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1. Введение

1.1. Для чего мы едим?
      Голод – одно из первых чувств, которыми наделяет природа человека сразу после рождения. Инстинктивно новорождённый ребёнок тянется к еде, понимая, что она – единственный источник жизни. Только пища снабжает ребёнка веществами, позволяющими ему расти и развиваться. 

    Греческий философ Гераклит сказал: «Нельзя дважды вступить в одну и ту же реку, ибо во второй раз входящего омывают уже новые воды». Наше тело – та же река. Жировая ткань в организме полностью обновляется в течение 3 недель. Клетки кожи – за 5 недель. Слой клеток, выстилающий изнутри желудок, - за 5 дней. Клетки разрушаются и образуются вновь, и особенно активно это происходит во время роста ребёнка. Для  этого необходимы строительные материалы и энергия -  топливо для строительства. Образование клеток и тканей происходит главным образом за счёт белка.

   Свою работу мы хотим посвятить здоровому питанию, так как именно здоровое питание позволяет организму восстанавливать строительный материал для роста, для обновления клеток тканей.

Цель работы: определить, что такое здоровое питание и насколько наше меню ему соответствует.

Задачи:

1.Изучить вещества составляющие продукты питания.

2.Узнать о полезных продуктах и витаминах.

3.Провести  исследования правильного питания

среди учащихся шестых-седьмых  классов.

4.Научиться правильно питаться.

5. Составить меню на неделю.

Гипотеза: Если изучим вещества, составляющие продукты питания и их воздействие на организм, то сможем организовывать правильное питание, а значит сохранять и укреплять здоровье. 

Предмет исследования: продукты питания, входящие в рацион ученика.

Методы исследования: 

· общенаучные, общетеоретические;

· социологические (социологический опрос);

· математические (статистические, визуализации данных);

· эмпирические (наблюдение, сравнение).
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 2.1. Белки
        Белки  - это те структурные элементы, из которых строятся тела, поэтому раньше их называли «кирпичиками» тела. Именно с белками, как писал врач-диетолог А.А.Покровский, связано «осуществление основных проявлений жизни: обмена веществ, способности к росту, размножению, участвуют в процессе усвоении жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов, и даже высшей форме движения материи – мышлению. Белки составляют пятую (1/5) часть человеческого тела, но в отличие от жиров и углеводов, не накапливаются в резерве и не образуются из других веществ, а поэтому являются незаменимой частью пищи». 
      По своему происхождению белки делятся на две группы – животные и растительные. Соя – чемпион по содержанию белка растительного происхождения. Белки животного происхождения ценнее белков растительных. Поэтому при каждом приёме пищи нужно сочетать растительные белки (хлеб, каши, горох, соя) с белками животного происхождения (молоко, творог, сыр, мясо, рыба, яйцо). Большую часть дневной нормы полноценных белков следует съедать за завтраком и обедом. Потребность растущего организма в белке значительно выше, поэтому дети должны потреблять большее количество белков, чем взрослые. Малокровие, задержка роста, слабая сопротивляемость к болезням, особенно инфекционным, - результат белковой недостаточности. 

     Но даже самая высокобелковая диета не должна превышать содержание в суточной норме более 135-140 грамм белка. Это приведёт к перегрузке печени и почек, усилению гнилостных процессов в кишечнике.
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       Жиры – наиболее богатые энергией питательные вещества. Они несут в себе вдвое больший запас энергии, чем белки и углеводы. С их помощью в организм поступают необходимые для жизнедеятельности вещества: витамины, растворяемые в жирах, особенно А, Д, Е, незаменимые жирные кислоты, лецитин. Жиры обеспечивают всасывание из кишечника минеральных веществ и жирорастворимых витаминов. Они улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости.

