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Введение
Какова пища – таков и ум,
каков ум – таковы и мысли,
каковы мысли – таково и поведение,
каково поведение – такова и судьба 
Шри Сатья Саи Баба
Меняются времена, сменяются поколения, вкусы, интересы, но по-прежнему остается неизменной фундаментальная жизненная ценность – здоровье!  А здоровье невообразимо без правильного питания. В современном сумасшедшем мире  мы все постоянно куда-то спешим, но при этом ничего не успеваем! В условиях бесконечного движения мы перестаем слышать себя  и осознавать свои потребности. Мы буквально все делаем на бегу: спим урывками, едим между делом, общаемся друг с другом по возможности, а уж подумать о своем здоровье вообще времени не находим. Кто в нашей современной безумной жизни готовит еду дома каждый день, а не перебивается фастфудом  и полуфабрикатами? А ведь это прямая дорога к плохому физическому самочувствию, эмоциональному дискомфорту, апатии и прочим не самым радужным состояниям. Конечно,  нам, подросткам, когда энергия так и плещет, перспективы мотивируют и воодушевляют, а мир кажется захватывающей любопытной книгой, организм с легкостью прощает недосыпы и серьезные пробелы в питании. Но давайте будем дальновидными! Можно ли совместить желание «быть впереди планеты всей» с правильным и здоровым рационом в домашних условиях?
Актуальность выбранной мной темы бесспорна, так как в современном мире все больше людей, особенно молодежи, уходят от традиций домашнего питания в силу своей занятости. А ведь домашняя еда – это необыкновенно вкусно,  неоспоримо полезно и безопасно,  экономично и несложно, а следовательно, здОрово и здорОво! 
В основу проекта положена гипотеза: приготовление еды в домашних условиях закладывает принципы здорового питания  как основу здорового образа жизни для будущего поколения.
Объект исследования – учащиеся 7-х классов и их знания о принципах рационального питания. 
Предмет исследования – книга «Рецепты одного дня».
Цель работы: создать книгу для записи кулинарных рецептов, которая станет  основой построения принципов рационального питания в собственной семье.
Задачи проекта:
1. Изучить традиции русской домашней кухни.
2. Рассмотреть понятие «режим питания» и его влияние на здоровье.
3. Провести исследование  учащихся 7-х классов с целью выяснения предпочтений в питании и понимания вопроса о правильном питании.
4. Создать книгу домашних рецептов, в реализации которых лично я принимала участие, побывав в роли разнорабочего кухни, повара, кондитера, оформителя блюд, фотографа и дегустатора. 
Глава 1. Традиции русской домашней кухни
Русская кухня – это, прежде всего, простая домашняя кухня, формирующаяся на климатических особенностях нашего региона, обширных лесах, земледелии и скотоводстве. В связи с этим преобладающими блюдами питания являются горячие супы и каши, тушеные овощи, всевозможные салаты и закуски из даров леса, запеченные рыба и мясо, блюда из творога и кисломолочных продуктов, квашения, соления и, главное, выпечка. Замечу, что понятие «простая кухня» может толковаться по-разному. Для одних это блюда, которые легко готовятся дома и доступны даже неискушенным кулинарам. Для других это блюда, минимальные по составу ингредиентов. Для третьих это блюда, которые не требуют серьезных временных затрат. 
Польза именно домашнего питания очевидна.  Во-первых, домашнее питание – это очень вкусно, притом, что вы всегда уверены в свежести и доброкачественности используемых продуктов, не добавляете лишних ароматизаторов и различных усилителей вкуса - ничего, кроме искренней любви и заботы к своим домочадцам. Во-вторых, приобщая к процессу приготовления пищи детей, вы прививаете  им полезные привычки питания дома и получаете массу удовольствия от совместного творчества на кухне. В-третьих, домашнее питание – это экономно. Разница с аналогичным ресторанным питанием выходит существенная и это при том, что постоянно существует риск съесть несвежую пищу из продуктов сомнительного качества. 
В своей книге «Рецепты одного дня» я хочу показать, что есть рецепты, которые объединяют в себе все эти взгляды и являются палочками-выручалочками даже для самых занятых любителей покушать вкусно.  Но обо всем по порядку. 
Глава 2. Принципы рационального питания. Теория и факты.
2.1 Теоретические аспекты принципов рационального питания.
Правильный режим питания – это основа здорового образа жизни и залог хорошего настроения. Поскольку в нашем мире не существует продукта полностью удовлетворяющего потребность человека во всех необходимых веществах, а это белки, жиры, углеводы, витамины, микро- и макроэлементы, то мы вынуждены готовить блюда в разных комбинациях и сочетаниях продуктов. Число приемов пищи – режим питания – оказывает значительное влияние на степень усвояемости пищи. Наиболее благоприятным для нашего организма является 4-х разовое питание.  Также допускаются небольшие перекусы между основными приемами пищи, которые помогают заглушить голод, хотя и содержат маленькую калорийность. 
Рассчитать суточную потребность подростка в калориях довольно просто. Формула выглядит так:
1000 + (n * 100)
где 1000 – суточная калорийность, необходимая ребенку в год, n – количество лет. Например, для подростка 13 лет суточная потребность в калориях составляет 1000 + (13*100) = 2300 ккал
В процентом соотношении калорийность рациона питания подростка выглядит примерно так от 100% = 2300 ккал: (см. Приложение 1)
	Прием пищи
	% от общей калорийности
	Количество ккал

