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Всем нам хочется заглянуть в будущее. Хотя бы одним глазком взглянуть. Чтобы себя в нём увидеть, а самое главное, детей, которых мы с вами воспитываем сегодня.


Каким будет их будущее зависит от нас с вами, взрослых. От нашего серьёзного, вдумчивого подхода к решению любого вопроса воспитания и в частности такого, как формирование у детей представлений о правильном питании и способах сохранения здоровья. Об этом мы сегодня и имеем возможность поговорить на общем родительском собрании

Что тема своевременна – нет сомнений. Известно изречение педагога А.С. Макаренко: «Каким будет человек, главным образом зависит от того, каким вы его сделаете к пятому году жизни. Если вы его до 5 лет не воспитаете как нужно, потом придётся перевоспитывать».

Организация питания в ДОУ – задача огромной социальной значимости и одна из основных забот коллектива учреждения. Рациональное питание  - это необходимое условие для гармоничного роста детей, их физического развития, устойчивости к инфекциям и другим неблагоприятным факторам внешней среды. 


При этом имеет значение не только то, что ест ребёнок, но и то, как он это делает. Не меньшее внимание необходимо уделять эстетике питания и культуре поведения детей за столом. И чем раньше у ребёнка сформируются навыки столового этикета, тем прочнее они закрепятся, станут хорошей привычкой уже в детском возрасте. 



Для успешной реализации поставленной задачи нам, безусловно, нужна ваша помощь. Вырастить ребёнка здоровым – наша общая цель.


Для того, чтобы выяснить, насколько серьёзно родители воспитанников относятся к данному вопросу, было проведено анкетирование «Качество питания в детском саду», участниками которого стали 52 человека. Результаты оказались интересными.


Так из 51-го человека 45  родителей ежедневно интересуются меню в Д/С. При этом 7 человек не удовлетворяет питание ребёнка., 4 человека – не знают. 

 Родители предлагают исключить из меню овощные, рыбную запеканки, тушёнку, а добавить любимые детьми блюда:  пельмени с мясом, печень, разнообразные фрукты, мёд , «побольше мясного – поменьше овощей», «колбаску молочную», «поменять минтай на горбушу», и др. 

Вопрос  о натуральных «нормах детского питания» поставил родителей в тупик: 29 человек отметили, что не имеют об этом представления. Под «здоровым питанием» большинство взрослых  понимают употребление в пищу качественных продуктов, 15 родителей не смогли ответить на этот вопрос. В 3  семьях не уделяют внимания здоровому питанию, мотивируя это тем, что приготовление такой пищи требует определенных финансовых затрат, большего количества времени, в котором родители ограничены.  2 человека отметили, что не имеют необходимых знаний в области организации здорового питания. Несмотря на такие результаты, 39 родителей считают, что питание ребёнка  в ДОУ и семье должно сочетаться.


Оценивая питание воспитанников в Д/С по 5-балльной шкале, 17 родителей поставили 5 баллов, 32 человека – 4 балла, 3 человека - 3 балла.


Анализ результатов анкетирования показал, что родители не в полной мере владеют информацией о здоровом питании детей. 

Для повышения компетентности сотрудников ДОУ, детей и родителей в вопросах рационального питания дошкольников творческая группа педагогов  разработала проект «Разговор о правильном питании», работа по которому рассчитана на 3 года. Основные положения этого проекта мы вам сейчас представим.


Слайд 1


Актуальность обусловлена необходимостью сохранения здоровья детей в дошкольном возрасте как условия их готовности к школьному образованию и успешной жизни.

Слайд 2

Цель:  воспитание правильного отношения к питанию как составной части сохранения и укрепления своего здоровья; формирование у детей представлений о необходимости заботы о своём здоровье.

Слайд 3

Задачи:
·  Создать   условия   для   становления у детей ценностей здорового образа жизни: бережного отношения к своему организму, представлению о том, что вредно и что полезно для здоровья.

·  Формировать у дошкольников устойчивые навыки соблюдения и выполнения правил гигиенических и санитарных норм.

· Способствовать развитию навыков правильного питания как составной части здорового образа жизни.

·  Отслеживать уровень предпочтений  детей к продуктам питания в начале и в конце учебного года, выяснять соответствие между любимыми и полезными продуктами у детей.

