Института питания «Живые и активные культуры», который помещают на этикетке йогуртов, содержащих такие бактериальные культуры. Имейте в виду, что когда на упаковке продукта написано, что он «произведен на основе живых лактобактерий», это вовсе не означает, что продукт отмечен знаком, о котором мы говорили. Некоторые йогурты могут содержать живые бактерии, но при этом не иметь знака на упаковке. Если вы хотите иметь гарантии, ищите именно этот знак.Избегайте покупать йогурт, на упаковке которого написано, что «продукт прошел термообработку после процесса ферментации». Это означает, что йогурт пастеризовали после того, как внесли бактериальные культуры, что практически сводит на нет преимущества продукта, которые делают его полезным для здоровья. Такие товары экономически выгодны производителям, они могут храниться на полках магазинов гораздо дольше, но при этом бесполезны для здоровья. У них полностью отсутствуют качества, присущие питательным продуктам. Люди, страдающие от непереносимости лактозы, которые хорошо переносят йогурт, содержащий живые лактобактерии, могут плохо усваивать виды, прошедшие повторную пастеризацию. Салатные соусы на основе йогурта, покрытые йогуртом сласти сухофрукты, орехи, кренделя, конфеты обычно не содержат живые бактериальные культуры.Общество защиты прав потребителей настаивает на том, чтобы производители не называли йогуртом продукты, которые не содержат живые бактериальные культуры. Еще раз напоминаем: ищите йогурты, отмеченные знаком Института питания, потому что только он реально указывает на то, что продукт действительно содержит живые лактобактерии, которые не только были там во время ферментации, но и остались после ее окончания.Полезный совет. Культура Lactobacillus bulgaricus в йогурте присутствует всегда, а Lactobacillus acidophilus нет. Ее можно ввести дополнительно. Этот микроорганизм больше, чем Lactobacillus bulgaricus, полезен для толстой кишки. Ищите Lactobacillus acidophilus в списке ингредиентов йогурта.
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10 причин оценить йогурт по достоинству
1. Йогурт переваривается лучше, чем молоко. Многие люди, которые страдают от непереносимости лактозы или аллергии на молочный белок, могут есть йогурт. Процесс ферментации делает его продуктом, который переваривается намного лучше, чем молоко. Под влиянием живых бактериальных культур возникает лактаза — фермент, которого не хватает в организме людей, страдающих от непереносимости лактозы. Другой фермент — бета-галактозидаза, содержащийся в некоторых йогуртах, также способствует более эффективному усвоению молочного сахара у людей, в организме которых недостаточно лактазы. Кроме того, ферменты частично перерабатывают молоко, в результате чего продукт становится менее аллергенным. Дети, страдающие от непереносимости лактозы, легко усваивают йогурты, не испытывая при этом дискомфорта. И хотя содержание лактозы зависит от вида продукта, в любом йогурте ее все равно меньше, чем в молоке. Ферментация расщепляет молочный сахар, превращая его в глюкозу и галактозу, которые легко усваиваются организмом.

2. Йогурт помогает толстой кишке оставаться здоровой. Врачи часто говорят: «Вы здоровы настолько, насколько здорова ваша толстая кишка». Включая в свой рацион йогурт, вы оказываете организму две услуги. Во-первых, йогурт содержит лактобактерии, которые благоприятно воздействуют на работу кишечника, способствуя одновременно тому, чтобы предотвратить риск развития рака толстой кишки. Лактобактерии (особенно Lactobacillus acidophilus нормализуют микрофлору кишечника, препятствуя развитию новообразований. Чем больше таких бактерий будет в вашем кишечнике, тем ниже риск развития рака толстой кишки. Главным образом полезные бактерии, которые содержатся в йогурте, блокируют вредные вещества (например, нитриты), прежде чем они станут канцерогенными.Во-вторых, йогурт является ценным источником кальция (см. далее). Этот микроэлемент «следит» за состоянием слизистой кишечника, предупреждая таким образом развитие состояния, которое может стать причиной рака толстой кишки. Люди, рацион питания которых включает много кальция (например, жители скандинавских стран), меньше подвержены этой онкологической патологии.

