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Что полезно в йогурте

Российские аналоги йогурта – простокваша, ряженка, кефир. Простокваша даже послужила источником исследований знаменитого русского иммунолога Ильи Мечникова. 
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Кальций и витамин D в йогурте способствуют укреплению костей
Люди старше 35 лет ежегодно теряют 1% кальция из костной ткани. Поэтому существует рекомендация – ежевечерне принимать 1 стакан любого кисломолочного продукта, в том числе и йогурта. Белок лактоферрин также способствует укреплению костей, служит профилактикой остеопороза.

Йогурт полезен для щитовидной железы
Йогурты содержат йодиды – соли йода. Йод и йодиды необходимы для функционирования щитовидной железы. Гормоны щитовидной железы дают человеку жизненную энергию.

Как выбрать
Лучше выбирать йогурт без дополнительных добавок и с маленьким сроком хранения, до 7 дней. Йогурты, которые долго хранятся, скорее всего не содержат лактобактерий.
Замороженный йогурт теряет свои полезные свойства.

Как хранить
Йогурт следует хранить в самом холодном месте холодильника, в глубине, а не в дверце, где самая теплая температура.

Питание

– одна из основных потребностей организма человека, главная составляющая его здоровья.

У детей и подростков в школьный период  наблюдаются интенсивные процессы роста, сложная гормональная перестройка организма, деятельности нервной и сердечно-сосудистой системы, головного мозга. Значительное умственное и физическое напряжение, которое в последние годы значительно возросло в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ, нередко  в сочетании с дополнительными нагрузками, приводит к необходимости ответственного подхода к составлению режима питания современных детей. Пищевой рацион школьников  должен покрывать все энергетические потребности, связанные с бурным ростом организма и интенсивной жизнедеятельностью детей. 

  Уважаемые родители!

 Для изучения темы по предмету  будет использован метод проектов. 

Метод проектов  – педагогическая технология, ориентированная не на интеграцию фактических знаний, а на их применение и приобретение новых. Активное включение школьника в создание тех или иных проектов дает ему возможность осваивать новые способы человеческой деятельности в социокультурной среде. 

В основе метода проектов лежит развитие познавательных интересов учащихся, умений самостоятельно конструировать свои знания и ориентироваться в информационном пространстве, проявлять компетенцию в вопросах, связанных с темой проекта; развивать критическое мышление. 

Уважаемые родители!
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Во время проведения  проекта для всех будет очень важна Ваша заинтересованность, поддержка и внимание!  Приглашаем вас принять участие в проектной деятельности!
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