· Формировать у родителей устойчивый интерес к безопасному и здоровому питанию детей.

· Использовать возможности ДОУ и материально-технический потенциал для обучения и воспитания здоровых граждан Российской Федерации.


Слайд 4.

Принцип программы: системный подход к решению вопроса рационального питания, объединяющий всех субъектов  образовательного процесса.

Слайд 5 

Научно-правовое обеспечение:

· Конституция РФ;

· Закон РФ «Об образовании»;

· Конвенция «О правах ребенка»;

· Устав ОУ;

· Комплексная образовательная программа  М.А. Васильевой;

· Годовой план учебно-воспитательной работы ДОУ.
Слайд 7

Информационно-содержательное обеспечение:

1. Создание информационного банка данных:

· разработки занятий, целевых прогулок, вечеров развлечений, праздников, театрализованных постановок и т.д.;

· разработки бесед для родителей;

· разработки консультаций для педагогов.

     2. Информирование о федеральных, региональных документах участников образовательного процесса.

     3.
Сбор текущей информации:

· о результатах диагностики;

· о посещенных занятиях.

    4.
Сбор аналитической информации:

· о ходе работы по программе;

· о результатах.

· Функционирование проблемных семинаров, практикумов.

· Консультации.

· Организация встреч с родителями (консультации, лекции, собрания).

· Систематическое оформление информационного стенда.

Слайд 8
Программа предполагает:

· Регулярное планирование занятий по обучению детей основам правильного питания (не менее 1 раза в месяц).

· Ежегодное проведение месячника по организации здорового питания в МДОУ и семье воспитанника.

· Консультации для педагогов по проведению профилактических бесед по организации здорового и сбалансированного питания для детей и родителей.

· Рекомендовать к использованию на занятиях различных развивающих игр для детей,   направленных на формирование представлений о правильном питании и способах сохранения здоровья, соответствующих психолого-возрастным особенностям детей.

· Выявлять предпочтения детей к продуктам питания, выяснять соответствие между любимыми и полезными продуктами у детей  (два раза в год).

· Систематическое проведение   тематических   родительских собраний и консультаций.

Слайд 9

Перспективное планирование 

Слайд 10

Банк методических 

и дидактических материалов

по реализации программы: 
Слайд 11
сценарии занятий, развлечений, праздников, инсценировок; комплексы дыхательных упражнений «Варим кашу», «Яблоня» и др.; множество разнообразных консультаций для педагогов и  родителей; тематика конкурсов и выставок; заобеденные сказки, масса витаминных рецептов – всё посвящено здоровому питанию. 

И, как вы заметили, работа будет осуществляться по трём направлениям – с детьми, педагогами и родителями. Мы убеждены, что только в этом случае работа и результаты по реализации проекта будут успешными и эффективными. Хочется надеяться, что совместные усилия помогут вырастить здоровое поколение.

А сейчас в качестве небольшой разминки мы предлагаем вам ответить на вопросы «острого блюда»:
1. Какой напиток является самым распространенным в мире? (чай)

2. Какое лакомство бывает ореховым, арахисовым, подсолнечным? (халва).

3. Какой столовый прибор занимает второе место по распространению в мире? (палочки для еды).

4. Какой способ приготовления рыбы бывает горячим или холодным? (копчение).

5. Она бывает савойской, брюссельской, кольраби? О чём идёт речь? (капуста).

6. Какая приправа в Англии 12м века ценилась дороже золота? (перец).

7. Сок какого цитрусового плода горек на вкус, но очень полезен? (грейпфрут).
8. Как называется блюдо итальянской кухни, названное по имени не менее известного города? (пицца –( Пиза).


Предоставляется слово старшей медсестре детского сада. Нина Дмитриевна расскажет вам  о
10 способах воспитания у детей правильного отношения к пище
Один из самых важных шагов в воспитании здорового ребенка – это организация правильного питания дома. Для начала, правильно подбирайте пищу и помогите ребенку выработать положительное отношение к здоровой пище. Дети должны этому учиться в первую очередь на вашем примере.