     «Избыточное потребление жиров, богатых насыщенными жирными кислотами, способствует развитию атеросклероза, ишемической болезни сердца, ожирению. Избыток жиров в пище ухудшает усвоение белков, кальция магния, повышает потребность в витаминах. Суточная потребность в жирах составляет 80-100г, из которых 1/3 часть должна обеспечиваться жирами растительного происхождения. Растительные жиры и масла не содержат холестерина и широко используются в противосклеротической диете».       
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2.3. Углеводы
   Углеводы в течение дня человек потребляет гораздо больше, чем других пищевых веществ. В то же время резервы их в организме сравнительно малы. Одной из функций углеводов является снабжение организма энергией. Они в различном количестве содержатся в продуктах растительного происхождения: сахаре, хлебобулочных и макаронных изделиях, в бобовых и картофеле. Углеводы есть и в пище животного происхождения – в молоке и молочных продуктах. 

     Избыточное потребление углеводов – распространенная причина нарушения обмена веществ. Чтобы избежать ожирения, в первую очередь ограничивают потребление сахара, конфет, сладостей и хлебобулочных изделий. Лучше всего употреблять тёмный хлеб. 

     Всего в сутки организму требуется: около 60 г. белков, 107 г. жиров, 400 г. углеводов. Это значит, что в идеале белки должны составлять 12 % суточного рациона, жиры – 30-35%, а углеводы – 50-60%. 

             Интересный факт: в организме взрослого человек за сутки расщепляется 125 г. белков, 70 г. жиров и 450 г. углеводов. В ходе переработки этих питательных веществ вырабатывается энергия 12600 Джоуля. Этого вполне достаточно, чтобы довести до кипения 33 литра ледяной  воды.
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2.4. Минеральные вещества
    Минеральные вещества. Их значение многообразно. Они являются незаменимой составной частью пищи, их длительный недостаток или избыток в питании ведёт к нарушениям обмена веществ.

КАЛЬЦИЙ формирует костную ткань, участвует в процессах возбудимости нервной ткани, мышц, свёртываемости крови. Около 98% кальция содержится в костях и зубах ребёнка. Его недостаток может привести к повреждению костной ткани. Лучшими источниками кальция являются молочные продукты. В большом количестве кальций содержится в петрушке, зелёном луке, фасоли, капусте, злаковых.

Соли ФОСФОРА. Его значение не исчерпывается участием в формировании костей, они необходимы также в обмене веществ и при осуществлении функций нервной и мозговой тканей, мышц, печени, почек. Лучшим источником фосфора являются животные продукты, а также зерновые, бобовые (мясо, куры, рыба, печень говяжья, творог, крупы овсяная, перловая, гречневая, сыр).

КАЛИЙ играет большую роль во внутриклеточном обмене, способствует выведению из организма воды и натрия. Он необходим для нормальной Деятельности мышц, в том числе и сердечной. Если пища разнообразна, то в ней содержится достаточное количество калия.

ЖЕЛЕЗО является составной частью гемоглобина и участвует в процессе дыхания тканей. Лучше всего всасывается железо, содержащееся в мясе животных и птиц.

ЙОД  С содержанием йода в организме связана деятельность щитовидной железы. А так как мы далеко удалены от моря, с водой, овощами и другой пищей не получаем даже ничтожного количества этого микроэлемента. Поэтому некоторые продукты «йодируют». Много йода в морских водорослях и других морепродуктах. 

2.5. Витамины

Каждой клеточке нашего организма необходимы витамины. 

Из истории открытия:
Все витамины, которые мы сегодня знаем, были открыты до 1948года. В 1912 году польский врач и биохимик Казимеж Функ выделил вещество, которое и назвал ВИТАМИНЫ («вита»-ЖИЗНЬ; «амин»-СОДЕРЖАЩИЙ АЗОТ).
[image: image22.wmf]0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

Количество

Курица 

Картошка

Макароны

Суп

Сладкое


[image: image23.wmf]0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

Количество

Курица 

Картошка

Макароны

Суп

Сладкое

[image: image24.jpg]


Типы витаминов
                 натуральные                                               синтетические
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Величиной они с зернышко, а значение их велико. 

 Например: 

                     Витамин А – способствует улучшению зрения и здоровью  

                                       кожи. Содержится в капусте, моркови, молоке, яйце.                    Витамин В – сохраняет энергию. 
                                       Содержится в хлебе, сыре, горохе.

Витамин С – помогает быстро восстанавливать силы после  

                                       болезни и травм. Содержится в фруктах и овощах.