	Завтрак
	30%
	690 ккал

	Утренний перекус 
	8%
	184 ккал

	Обед
	30%
	690 ккал

	Дневной перекус
	7%
	161 ккал

	Ужин
	20%
	460 ккал

	Вечерний перекус
	5%
	115 ккал


Помимо числа приемов пищи на ее правильное усвоение оказывают влияние такие немаловажные факторы,  как: 
1 фактор -тщательное пережевывание пищи. При торопливой еде пища не достаточно хорошо измельчается и плохо смачивается слюной, что ведет к излишней нагрузке на пищеварительную систему. При быстром поглощении пищи чувство насыщения приходит с отсрочкой, что вызывает переедание, поэтому, обеду, например, следует уделить не менее 30 минут.
2 фактор - правильное распределение калоража на день. Пищеварительная система наиболее активна в утреннее и дневное время, следовательно основное усвоение питательных веществ приходится на этот же период, поэтому очень важно, чтобы последний прием пищи производился за 1,5-2 часа до сна. И не забываем, переедание на ночь – это плохой сон, нарушение обменных процессов организма и - как следствие - ожирение, так что лучше отдать предпочтение кисломолочным продуктам, фруктам или сокам. (Приложение 1).
3 фактор - учет энергозатрат организма. Человек любого возраста, а значит и подросток, обязательно должен учитывать свои энергозатраты, а питательную ценность суточного рациона приравнивать потере энергии. Здесь работает одно простое правило – питательная ценность суточного рациона = потере энергии. Если энергия, поступающая с пищей, систематически превышает расходуемую энергию, то это приводит к избыточной массе. Наиболее простым оценочным показателем физического состояния подростка является индекс массы тела (ИМТ). ИМТ представляет собой отношение массы тела к росту, благодаря которому определяют у человека недостаточный, нормальный или избыточный вес тела. Пол и возраст тоже имеют значение при расчете ИМТ.
Рассчитывается данный показатель по формуле:
ИМТ = масса (кг)/рост2 (м)
Например, при росте 1,6 м, весе 55 кг, ИМТ = 55/1,6*1,6=21,48. 
Оценить свой вес можно по графикам (Приложение 2) Нормальный диапазон индекса массы тела выделен жёлтым и светло-зелёным цветом. Если значение ИМТ попадает в нормальный диапазон, значит, с весом всё в порядке. Если выходит за пределы, то,   возможно, есть или скоро будут неприятности со здоровьем. Но помним, нельзя ориентироваться исключительно на показатель ИМТ, так как каждый человек имеет свои индивидуальные особенности, а ИМТ дает лишь приблизительное представление о норме веса. 
Хочешь быть здоровым - помни о сбалансированном питании. Различные пищевые вещества должны употребляться в определенных соотношениях.
Белки. Средняя потребность в белках на 1 кг массы в сутки составляет 2–1,5 г, притом на 50 % это должен быть белок животного происхождения (мясо говядины и птицы, рыба, молочные продукты). Он имеет первостепенную роль, т. к. является структурным материалом для роста и иммунной системы, необходим для силы мышц. При нехватке белка в организме страдает головной мозг, снижается память и умственные способности, подросток быстрее устает, иммунитет не справляется с инфекциями. 
Жиры. Суточная потребность в жирах составляет около 100 г. Для подростка роль жиров состоит в синтезе половых и других стероидных гормонов. Более полезными являются растительные масла, сливочное масло и сметана. Растительные жиры полезны за счет содержания полиненасыщенных жирных кислот, а животные – благодаря жирорастворимым витаминам, таким как А и D. 70 % поступающих жиров должны быть растительного и лишь 30 % – животного происхождения. 
Углеводы. Суточная потребность в углеводах составляет 10 – 15 г на 1 кг массы тела (в зависимости от физической активности, температуры внешней среды и т. д.). Основная функция углеводов – обеспечение энергетических потребностей организма. Источниками полезных углеводов являются крупы, овощи, хлеб, бобовые, зелень, фрукты, ягоды, а не булочки, пирожные и конфеты. Овощи к тому же являются основным источником витаминов и минералов, а содержащиеся в них пищевые волокна нормализуют перистальтику кишечника. 
Жидкость. Потребность организма детей и подростков в воде выше, чем у взрослых, и составляет на 1 кг массы тела 50 мл (у взрослых – 30–40 мл). Полезно пить минеральную воду, чаи, отвары из трав и сухофруктов, овощные и фруктовые соки. Газированные напитки не способны утолить жажду, они раздражают слизистую желудка, способствуют вымыванию кальция из костей и зубов, могут вызывать аллергические реакции.
Завтрак. Существенной составляющей режима питания является полноценный завтрак. На Руси слово "завтрак" произносили как "заутрок", что означало прием пищи рано утром - в 6 часов утра. А потом следовал полдник  в 11-12 часов дня, то есть в полдень.  Завтрак был легким, а полдник был поплотнее.
От качества первого приема пищи зависит весь наш день, наше самочувствие, настроение и работоспособность. Диетологи установили, что завтрак необходим при умственных нагрузках. А ведь учеба – эта самая настоящая умственная работа, к тому же еще и стресс. А стресс на голодный желудок – это прямой путь к проблемам с пищеварением, раздражительности и переутомлению, потому как «голодный» организм работает на пределе своих возможностей и может в любой момент сдаться. Следовательно, завтрак должен быть 