Вот 10 советов, как приучить детей есть здоровую пищу. Их дает д-р Мелинда Сотерн, соавтор книги «Здоровые дети» и директор лаборатории по предотвращению детского ожирения при государственном университете Луизианы.

· Не ограничивайте детей в еде. Это увеличивает опасность того, что у детей разовьется булимия или анорексия в старшем возрасте. Это также может негативно отразиться на общем росте и развитии ребенка. 

· Всегда имейте под рукой здоровую пищу. Дети едят то, что попадается под руку. Всегда имейте на столе вазу с фруктами, не прячьте ее в холодильник. Старайтесь всегда сами перекусывать яблоком. «Ваши действия говорят громче любых слов», - говорит Сотерн. Помните, дети могут выбирать только из того, что есть в доме. 

· Не разделяйте еду на «хорошую» и «плохую». Вместо этого, найдите связь между едой и тем, что важно для вашего ребенка, например, спортом или внешним видом. Пусть дети знают, что белок в индюшатине или кальций в молочных продуктах улучшают их спортивные результаты, а антиоксиданты в овощах и фруктах придают блеск коже и волосам. 

· Поощряйте здоровый выбор. Хвалите детей за то, что они выбирают здоровую пищу. 

· Не ворчите по поводу нездоровой пищи. Не обращайте внимания, если дети выбирают нездоровую пищу. Если ваш ребенок всегда хочет жирную, жареную пищу, направьте его выбор в правильное русло. Попробуйте запечь картофельные палочки в духовке (сбрызнув их небольшим количеством масла) вместо того, чтобы покупать ему чипсы. Или, если ваш ребенок хочет конфеты, приготовьте свежую клубнику, обмакнув ее слегка в шоколадный соус. Нет времени? Тогда всегда держите дома сладкие сухофрукты. 

· Никогда не используйте еду в качестве вознаграждения. Это может создать проблемы лишнего веса в более поздние годы. Вместо этого, поощряйте детей чем-то конкретным и забавным – например, прогулкой в парке или игрой на свежем воздухе. 

· Собирайте всю семью вечером за обедом. Сделайте это вашей семейной традицией. Исследования показывают, что дети, которые обедают за столом вместе с родителями, лучше питаются и меньше подвержены проблемам в подростковом возрасте. Начните раз в неделю и дойдите до 3-4 раз, превратив такие обеды или ужины в привычку. 

· Раскладывайте еду на тарелки на кухне. Там вы можете положить здоровые порции на каждую тарелку. Дети научатся понимать, что такое нормальна порция. 

· Вовлекайте детей в процесс принятия решений. Попросите детей попробовать всю еду на тарелке и оценить ее. Если здоровая еда, особенно некоторые овощи, получает более высокую оценку, подавайте ее чаще. То, что дети не любят, готовьте реже. Это позволяет детям принимать участие в принятии решений по поводу пищи. 

· Советуйтесь с детским врачом. Если вы хотите помочь вашему ребенку похудеть, набрать недостающий вес или собираетесь внести значительные изменения в его диету, обязательно посоветуйтесь сначала с врачом. Никогда сами не ставьте ему диагноз слишком толстого или слишком худого. 

«Речь идет о постепенных изменениях. Ничто не происходит за один день. От родителей требуется много усилий, настойчивости и терпения, - говорит Сотерн. – К сожалению, все, что происходит за пределами нашего дома, способствует тому, что ребенок набирает лишний вес. Как только дети выходят из дома, тут же появляются люди, которые пытаются заставить их есть слишком много».

Но основы правильного питания, которым вы научите детей дома, защитят их на всю жизнь.

                                           Будьте здоровы!                                 Дженифер Уорнер 

Педагог- психолог  детского сада Ольга Андреевна расскажет вам о 



пище, влияющей на поведение детей.


То, что вы едите, сказывается на том, как вы себя ведете. Ребенок, который правильно питается, скорее всего, и поступать будет правильно. Здоровое питание и, наоборот, несбалансированное могут в значительной мере воздействовать на поведение ребенка. В то время как одни детишки безболезненно набивают свои "невозмутимые" животики всякой всячиной, другие превращаются в буянов, проглотив горошинку-мармеладку. Родителям надо внимательно относиться к вопросу о том, чем кормить детей. Надо определять "плохую" для вашего ребенка пищу. Постарайтесь ответить на вопросы из следующего далее перечня.