 Витамин D – помогает нам расти. Содержится в рыбе,           

                                       яйцах, сливочном масле.

  В капусте, зелени и помидорах содержится витамин К, и если мы   

                   поранимся, с его помощью быстро останавливается  кровотечение

Недостаток витаминов приводит к АВИТОМИНОЗУ
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3.  Рациональное питание
  3.1. Причины переедания

         Говоря о рациональном питании, нельзя не остановиться на вопросах, касающихся недостаточности и излишеств в питании современного человека.   

Известно,  что в настоящее время переедание столь широко распространено, что превратилось в важнейшую медицинскую проблему. Переедание ведёт к ожирению со всеми вытекающими отсюда отрицательными последствиями (перегрузкам сердца и лёгких, помехам в их работе). В настоящее время установлена достоверная и прямая связь между ожирением и такими серьёзными заболеваниями, как сахарный диабет и  гипертоническая болезнь, инфаркт миокарда и даже рак. Оно создаёт благоприятную почву для их возникновения и развития. 

        Переедание имеет вполне объяснимые, более того, исторически «оправданные» причины! На протяжении всей истории существования человеческого общества большинство простых людей, крестьян и рабочих, было вынуждено много работать физически и, в силу недостаточности высококачественной пищи, довольствоваться умеренным питанием, часто с пониженной калорийностью. Из века в век переходила в народе мечта о сытой и жирной пище. Такая пища была показателем благополучия и счастья. В какой-то мере ситуация изменилась. В результате научно-технической революции во много раз понизилась доля тяжёлого труда – это взяли на себя механизмы и машины. Появилась возможность полного удовлетворения спроса на самое полноценное, с точки зрения прежних идеалов, питание. Люди стали есть такие продукты, как мясо, жиры, сладости и прежде всего сахар, -  в достаточном количестве. И они, повинуясь прежней традиции, по инерции стремились удовлетворить свою извечную страсть наесться досыта, про запас, оказались в ущербной ситуации: пища поступала постоянно с излишком, а получаемая энергия тратилась недостаточно (в силу пониженной физической загруженности организма), вследствие чего люди стали полнеть. Итак, излишки высококалорийной пищи (прежде всего мясной и жирной) и недостаток физической нагрузки определяют в настоящее время проблему переедания. Нужно выработать такой регулятор – сознательного самоограничения, который будет основываться на знаниях о полезности продуктов, научных данных. Вот почему каждому из нас жизненно важно понять и перестроить свой образ жизни и питания согласно требованиям сегодняшнего дня. Правильное питание - это, прежде всего, знание того, что полезно для организма, а что – нет, затем – претворение этого знания в жизнь, то есть приобретение правильных привычек, становящихся второй натурой.

3.2. Режим питания

Человеческий организм устроен исключительно сложно. Гармоническое равновесие этой сложной системы, находящейся под постоянным воздействием внешней среды, и есть то, что мы называем здоровьем. Важную роль в поддержании нормальной жизнедеятельности организма и его здоровья играет ритм питания.   
      Питание человека регулируется центральной нервной системой. Этим ведает так называемый пищевой центр (центр аппетита) в головном мозгу. А для нормальной и правильной работы этого центра исключительно важен правильный режим питания. Есть надо определённое количество раз в  течение суток и через определённые, строго установленные промежутки времени, по возможности правильно распределяя пищу на каждый из приёмов (как по объёму и калорийности, так и по составу пищевых веществ).

     Надо сказать, что голод и аппетит – это не одно и то же. Голод – это такое физиологическое состояние, когда в кровь перестаёт поступать необходимое для нормальной жизнедеятельности организма человека количество питательных веществ. Аппетит же может появиться при одном виде или даже при воспоминании о вкусной пище (хотя физиологической потребности в новой порции еды в организме в данный момент нет). 