· калорийным, что надолго даст ощущение сытости и избавит от лишних перекусов;
· богатым витаминами и минералами, что обеспечит организм необходимой энергией, придаст бодрости и сил, улучшит работу мозга; 
· вкусным и красивым, что подарит прекрасное настроение на весь день; 
В общем, не стоит пренебрегать завтраком, убегая в школу голодным, или закидывать в себя бутерброды с колбасой, наспех запивая газировкой. 
В своей книге «Рецепты одного дня» я отдала предпочтение сырникам. Они просты в приготовлении, вкусны и питательны. Да и творог – отличный источник кальция, белков и жиров, которые жизненно необходим растущему организму. Сырники чудесно, на мой взгляд, сочетаются со сметаной и домашними ягодными заготовками, например, мороженой клубникой или малиной, которые также являются источником целого букета витаминов. В качестве напитка к сырникам на завтрак, бесспорно, хороши чай или какао.
Обед. Слово "обед" произошло от общеславянского слова "еда" с помощью приставки "об-". Первоначально это слово означало время до и после еды, то есть перерыв во время работы, который располагал к приему пищи. Традиционно на обед подаются первые блюда: суп, борщ, солянка, рассольник и т. д. Сегодня суп является неотъемлемой частью обеда, а порой и его единственным блюдом. Да и всем прекрасно известно, что питаться всухомятку очень вредно, а длительное отсутствие горячих жидких блюд в рационе может серьезно навредить пищеварению. Салаты из овощей по-прежнему занимают достойное почетное место в рационе. Это идеальная еда для современного занятого человека из-за быстроты приготовления и неоценимой пользы. 
Мой растущий организм крайне благодарно относится к блюдам, приготовленным из «мяса с мясом» и овощным салатам! Поэтому в качестве обеденных блюд я выбрала для своей книги «Рецепты одного дня» мясную солянку и салат из пекинской капусты, болгарского перца и консервированного тунца.
Полезные свойства мяса заключаются в том, что это кладезь полноценных легкоусвояемых  белков, витаминов и макроэлементов, каждый из которых несет свое полезное действие и необходим для слаженной работы организма.
Рыба – источник легкоусвояемого белка, микроэлементов, витаминов, жиров, которые состоят из полиненасыщенных жирных кислот (омега 3 и омега 6) и полностью усваиваиваются организмом. Наиболее полезной является морская и океаническая рыба, так как имеет в своем составе йод, бром, фосфор и другие незаменимые микроэлементы.
В качестве финального блюда я выбрала кексы «День и Ночь», которые станут чудесным финальным аккордом обеда. Они прекрасно будут сочетаться с компотом, чаем, кофе…
Не думаю, что такой обед будет сравним по вкусовым и полезным качествам с обедом в заведении фастфуда или блюдами быстрого приготовления, которые забивают наши вкусовые рецепторы изобилием соли, специй и всевозможных добавок, отвлекая от натурального вкуса продукта. Да и пользы в подобной пище никакой, за исключением быстро набитого желудка без видимых трудозатрат.
Ужин. Слово "ужин" образовано с помощью суффикса "-ин-" от слова "юг". Первоначально это слово означало  "еда  в то время,  когда солнце стоит на юге". Все сельскохозяйственные работы начинались рано, с восходом Солнца и к полудню уже заканчивались, наступало время последнего приема пищи. Со временем уклад жизни изменился, изменилось и время приема пищи. Но принципы питания, заложенные в те давние времена, не потеряли актуальности  и по сей день.
  Финальным основным приемом пищи является ужин, который должен быть питательным и вместе с тем достаточно легким, чтобы не лишить нас здорового ночного отдыха. Как правило ужинать нужно за 3-4 часа до сна. Лучше всего обратить внимание на блюда из рыбы, тушеного мяса, овощей, творога. Но раз уж я отдала предпочтение блюду из творога на завтрак, то для вечернего приема пищи подойдет овощное рагу с мясом в горшочках. Из овощей в блюде использованы картофель, морковь, свекла, кабачок, белокочанная капуста.
Все овощи содержат огромное количество витаминов, клетчатки, минеральных веществ, пектина, органических кислот. Они прекрасно гармонируют со многими продуктами и подходят для гарнира к мясу, рыбе, крупам, способствуют переработке этих продуктов в желудке и помогают полностью их усвоить.
Перекусы.  Не стоит относиться к перекусам пренебрежительно, отказываясь от них или,  наоборот, пихая в себя все, что попадется под руку. И то, и другое крайне вредно для организма. Наиболее целесообразно при правильном питании в утренний перекус отдать предпочтение  запеченному с творогом яблоку/любому фрукту или ягодам (~100 г)/орехам (~10-15 г)/молочному коктейлю. В обеденный перекус лучше уделить внимание овощному салату с сыром (~200 г)/ряженке с хлебцем из цельнозерновых/винегрету без картошки (~200 г). Вечерний перекус, как было упомянуто ранее,  должен состоять предпочтительнее из кисломолочных продуктов стакан кефира/стакан натурального йогурта.
А как обстоит дело в реальности? Давайте обратимся к цифрам.
2.2 Принципы рационального питания в фактах.
В нашей школе обучается 1031 человек. По данным медицинского обследования лишним весом страдают 94 человека. Это составляет 9,11% 
	Параллель
	Количество детей, страдающих лишним весом
	% от количества учащихся в параллели

