В нашей школе много времени и внимания уделяется сохранению здоровья. На уроках и внеурочное время мы говорим  о здоровье, в столовой организовано специальное питание, даются фиточаи, зарядка до уроков, физкультурные паузы и спортивный час, а проблемы со здоровьем есть в каждом классе и почти у каждого из нас. Но, изучая историю на уроках окружающего мира, мы узнаем, что Русь славилась своими богатырями сильными телом и духом. Почему же мы так не похожи на наших славных предков, почему мы не отличаемся богатырским здоровьем?        

Так родилась тема нашего исследования «Влияние православной культуры на здоровье русского человека»Почему Православной? Обратимся к истории. Русский и Православный до XX века звучало как одно и тоже. Определив тему, мы выделили  цель:  
Определение влияния на здоровье человека Православной культуры.
И поставили перед собой следующие задачи:
Выяснить, что включает в себя понятие культуры, какая культура для нас традиционна.  

1. Установить, когда родилась православная культура на Руси.

2. Определить основные взгляды православия на тело и здоровье человека.

3. Найти источник энергии для роста и развития православного человека и источник его здоровья.

4. Дать рекомендации сверстникам от наших славных предков.
Для решения первой задачи мы обратились к философам. Эдуард Бернард так раскрывает понятие культура: «Культура слагается из знаний, верований, искусства, нравственных законов, обычаев и некоторых других способностей  и привычек, усвоенных человеком как членом общества.                                                                                                               
Освальд говорил: «Культура – это внешнее проявление внутреннего строя души     того или иного народа».

Православным, а значит русским, мог стать человек любой национальности, готовый принять через Святое Крещение и веру во Христа православное мировоззрение и образ жизни. Из учебника «Окружающий мир» мы  узнали, что киевский князь Владимир Святославович увидел возможность сплочения государства в принятии единой веры  в единого Бога. Князь в 998 году принял Христианство в форме Православия. Население Руси стало осознавать себя единым народом. Церковь прививала народу новые правила отношений друг к другу, себе, природе, через Заповеди Христианства.
Здоровье  - принималось православными как величайший дар. 

В Православии говорят о здоровье телесном (физическом), душевном и духовном, поскольку у человека есть тело, душа и дух. Главная забота у христианина о духе.

Однако тело является храмом для души, и содержать этот храм нужно подобающим образом.

Чтобы сохранить здоровым тело, нужно было вести подлинно здоровый образ жизни.  Священном Писании имеется много сведений как это сделать. Самым главным считалось:
 -  добродетельная жизнь с верой и любовью;

 - мера во всем;

 - душевный мир;
 - умеренное питание с посильным ограничением (пост);

 - физический труд, одухотворенный и соответствующий возможностям человека.
Тело человека – весьма сложное и прекрасно  организованное творение. Оно так устроено, что нам почти нисколько не приходится своим телом управлять в однообразных делах. 
Где же источник энергии для роста и развития тела человека?

Всю необходимую для жизни энергию наше  тело получает вместе с пищей. Пищеварительная система очень сложна, но работа протекает почти незаметно для нас. В мире устроено так, чтобы мы тратили на поглощение пищи лишь малую часть своего времени. Вот цитата из Священного писания: «Человек ест для того, чтобы жить, а не живет для того, чтобы есть».
«Пища и питье да будет простые, и просто заготовленные» - императрица Екатерина II (Большая энциклопедия  «История России») .
Всем нашим органам требуется отдых. Необходим он и органам пищеварения. Наши предки доставляли этот отдых при помощи поста и правильного питания. 
Человеку по природе своей свойственна растительная пища. В Писании упоминается, что мясная пища разрешена, была людям после потопа. Поэтому растительная пища и составляла основу питания наших предков. Овощи и фрукты особенно свежие, содержат жизненно необходимые вещества – витамины. Поэтому без растительной пищи долго не проживешь, а без животной многие монахи обходились  всю жизнь. Все наши предки соблюдали пост с младенческого возраста и были гораздо сильнее и здоровее нас. Поэтому мы выяснили, что  нашему организму животная пища вовсе не требуется постоянно. Во время поста организм отдыхает и очищается от плохо усваиваемых веществ животной пищи.
          Работая с разными источниками, мы узнали, что в году существует четыре больших поста.
Рождественский пост.

Продолжительность – 40 дней. С 28 ноября по 6  января. Заканчивается пост празднованием Рождества Иисуса Христа.
Великий пост.

Продолжительность – 40 дней. К нему присовокупляется  Страстная неделя (особенно строгий пост) – последняя неделя перед Святым Воскресеньем Христовым – Пасхой. Этот пост подвижный, то есть начало его устанавливается на каждый год  особым образом. Начинается Великий пост Прощеным воскресеньем. В этот день христиане просят друг другу все обиды.  Прощаются не на словах только, а он чистого сердца, чтобы быть в полном мире друг с другом.
Петров пост.
Продолжительность от года к году различная. Этот пост подвижный. Он начинается через неделю после празднования для  Святой Троицы и кончается 12 июля на петров день.