- Не бывает ли у вашего ребенка внезапных необъяснимых эмоциональных взрывов в течение получаса после употребления определенной пищи или напитков?
- Не вызывает ли определенная пища агрессивности или гиперактивности у вашего ребенка?
- Не становится ли ваш ребенок раздражительным после употребления некоторых продуктов? Не отмечаете ли вы, что тогда он плохо спит?
- Не делается ли ваш ребенок отчужденным или рассеянным после употребления определенных продуктов и напитков?

При том, что любая пища может вредить определенному ребенку, есть некоторые продукты, влияющие на поведение. Самой дурной славой, по мнению родителей, пользуются различные сахара и пищевые добавки.

Вредные сахара 


Некоторые сахара быстро усваиваются и поступают в кровь. За чем сразу же следует "выброс" энергии; однако сахар в кровеносной системе также способствует быстрому высвобождению гормона инсулина, из-за которого уровень содержащегося в крови сахара у ребенка понижается. Когда этот уровень низок, ребенок может сделаться угрюмым, отчужденным или же нетерпеливым. Компенсируя низкий уровень сахара в крови, организм выделяет гормоны стресса, которые имеют как положительное, так и отрицательное действие на организм. Благодаря им уровень содержащегося в крови сахара вновь поднимается - за счет высвобождения сахара, накопленного в печени, - но в то же время эти гормоны могут устроить "встряску" всему организму, в результате чего ребенок будет испытывать беспокойство, станет гиперактивным и раздражительным. Слишком много сахара - это также риск того, что ребенок не сможет сосредоточиться, даже почувствует сонливость. 

Сахар, впрочем, имеет разные названия и присутствует во множестве продуктов. Глюкоза, сахароза, декстроза, сахар-песок, неочищенный сахар. Это сахара, делающие сладкими и приятными на вкус конфеты, глазурь, кетчуп, безалкогольные напитки, многие изделия из дробленого зерна, замороженные блюда и т. д. Если вы будете внимательно читать этикетки, вы, вероятно, обнаружите, что в продуктах, подвергшихся значительной технологической обработке, присутствуют сахара более чем одного наименования, и это, конечно же, повышает их энергетическую "ударную" силу. Хотя эти сахара являются источником быстро высвобождаемой энергии, есть основания полагать, что у детей продукты, содержащие такие сахара, вызывают резкие колебания в настроении и поведении.

Улучшающие поведение сахара


Дольше усвояемые сахара - это фруктоза, содержащаяся во фруктах и меде, и лактоза, содержащаяся в молочных продуктах. Эти сахара не столь быстро поступают в кровоток, однако надолго обеспечивают ребенка энергией. От них не бывает гормональной встряски, как от вредящих поведению сахаров, описанных выше. Мы также обнаружили, что фруктоза, полученная из фруктов, значительно отличается от таковой, содержащейся во "фруктозном сиропе", или кукурузной патоке. Наше чадо имело привычку устраивать капризы по полной программе, пока мы не исключили из рациона патоку. От воздушной кукурузы у девочки болела голова, и мы заподозрили здесь некую связь. Три года назад ребенок объелся зефиром, и его организм это запомнил. В подслащенных продуктах наряду с сахаром часто содержится кукурузная патока.

Сахара, способствующие прекрасному поведению


Есть еще разновидность сахаров - сложные углеводы. Их еще называют "крахмалами" или "углеводами". У этих сахаров - большие цепные молекулы, и на их расщепление в процессе пищеварения требуется достаточно много времени. Это своего рода капсулы долговременного энерговыделения. Углеводы обеспечивают вас постепенно прибывающей и длительно сохраняющейся энергией; вы дольше ощущаете себя сытым; углеводы не провоцируют эксцентричного поведения. Это хлеб и крекеры (лучше всего из цельнозерновой муки), неподслащенные зерновые продукты, макароны, бобовые и картофель.

Прочие пищевые нарушители спокойствия

Кофеин - еще один виновник отклонений в поведении детей и некоторых взрослых. При том, что кофеин может оказать благотворное, восстанавливающее силы действие на утомленного взрослого человека, хрупкого ребенка кофеин чрезмерно стимулирует. К распространенным кофеиносодержащим продуктам относятся безалкогольные напитки (например, кока-кола), шоколад, кофе и чай.