	1-ые классы
	4
	4%

	2-ые классы
	4
	3,5%

	3-и классы
	9
	8%

	4-ые классы
	12
	11%

	5-ые классы
	12
	11%

	6-ые классы
	17
	16%

	7-ые классы
	11
	10%

	8-ые классы
	13
	12%

	9-ые классы
	7
	6,3%

	10-ый класс
	1
	3%

	11-ый класс
	4
	14%


Из приведенных данных видно, что количество детей, страдающих лишним весом, с возрастом увеличивается. (Приложение 3)
Было также проведено исследование и рассчитан индекс массы тела учащихся 7-х классов. (Приложение 4)
	ИМТ
	Мальчики
	Девочки

	Недостаточный
	10,2%
	11,5%

	Нормальный
	81,5 %
	79,3%

	Избыточный
	8, 3%
	9, 2 %


Причины роста количества детей, страдающих лишним весом, очевидны.
Было проведено анкетирование (Приложение 5), из которого видно, что проблема лишнего веса тесно связана с неправильным питанием. С возрастом дети становятся самостоятельными, у них появляются карманные деньги, которые они тратят на продукты из серии «фастфуд»: чипсы, сухарики, булочки, газировка и т. д., что увеличивает калорийность пищи. Очень часто происходит нарушение режима питания - смещение времени приема пищи происходит на вечер. Дети много времени проводят у компьютеров, что приводит к низкой физической активности. (Приложение 6)
	Факторы
	% от  количества опрошенных