Успенский пост.
Продолжительность две недели с 14 по 27 августа. Заканчивается празднованием Успения Богородицы. 

       Пост установлен не столько для здоровья тела, но и для  воспитания души. Он обучал терпению, скромности и степенности во всем поведении, он, помогая подавлять гнев и раздражительность,  а также некоторые другие чувства в теле человека. «Постящийся легче примет к сердцу нужду ближнего и скорее окажет ему помощь» - считали наши  прародители. Мы пришли к выводу, что в  Православии человек ест для того, чтобы жить, а не живет, для того чтобы есть. 
Мы построили пирамиду правильного питания Православной культуре и для сравнения провели опрос своих одноклассников и построили пирамиду питания сегодняшнего школьника.
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 «Хлеб сердце человека укрепит» Пс. 103 15.
Мы видим, что большую часть питания составлял хлеб и крупы. При этом во время поста в пищу, наши предки не употребляли белый хлеб. Почему это происходило? 
Обращаясь  к Интернету, мы узнали, что при перемалывании зерен в муку грубый слой – слой отрубей – удаляется для того, чтобы получить муку мягкую и нежную, удобную для приготовления хлеба и кондитерских изделий. Ядро тоже удаляется, так как в нем содержится масло, которое сокращает срок хранения муки и изделий из нее. Однако основное количество белков, витаминов и минеральных веществ содержится в ядре, а отруби служат источником клетчатки.
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                                  ________СЛОЙ ОТРУБЕЙ

                                    ________ЭНДОСПЕРМИЯ


                                __________ЯДРО (ЗАРОДЫШ)

Ясно, что при получении белой муки, мы  лишаем  питательных важнейших веществ, данным нам во благо, то от чего не отказывались  наши предки.
Таблица показывает, насколько велика потеря питательных веществ.

	Состав питательных веществ в грубой муке
	Утрата питательных веществ в белой муке

	Витамин В1
	77 %

	                В3
	81 %

	                С
	67 %

	                Е
	86 %

	Железо
	75 %

	Кальций
	60 %

	Фосфор
	91 %

	Волокна 
	89 %


Недаром наши предки говорили «Калач приестся, а хлеб никогда. Покуда есть хлеб да вода, все не беда».
Итогами нашего  труда стали следующие выводы:
1. Православие на Руси родилось в 998 году с принятием крещения князем  Владимиром, стало основами жизни Российского государства до XX века.

2. С принятием Православия на Руси родилось новое мировоззрение, взгляд на жизнь, здоровье и тело человека как величайший дар.    Тело - храм  для души главное ,что мы видели в отношении к себе православных людей  и какую ответственность они несли за жизнь и здоровье.
3. В Православии очень большое внимание уделялось правильному питанию, соблюдение постов способствовало 
4. Здоровому росту организма, и воспитанию души человека.

5. Опираясь на правила здорового образа жизни православного человека, мы создали рекомендации для своих современников – сверстников
РЕКОМЕНДАЦИИ СВЕРСТНИКАМ
	 Правила здорового образа жизни православного человека.
	Рекомендации для здорового образа жизни современникам от наших предков

	Наши предки не вкушали пищу, когда попало, на ходу. Молились перед едой и после еды. Благодарили за хлеб насущий.
	Принимать пищу в спокойной обстановке.

	Воспитывали волю и обуздывали свои желания: ели не только то, что нравится, но и то, что полезно. Старались питаться как можно проще. 
	Есть не только то, что нравится, но и то, что полезно. Не приучай себя есть слишком много сахара. Знай, что если в организме присутствует слишком много сахара витамины и минеральные вещества, необходимые для здоровья просто не усваиваются.

	Питались по сезонно. Летом и осенью созревало много фруктов и овощей их ели как можно больше. Зимой и весной получали из квашеной капусты, моченых яблок, соленых огурцов, моркови, свеклы.
	Есть по сезону, ту пищу, которая растет в твоей местности.

	Наши дедушки и прадедушки не знали «пищи ларьков»: чипсов, жевательных резинок, с большим количеством консервантов. 
	Избегай «пищи ларьков».

	Привыкали и воздержанию в пище, конечно не ослабляя излишне организма, и были здоровые душой и телом.
	Привыкай к воздержанию, не переедай.


«Что пользы тело иметь здоровым, но душу расслабленную и немощную», - писал святитель Тихон Задонский. Душа наша бессмертна. Поэтому нужно заботиться о теле, помня, что это храм для души.
Как наши предки заботились о душевном и духовном здоровье  -  вопросы, на которые мы будем искать ответы дальше.
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