     Ученые доказали, что одноразовое питание вообще неприемлемо: организм человека находится в напряжении, неправильно работает не только пищеварительная система, но и все другие органы человека, особенно нервная система. Двухразовое питание тоже вызывает плохое самочувствие. Человек при таком питании испытывает сильный голод, а усвояемость важнейшей части пищевого рациона – белка – в среднем составляет не более 75% от поступившего в организм. При трёхразовом питании человек ощущает себя лучше, пища съедается с хорошим аппетитом, а усвояемость белка при этом повышается до 85%. При четырёхразовом питании  усвояемость белков остаётся на том же уровне – 85%, но самочувствие человека ещё лучше, чем при трёхразовом. При пяти- и шестиразовом питании аппетит ухудшается и в некоторых случаях снижается усвояемость белка.

     Одним из показателей длительности акта пищеварения служит время удаления пищи из желудка. Установлено, что при нормальной работе желудка и других органов пищеварения процесс переваривания пищи длится около 4 часов. Каждый приём пищи приводит к более или менее выраженному изменению состояния центральной нервной системы. После еды, особенно обильной, наступает некоторая апатия, говоря языком физиолога, падает условно-рефлекторная деятельность. Такое состояние центральной нервной системы, наступающее сразу после еды, длится в зависимости от обилия принятой пищи в течение часа или несколько больше. Потом все эти ощущения сглаживаются, и наконец, к концу четвёртого часа пищевой центр приходит в нормальное состояние – вновь появляется аппетит. И если человек, привыкший к режиму, не поест своевременно, у него наступает слабость, снижается внимание, падает работоспособность. Причём в дальнейшем аппетит может исчезнуть. Если систематически запаздывать с едой или есть на полный желудок, нормальная деятельность пищеварительных желез нарушается, пищеварение расстраивается. Более длительный промежуток между приёмами пищи приходится на период ночного сна, но и он не должен превышать 10 – 11 часов. Общим правилом является следующее: между небольшими приёмами пищи интервалы могут быть и короткими (2 – 3 часа), но принимать пищу ранее, чем через 2 часа после предыдущей еды нецелесообразно. В среднем же перерывы между едой должны составлять 4 – 5 часов.   

        Большое значение имеет распределение суточного пищевого рациона, то есть составление меню. Здесь сочетаются вопросы количества пищи, качественного его состава и последовательности в приёме отдельных блюд.

        Общее количество пищи, потребляемой человеком за сутки, вместе с жидкими блюдами и напитками в среднем составляет около 3 кг. Завтрак – первый приём пищи после сна. Во время ночного сна всё съеденное накануне переварилось, все органы тела, в том числе и пищеварительные, отдохнули и создались благоприятные условия для их дальнейшей работы. Учёные, занимающиеся вопросами питания, едины в том, что завтракать надо обязательно, независимо от того, физической или умственной деятельностью занимается человек. Речь может идти только о том, какую часть рациона должен содержать завтрак. Считается, что если человек занимается физическим трудом, то завтрак должен содержать примерно 1/3 часть дневного рациона как по своему объёму, так и по питательной ценности. Сейчас стало модным, особенно среди работников умственного труда, ограничиваться на завтрак чашкой кофе или чая. Ссылаются при этом на отсутствие времени и аппетита. И то и другое – результат неправильного образа жизни, общего режима, в том числе и режима питания. Наведение порядка в режиме питания (как впрочем, и во всём образе жизни) вполне в силах человека, и тот, кто хочет, может преодолеть вредную привычку неправильно питаться.   

3.3. Заповеди правильного питания
Для правильного питания нужно соблюдать некоторые заповеди:

· Определи совместимость блюд, учитывая трёхразовое питание

· Разнообразь свою пищу с учётом того, чтобы она включала 5-10% углеводов, 20 % белков и 30% жиров

· Никогда не ешь больше, чем нужно – вылезай из-за стола чуть раньше того, как почувствуешь сытость

· Готовь пищу так, чтобы свести до минимума количество используемого жира (овощи – на пару вместо обжаривания их в масле; курица – на гриле, вместо сковороды; используй для жарки сковороды с тефлоновым покрытием)

· Выпивай ежедневно от 6-ти до 8-ми стаканов жидкости, предпочтительнее – воды

· Ешь не торопясь, тщательно пережёвывая пищу, и во время еды не отвлекайся ни на что другое – ни на телевизор, ни на чтение; старайся есть только сидя за столом