3. Йогурт способствует улучшению усвоения других питательных веществ. Полезные бактерии, содержащиеся в йогурте, помогают более эффективному усвоению кальция и витаминов группы В. В частности, молочная кислота, которая есть в йогурте, улучшает усвоение кальция из молока, улучшая его поглощение стенками кишечника.

4. Йогурт укрепляет иммунитет. Есть данные, что, если человек ежедневно съедает два стаканчика йогурта, его организм интенсивно прозводит повышающий иммунитет интерферон. Бактериальные культуры, содержащиеся в йогурте, стимулируют белые клетки крови, помогающие в борьбе с инфекциями. Проводятся экспериментальные исследования, которые дают основание полагать, что лактобактерии могут подавлять развитие опухолей.

5. Йогурт помогает восстанавливаться после кишечных инфекций. Некоторые вирусные инфекции и аллергические реакции могут вызвать повреждения слизистой кишечника, особенно тех клеток, которые отвечают за производство лактазы.В результате возникает временная дисфункция кишечника, выражающаяся в неудовлетворительном усвоении лактозы. Именно поэтому дети, переболевшие кишечными инфекциями, в течение нескольких месяцев после этого не могут пить молоко, хотя до болезни пили его и не имели проблем с усвоением лактозы. Поскольку
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йогурт — ферментированный продукт, он позволяет избежать проблем подобного рода и может принести несомненную пользу при включении в рацион в период восстановления после инфекции. Также полезно есть йогурт, если вы принимаете антибиотики, потому что он минимизирует негативное воздействие этой группы препаратов на слизистую кишечника.

6. Йогурт может подавлять грибковые инфекции. Имеются достоверные данные, что, если каждый день съедать два стаканчика натурального йогурта, это будет способствовать поддержанию нормальной микрофлоры влагалища, а также снизит возможность развития грибковых инфекций.

7. Йогурт — ценный источник кальция. В двух стаканчиках йогурта содержится 450 мг кальция. Это половина рекомендуемой суточной нормы потребления кальция для ребенка и примерно 30-40% нормы для взрослых. Поскольку наличие живых бактериальных культур улучшает усвоение кальция, из этого следует, что, выбирая между йогуртом и молоком, предпочтение нужно отдать первому.

8. Йогурт — замечательный источник белков. Натуральный йогурт содержит 10-14 г белка (два стаканчика), что составляет 20% рекомендуемой суточной нормы потребления для любого человека. И опять йогурт, содержащий живые бактериальные культуры, дает организму белков больше, чем молоко (получается 10 г и 8 г, соответственно). В процессе ферментации при изготовлении йогурта молочный белок преобразуется, и организм усваивает его намного легче.

9. Йогурт снижает уровень «плохого» холестерина. Есть мнение, что включение в рацион йогурта может сказываться на уровне холестерина. Причем положительно, снижая «плохой» холестерин. Впрочем, эта гипотеза требует подтверждения.