А у нас рыбный день!


Дети, страдающие от недостатка жиров омега-3, могут иметь проблемы с обучаемостью и поведением в школе из-за рассеянного внимания и гиперактивности. Исследования, проведенные среди мальчиков в возрасте от 6 до 12 лет, выявили примерно у половины недостаток омега-3 жирных кислот. Как следствие, именно у этих детей чаще всего отмечались такие явления как гиперактивность, импульсивность, беспокойство, вспышки раздражения и нарушения сна. Основными источниками жиров омега-3 являются жирные сорта морской рыбы (например, скумбрия, тунец, сельд, лосось), печень трески, а также растительные масла первого, холодного отжима (в первую очередь, льняное масло). 

Цвет пищи


Как это ни странно прозвучит, но красный и желтый пищевые красители связываются с фактом ухудшения поведения некоторых детей. Хотя довольно незначительное число исследований подтвердило прямую причинно-следственную связь между пищевыми добавками и поведением, я знаю проницательных матерей, усматривающих причину неровного поведения их детей в пищевых красителях.

В 1979-1983 гг. в школах Нью-Йорка был проведен любопытный научный эксперимент. Из ежедневного рациона питания школьников (завтраков и ланчей) исключили все продукты с искусственными красителями, ароматизаторами и консервантами, а также существенно уменьшили потребление сахарозы (столового сахара). Результаты такой политики питания превзошли все ожидания: успеваемость в этих школах в национальном масштабе улучшилась на 15,7%, в то время как раньше успеваемость максимально увеличивалась лишь на 1,7%. 

Пороговый эффект


На некоторых детей, кажется, не воздействует небольшое количество одного-двух вредящих поведению пищевых продуктов, но соедините этих нарушителей спокойствия в "банду", увеличьте порцию пищи, и тогда вам лучше бы пристегнуть ребенка ремнем безопасности, иначе... Шоколадка или безалкогольный напиток могут содержать в большом количестве сахара, кофеин и пищевые красители, дети же реагируют на все это по-разному. Что-то одному ребенку придает сил или утолит его жажду, другой перестанет соображать.

Если у вас ребенок-сластена, то он превращается в бесенка, съев кусочек торта из магазина. Не. надо запрещать ему вообще прикасаться к сладкому. Готовьте ему его любимый десерт, но вместо сахарного песка или неочищенного сахара используйте подслащивающие вещества, полезные для поведения, такие как фруктоза, мед или, например, экстракт стевии. Для приготовления домашних сладостей не нужны пищевые добавки и консерванты, к тому же вы точно знаете, из каких ингредиентов состоит приготовленная вами пища.

Питательная ценность пищи - это главное


Надо ограничить маленьких детей в сладостях, с тем чтобы ребятишки ели "пищу, от которой растут". Пусть эта привычка привьется у ребенка как можно раньше, и тогда она укоренится к тому времени, когда вам потребовались бы уговоры по поводу пищи, которую съест ребенок. Никогда не давайте детям сладкое на голодный желудок и особенно остерегайтесь сладкого завтрака. Большинство детских зерновых завтраков, между прочим, настолько сладкие, что их можно называть "десертами". Вот жесткое правило в нашем доме: "Глазированные сахаром хлопья - это не та пища, с которой начинают день". (Есть одно исключение: на день рождения ребенок может выбрать зерновой завтрак, который ему страшно хочется попробовать и которым он угостит своих друзей, оставшихся ночевать.) 

Самый верный путь услышать наше "нет" в отношении какой-то пищи - это сказать нам, что она рекламировалась по телевизору, как пробовали делать наши ребятишки. Вместо десерта детям лучше привыкнуть к тому, чтобы часа через два после обеда съедать какой-нибудь легкий пирог или фрукты, и тогда процесс пищеварения у детей не будет нарушаться из-за излишков сахаров, добавленных к съеденной "пище, от которой растут".