	
	Мальчики
	Девочки

	Нарушение режима питания
	9,1 %
	15%

	Увеличение  энергетической ценности продуктов
	12%
	10%

	Низкая физическая активность (посещают только уроки физкультуры)
	45%
	33%


  Без сомнения, современный подросток хорошо осведомлен о принципах рационального питания [Приложение 7], но применять на практике эти знания не всегда получается. С чего же начать? Может, с приготовления простых блюд на домашней кухне вместе с родителями. И в этом поможет кулинарная книга "Рецепты одного дня".
Глава 3. Кулинарная книга "Рецепты одного дня"
3.1 Кулинарная или поваренная книга. 
Кулинарная или поваренная книга - это справочное издание, которое содержит рецепты различных блюд. Когда вышла первая книга рецептов - история об этом умалчивает. Но глиняные таблички с первыми "рецептами" были найдены в Междуречье (III тысячелетие до н. э). В Европе прообраз современной кулинарной книги был выпущен в V веке. А в России такая книга была издана в 1773. Называлась она  «Экономическое наставление дворянам, крестьянам, поварам и поварихам». 
В современном мире, помимо книг о вкусной и здоровой пище с красочными и аппетитными картинками всевозможных блюд, нам доступны и ресурсы интернета, где разнообразие рецептов просто ошеломляет. Человеку, не искушенному в кулинарном деле, сложно сфокусироваться на простых, вкусных и полезных блюдах, пригодных для домашнего приготовления, поэтому так важно держать под рукой книгу с уже проверенными рецептами, которые выручат в любой ситуации. Какие блюда выбрать?
Изучая все многообразие доступных рецептов, я прежде всего отметала те, в которых содержатся редкие для нашего обывателя ингредиенты. Далее исключала те рецепты блюд, время приготовления которых довольно значительное. В результате долгого анализа я пришла к рецептам нашей семейной домовой книги, проверенным временем. Некоторые из них достались нам от моей прапрабабушки. Все эти блюда готовятся из простых ингредиентов, без использования каких-либо добавок, усиливающих вкус. 
А теперь приступим к изготовлению кулинарной книги «Рецепты одного дня».
3.2. Технологический этап изготовления книги.
Кулинарную книгу «Рецепты одного дня» можно выполнить разными способами. Можно использовать традиционные (архаичные) технологии, а можно современные – цифровые.
3.2.1 Из традиционных технологий оформления я выбрала скрапбукинг.
Скрапбукинг (скрепбукинг) – это вид рукодельного искусства, заключающийся в изготовлении и оформлении семейных фотоальбомов. 
«Этот вид творчества представляет собой способ хранения личной и семейной истории в виде фотографий, газетных вырезок, рисунков, записей и других памятных мелочей, используя своеобразный способ сохранения и передачи отдельных историй с помощью особых визуальных и тактильных приёмов вместо обычного рассказа. Основная идея скрапбукинга — сохранить фотографии и другие памятные вещи о каких-либо событиях на длительный срок для будущих поколений» [7]. Чем не способ сохранить семейные традиции в кулинарии. Современный скрапбукинг не ограничивается оформлением классических альбомов, в коллекциях современных мастеров можно встретить альбомы-коробочки, альбомы-аккордеоны, альбомы в виде домиков.
Этот вид декоративно-прикладного искусства стал очень популярен в последнее время, поэтому его стали применять при декорировании любых  печатных изделий.
В этой технике я выполнила книгу в виде альбома, альбома-коробочки, альбом - разделочная доска. (Приложение 8)
Данная техника предполагает использование специальных материалов, которые позволяют сохранить скрап -страницы длительное время, поэтому эта техника достаточно дорогая. Я новичок в использовании этой техники, поэтому я применила альтернативные варианты материалов (картон, бумага, клей, декоративные элементы, картинки и т. д.), которые нашлись под рукой.
Для скрап -страничек я использовала готовые шаблоны из сети Интернет.
3.2.2 Этапы создания кулинарной книги с помощью цифровых технологий.
Первый этап – подготовительный. Я определилась с названием книги и выбрала рецепты, которые легко и просто приготовить в рамках одного дня. При этом данные блюда совершенно не теряют своих вкусовых качеств и на следующий день, что немаловажно в современном динамичном мире. Цель -развитие воображения, стремление к самостоятельному поиску ответов на поставленные вопросы, основанные на личных вкусовых предпочтениях.
Второй этап – подготовка продуктов питания к приготовлению. На данном этапе я побывала в роли разнорабочего кухни: чистила овощи, нарезала продукты, замешивала тесто, мыла посуду. Цель - изучить многогранность процесса приготовления блюд, начиная с подготовительного этапа.
Третий этап – непосредственное воплощение кулинарных рецептов в жизнь. Данный этап работы проходил под чутким руководством мамы с использованием кухонных электроприборов, которые весомо сокращают время на приготовление блюд. Цель -расширение кругозора, технической грамотности и своих кулинарных возможностей. 
Четвертый этап – сервировка готовых блюд. На данном этапе я оформляла готовое блюдо для красивой и эффектной подачи, потому как человек начинает есть блюдо глазами! Цель - приобретение художественного вкуса и раскрытие своего творческого потенциала.
Пятый этап – фотографирование готовых блюд. На данном этапе была использована фотокамера Canon 650D, в которой были установлены необходимые параметры съемки и отснят весь материал для верстки книги. Цель -приобретение технических знаний, развитие внимательности и усидчивости.
Шестой этап – обработка фотографий в программе Photoshop CS6. На данном этапе с помощью мамы была произведена цветокоррекция и ретушь отснятого материала. 
Седьмой этап – верстка макета книги в программе Photoshop CS6 и подготовка к печати. Печать фотокниги производилась в типографии полиграфическим способом с ламинированием страниц. (Приложение 8).