10. Йогурт — продукт «комбинации». Два питательных свойства йогурта подтверждают это мнение. Во-первых, он легко усваивается организмом, а во-вторых, улучшает усвоение витаминов и микроэлементов, получаемых из других продуктов. Именно поэтому йогурт можно использовать как соус или заменить им сметану.
Полезный совет. Антибиотики убивают не только вредные, но и полезные бактерии, которые живут в кишечнике. Живые бактериальные культуры йогурта помогают восстановить микрофлору кишечника, прежде чем патогены начнут размножаться и возобладают над полезными бактериями. 
Изучаем этикетку на йогуртах
Ассортимент йогуртов велик. Вам следует научиться разбираться в них.
Йогурт из цельного молока содержит приблизительно 3,5 г жира (один стаканчик).
Йогурт с низким содержанием жира должен содержать не более 2 г жира (один стаканчик).
Обезжиренный йогурт содержит менее 1 г жира (один стаканчик).
Фруктовый йогурт — это продукт, в состав которого входят фрукты. Чтобы онимел нужную текстуру, в него добавляют желатин и стабилизаторы.
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Йогурт может расслаиваться — сверху он более жидкий, чем внизу, поэтому его нужно перемешивать ложкой, а питьевой йогурт — взбалтывать. Питьевой йогурт, особенно фруктовый, может содержать различные добавки, которые вряд ли принесут пользу организму.
Йогурт, прошедший термообработку. Некоторые производители пишут на упаковке, что их продукт прошел термообработку. Такой йогурт — он больше похож на пудинг — может долго храниться. Живых бактериальных культур в нем либо вообще нет, либо они ослаблены после термообработки. Это буквально «убивает» все питательные качества йогурта, сводя их на нет.
Полезный совет.Долго перевариваемая пища дает вам ощущение сытости. Питательные вещества в этом случае лучше усваиваются, поскольку продукт контактирует со слизистой кишечника. Он перерабатывает йогурт вдвое дольше, чем молоко.

Не все продукты с йогуртом одинаково полезны. Йогурт, который используется для создания поверхностного слоя на сухофруктах и орехах (например, на изюме или кусочках фруктов), обычно содержит очень много сахара. В этом случае вы злоупотребляете сладким под девизом «Едим йогурт».
Полезный совет.Йогурт принесет пользу и молодым, и старым людям. Для детей это ценный сбалансированный источник белков, жиров, углеводов и микроэлементов, к тому же вкусный. Для людей старшего возраста, толстая кишка которых более чувствительна, йогурт — тоже ценный источник питательных веществ. Кроме того, он стабилизирует микрофлору кишечника, а это очень важно в плане профилактики рака  
Йогурт как источник питательных веществ.Йогурт относится к числу универсальных продуктов питания. Это и самостоятельная еда, и соус, особенно для детей, которым нравится макать кусочки в приправу или поливать им салаты. Таким образом, йогурт может успешно заменить продукты, которые содержат много жиров. У него такого недостатка нет, а преимуществ более чем достаточно.
Полезный совет.Йогурт — это великолепный продукт, который очень нравится малышам. Он появляется в рационе детей одним из первых, и заслуженно. Его также можно использовать в качестве соуса как «приманку», чтобы познакомить малышей с новым вкусом или блюдом.Используйте йогурт вместо майонеза. Натуральный обезжиренный йогурт содержит на 10% меньше калорий, на 1% меньше жира, на 3% меньше холестерина, чем обычный майонез. Комбинация низкокалорийного майонеза и обычного йогурта (в равном объеме) подходит для разных блюд, включая картофельный салат, салат из капусты, моркови и лука (обычно его заправляют майонезом), для салата из тунца и многих других.Попробуйте использовать натуральный йогурт вместо сметаны. В нем намного меньше калорий, жиров и холестерина. Если вы добавляете йогурт вместо сметаны, нагревайте блюдо очень осторожно, чтобы он не свернулся. Лучше всего для этого подходит обезжиренный йогурт.

Попробуйте использовать йогурт вместо молока или сливок. Натуральный йогурт может с успехом заменить молоко, сливки или сметану при приготовлении вафель, блинов и булочек.Ешьте йогурт вместо мороженого. Взбитый охлажденный йогурт вполне может заменить мороженое.
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Полезные свойства грецкого ореха, его состав.
Все части этого удивительного растения имеют уникальную ценность с точки зрения медицины. Само ядро грецкого ореха содержит около 75% полезных растительных жиров, и около 15% белков, которые легко усваиваются человеческим организмом. Также, грецкий орех - настоящий кладезь витаминов и микроэлементов. Витамины группы В, содержащиеся в плодах грецкого ореха, оказываю положительное воздействие на нервную систему, повышают сопротивляемость организма всевозможным инфекциям, регулируют работу печени и пищеварительного тракта, оказывают потрясающий эффект на кроветворную систему организма  и на зрение, а также являются природными иммуностимуляторами.
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Полезные свойства витамина Е, входящего в состав грецкого ореха, благотворно влияет на кожу, волосы и является витамином молодости и красоты. Витамин С обладает иммуностимулирующими свойствами, понижает ломкость капилляров,  и оказывает благотворное влияние на печень и почки, а также является незаменимым в кислотно-окислительных реакциях человеческого организма. Причем в зеленых листьях грецкого ореха витамина С больше, чем в плодах всем известного источника витамина С – шиповника.