"Кормушка" и послушание


Не только то, что вы едите, но и как вы это едите, сказывается на вашем поведении. Я уверовал в мудрость тела - в древнее учение о питании. Согласно этому учению, надо предоставить ребенку широкий выбор полезных и привлекательных на вид кушаний, и ребенок съест столько, сколько необходимо для его индивидуальной конституции. В нашей большой и поглощенной делами семье нет возможности ублажать разборчивых едоков. Вот секрет фамильной кухни Сирсов.

Для того чтобы привить ходунку или ребенку-дошкольнику хорошие привычки питания, а значит, и хорошее поведение, позаботьтесь о лотке для перекусов. Можно взять форму для льда из морозилки, или жестяную банку для печенья, или пластиковый контейнер с ячейками и наполнить выбранную емкость маленькими порциями питательной и яркой пищи. Держите "кормушку" в холодильнике, чтобы она оставалась свежей. Придумайте для этих кусочков завлекательные названия, например: лодочки авокадо (разрезанные вдоль на четыре части авокадо), банановые или морковные (вареная морковь) колеса, деревца брокколи, сырные кубики, яичные лодки (сваренные вкрутую и разрезанные вдоль на четвертушки яйца), палочки (куски пшеничного хлеба из муки цельно-смолотого зерна), луны (очищенные от кожуры кусочки яблока, может быть, тонко намазанные ореховой пастой), улитки и червячки (разной формы отварные фигурные макароны). Не забудьте оставить на лотке местечко для "ныряния". Во что ваш ребенок любит макать фрукты или хлеб? В молочный или фруктовый кисель? В йогурт?

Позвольте ребенку вместе с вами приготовить лоток для перекусов. (Дети охотнее съедят то, над чем сами потрудятся.) Поставьте "кормушку" со вкусностями на детский столик в помещении, где принимаете пищу, или на нижнюю полку в холодильник, где вы специально отведете место для этого лотка. Поощряйте ребенка брать эти маленькие порции с лотка весь день. Когда маленький исследователь ходит "нехожеными" тропами в доме, ему часто требуются остановки, чтобы подзаправиться. Не разрешайте ребенку бегать по дому с едой (это грозит вам уборкой, если ребенку еще нет трех).

Вы сами можете предаваться этому здоровому занятию вместе с детьми. Такие мини-порции сводят к минимуму перепады уровня сахаpa в крови, а следовательно, и отклонения в поведении, случающиеся, если ребенок не ест по несколько часов. Детям необходимо перекусывать в промежутке между основными приемами пищи. Воспитатели в детских садах (и матери тоже) давно заметили, что поведение детей ухудшается ближе к полудню и далеко за полдень. Вы предотвратите такие отклонения в поведении, если предложите детям что-нибудь пожевать в это время. Сообразительные мамы, отправляясь вместе с детьми за покупками, берут с собой специальную сумку, позволяющую ребятишкам заморить червячка. Лучший шанс добиться хорошего поведения от ребенка - это привить ему вкус к стимулирующей хорошее поведение пище и побуждать его есть полезные продукты (те, что содержат много питательных веществ в малом объеме), такие как авокадо, макаронные изделия из цельнозерновой муки, ореховая паста и некоторые сорта сыра. 

Источник: Уильям и Марта Сирс "Воспитание ребенка от рождения до 10 лет".

В завершение родительского собрания мы предлагаем вам продегустировать полезные, по большей части овощные и фруктовые  блюда, которые приготовили повара, педагоги детского сада, а также родители. Обращаю ваше внимание не только на то, что это здоровая пища, но и на то, как она оригинально оформлена. Возможно вам понравится и, вы приготовите такие блюда для своей семьи.
Приглашаю всех к столу! Приятного аппетита!
1. Какой напиток является самым распространенным в мире? 
2. Какое лакомство бывает ореховым, арахисовым, подсолнечным?
 

3. Какой столовый прибор занимает второе место по распространению в мире? 

4. Какой способ приготовления рыбы бывает горячим или холодным?
 

5. Она бывает савойской, брюссельской, кольраби? О чём идёт речь? 

6. Какая приправа в Англии 12 века ценилась дороже золота? 

7. Сок какого цитрусового плода горек на вкус, но очень полезен? 

8. Как называется блюдо итальянской кухни, названное по имени не менее известного города? 