Глава 4. Эколого-экономическая оценка проекта.
3.1 Экономическая оценка проекта
	Варианты книг
	Материалы 
	Цена 

	Альбом
	Папка б/у
	0

	
	Бумага для черчения
	98 руб./папка х 0,5=49 руб.

	
	Декоративная ткань
	87 руб./набор

	
	Декоративные элементы (остатки от прошлых работ)
	0

	ИТОГО: 136 руб.



	Альбом -коробочка
	Коробка б/у
	0

	
	Бумага для декорирования
	15 руб/лист х 3 листа=45 руб.

	
	Бумага для черчения
	98 руб./папка х 0,5=49 руб.

	
	Декоративные элементы (остатки от прошлых работ)
	0

	ИТОГО: 94 руб.

	Альбом - доска
	Доска разделочная
	55 руб.

	
	Планка с кольцами (Из папки б/у)
	0 руб.

	
	Салфетки для декупажа
	15 руб./1 шт. х 3 шт=45 руб.

	
	Бумага для черчения
	98 руб./папка х 0,5=49 руб.

	
	Декоративные элементы (остатки от прошлых работ)
	0

	ИТОГО: 149 руб.


Стоимость таких книг в интернет -магазинах начинается от 600 руб. 
Печатная книга Тип книги : фотоальбом на пружине
Формат книги: 30х20 см, разворот 61х20 см. Тип бумаги: мелованная бумага без ламинации.  Количество страниц 35. Цена за книгу 345 руб.
3.2 Экологическая оценка проекта
Кулинарная книга "Рецепты одного дня" изготовлена из сертифицированных материалов, которые соответствуют санитарно-эпидемиологическим нормам и не нарушают целостности экосистемы. Срок службы данного изделия большой, но даже по окончании срока использования изделия книгу можно утилизировать общепринятыми способами. 