Также, полезные свойства грецкого ореха обуславливаются тем, что в ядре его, содержатся такие микроэлементы как фосфор, калий, магний, которые очень полезны для сердца и системы сосудов и сердца. Также в грецких орехах содержатся незаменимые аминокислоты, которые участвуют в синтезе белка. Недаром орех считается пищей ученых и богатырей. Стоит также упомянуть, что грецкий орех является лидером среди других орехов по количеству антиоксидантов, влияние которых положительно влияют на химические реакции организма, а так же, препятствуют старению.
Богатый витаминный и минеральный состав грецкого ореха ставит его на одно из первых мест среди натуральных лекарственных растений. Можно смело утверждать, что ни одно растение не обладает таким количеством минералов, каким обладает грецкий орех. Поэтому он считается просто незаменимым продуктом для поддержания качественной жизни человека. Масло грецкого ореха, имеет поистине лечебными свойствами. Причем парадоксально то, что, его свойства обладают целительной силой там, где противопоказано употребление самого ореха.  Ведь сам орех содержит еще грубую клетчатку и кожицу, которая раздражает наш желудок,  поэтому его нельзя употреблять при заболеваниях пищеварительного тракта. А само масло можно. В масле грецкого ореха, содержатся полиненасыщеные жиры омега, которые находятся в идеальном пропорциональном соотношении для человека. Как известно, эти жиры являются незаменимыми для человеческого организма, и особенно полезны для женского организма. 
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Рецепт салата «Фруктовый».

Яблоки -1 шт.

Груша   -  1 шт.

Апельсин -1 шт.

Банан -1 шт.

Йогурт-200 г.

Орехи - 50г.   

Приготовление:

Фрукты тщательно моем,очищаем от косточек и кожуры. 

Все фрукты нарезаем кубиками одинакового размера.

Орехи измельчаем до крошки.

Берём красивый фужер, слоями выкладываем фрукты,заливаем йогуртом и посыпаем орешками. Вкусный и полезный салатик готов!Приятного аппетита!
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Вывод:
НЕОБХОДИМО ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ


Если правильно питаться, то будешь
здоровым.

Правильно
питайся – здоровья
набирайся! 
Овощи и фрукты – витаминные продукты.
Ешь чеснок и лук — не возьмёт недуг.
«Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить».Сократ
ЗАПОМНИ! 

Чтобы быть здоровым, умным и красивым,

Нужно кушать много разных витаминов.

Этих витаминов много есть повсюду –

Очень много в фруктах и других продуктах.

Любят ребятишки яблоки и груши,

Но и свёклу тоже надо чаще кушать.

Да, полезны, дети, творог и сметана.

А для мозгов и силы - рыба и бананы.

Чтобы быть здоровым, умным и красивым,

Навсегда запомни: 

КУШАЙ ВИТАМИНЫ! 
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Источники информации.

Интернет-сайты:
1.zdoroviedetey.ru Что такое йогурт? Здоровье детей. 
2.vashaibolit.ru  Что нужно делать ежедневно для сохранения здоровья» Ваш доктор. 
3.vinterese.ru      Питание школьников.Как правильно питаться школьнику.
4.polzavred.ru   Фрукты.

5.Учебник А. А. Плешаков «Окружающий мир» 3 класс,2013г.
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