Заключение
Изучив традиции русской кухни и влияние разнообразных продуктов питания на наше здоровье, проведя огромную практическую работу и проанализировав ее, я сделала вывод, что питаться здорОво это здОрово!
Я создала свою собственную книгу под названием «Рецепты одного дня», в которую включила рецепты рекомендательного характера для приготовления блюд в рамках одного дня, и пришла к следующим выводам:
· мне было очень интересно  попробовать себя в роли повара, кондитера, дизайнера,  фотографа…;
· Я взглянула на процесс приготовления пищи под другим ракурсом и по-новому увидела привычное, уже не глазами потребителя, а непосредственно участника процесса;
· Я значительно повысила собственные технические знания, будь то кухонная техника или фотоаппаратура;
· Приготовление блюд – дело очень интересное, которое позволяет проявить свой творческий потенциал и фантазию, умение слушать наставника (в данном случае мою маму) и благоприятно взаимодействовать друг с другом;
· Процесс приготовления пищи создал благоприятную атмосферу на нашей домашней кухне и послужил серьезной мотивацией для дальнейшего личностного развития в данной сфере;
· В процессе совместного приготовления блюд  я приобрела новые для себя навыки в кулинарии, уяснила основные постулаты правильного питания и переняла некоторые традиции нашей семьи,  касающиеся питания.
Гипотеза, сформулированная в начале работы, была полностью подтверждена. Приготовление еды в домашних условиях закладывает принципы здорового питания  как основу здорового образа жизни для будущего поколения.
Данная работа может быть полезна родителям для организации досуга с детьми и в качестве пропаганды правильного и здорового питания в домашних условиях. А выполненная кулинарная книга"Рецепты одного дня" послужит оригинальным подарком в любой ситуации.
Питайтесь дома,  и вам не придется расплачиваться за сэкономленное на приготовление пищи время своим здоровьем! 
А формула здорового питания проста:
" ЗдОрово+ЗдорОво= ЗДОРОВЬЕ"
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Приложение 2.
Графики распределения индекса массы тела в зависимости от возраста 
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Приложение 3






Приложение 4
Индекс массы тела

Приложение 5
Анкета для учащихся 7-х классов
1. Какова ваша частота приемов пищи?
а) 1-2 раза в день      б) 3-4 раза в день                 в) 4-5 раза в день
2. Укажите время последнего приема пищи в ваш обычный день?
а) 18-20 ч.                   б) 20-22 ч.                            в) 22-24 ч.
3. Как часто вы посещаете места быстрого питания?
а) редко/не посещаю     б) 2-4 раза в год          в) 1 раз в месяц          г) каждую неделю
4. Подчеркните те продукты, которые есть в вашем рационе ежедневно.
соусы(кетчуп/майонез), газировка, кондитерские изделия, фрукты, овощи, молочные продукты, сдоба, каши, колбасные изделия, мясо, фастфуд,  птица, рыба.
5. Какое ваше самое любимое блюдо?
_________________________________________________________________________
6. Как часто вы занимаетесь спортом?
а) ежедневно    б) только на уроках физкультуры      в)стараюсь их прогулять
7. Из каких источников вы получаете информацию о правильном питании, о пользе или вреде продуктов?
а) СМИ (телевидение , журналы и т. д.)
б) от друзей, подруг
в) от родителей
г) в школе (на уроках, классных часах)
д)  другое______________________________





Приложение 6
Результаты анкетирования












Приложение 7



Приложение 8
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Альбом классический                      Альбом - коробочка                 Альбом - 
                                                                                                      разделочная доска

Приложение 9
Обложка книги
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Страницы книги
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Количество детей страдающих лишним весом (%)
%	1-ые кл.	2-ые кл.	3-и кл.	4-ые кл.	5-ые кл.	6-ые кл.	7-ые кл.	8-ые кл.	9-ые кл.	10 кл.	11 кл.	4	3.5	8	11	11	16	10	12	6.3	3	14	ИМТ (мальчики)
мальчики	
недостаточный	нормальный	избыточный	0.10199999999999998	0.81499999999999995	8.3000000000000046E-2	
ИМТ (девочки)
девочки	
недостаточный	нормальный	избыточный	0.115	0.79300000000000004	9.2000000000000026E-2	
мальчики	



Нарушение режима питания	Увеличение энергетической ценности продуктов	Низкая физическая активность (посещают только уроки физкультуры)	9.1000000000000025E-2	0.12000000000000002	0.45	девочки	15%

Нарушение режима питания	Увеличение энергетической ценности продуктов	Низкая физическая активность (посещают только уроки физкультуры)	0.15000000000000019	0.1	0.33000000000000052	Нарушение режима питания	Увеличение энергетической ценности продуктов	Низкая физическая активность (посещают только уроки физкультуры)	
Из каких источников вы получаете информацию о принципах питания
(% от общего количества опрошенных)
% от общего количества опрошенных	
СМИ	Друзья	Родители	Школа	Другое	0.30000000000000032	0.12000000000000002	0.38000000000000045	0.15000000000000019	0.05	
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