· Если в течение дня ты пропускаешь, хотя бы однажды, приём пищи, постарайся обязательно позавтракать

· Купи для себя хорошую книгу, подробно рассказывающую, как и зачем правильно питаться

· Помни, что питание, как и физические упражнения, - одно из величайших удовольствий в жизни, так питайся же правильно, чтобы это радовало тебя и доставляло истинное наслаждение.
3.4. Опасные продукты

· Избегай использовать рафинированный сахар – он не поставляет организму ничего кроме «пустых калорий». Его избыток является доминирующим фактором в развитии болезни зубов и потери аппетита на естественные виды пищи.

· Избегай белой муки – она не содержит наиболее ценных компонентов зерна.
· Избегай использовать продукты с различными химическими добавками, такими как консерванты, стабилизаторы вкуса и цвета, подсластители и т.д.

· Избегай мяса животных и птицы, в пищу которых добавлялись гормоны, стимулирующие их рост и вес.

· Избегай использовать гидрогенизированные жиры и масла, которые в результате содержат много кислот (к ним относится  маргарин).
· По возможности, избегай овощей и фруктов, выращенных с помощью химических удобрений, а особенно – обработанных пестицидами.

· Избегай употреблять острые приправы и стимуляторы (горчица, томатный соус, чай, кофе, табак, спиртные напитки).
· Избегай продуктов «быстрого питания»: чипсов, кириешек, фастфуда

· Избегай газированной воды.
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4. Опрос учащихся по проблеме правильного питания
Для того чтобы выяснить правильно ли питаются наши одноклассники, я провела среди них анкетный опрос.

	АНКЕТА

1. Что из еды ты любишь больше всего?

2. Завтракаешь ли ты?

3. Сколько раз в день ты ешь?

4. Ты предпочтёшь плотно поужинать или легко пообедать?

5. Часто ли ты ешь всухомятку?

6. Ешь ли ты суп?

7. Ты бы хотел питаться правильно?
8. Часто ли ты употребляешь витамины (натуральные или синтетические)?

9. Как часто ты употребляешь вредные продукты (чипсы, газировка и др.)?


У меня получились следующие результаты:
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Я выяснила, что из еды больше всего ребята любят:
курицу жареную - 18 человек(36%); 
картошку жареную, фри, толчёную – 13 человек(26%); 
макароны – 2 человека (4%); 
супы – 2 человека (4%); 
сладкое  - 15 человек (30%); 
некоторые любят творог, гренки, котлеты, отбивные, плов, фруктовый салат, пиццу.
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ЗАВТРАКАЮТ

18 ребят (36%) понимают, как важен для человека завтрак. 15 человек (30%) – завтракают иногда, а 17 (34%) – совсем не завтракают.
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28 человек (56%)  выбрали правильный режим питания, потому что едят в день 3-4 раза. 
14 ребят (28%)  кушают всего два раза, что не очень правильно. 
Шестеро (12%) кушают 5 раз в день, и рекорд составили два человека (4%) – они едят 7 раз в день.
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А вообще режим питания при каких-либо заболеваниях и диетах рекомендует врач.
24 (48%) ребят предпочитают еду всухомятку, 
18(36%) – не едят всухомятку совсем. 
Восемь из ребят (16%) редко, иногда или когда как едят всухомятку.
Как выяснилось из опроса, ребята больше любят натуральные витамины и употребляют их довольно часто, хотя 8% опрошенных практически не едят свежие фрукты и овощи.
натуральные витамины                                     синтетические витамины
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( - употребляют 2-3 раза в неделю              ( - употребляют регулярно
( - употребляют каждый день                      ( - только когда болеют
( - не употребляют                                        ( - не употребляют
Многие ребята любят вредную еду (чипсы, кириешки, газировку), но к счастью, употребляют их не часто (29 человек  -58%), 14 человек(28%) признаются в частом употреблении, а 7(14%)человек  не употребляют никогда.

( - употребляют 1-2 раза в неделю (редко)           
( - употребляют 3-4 раза в неделю (часто)
( - не употребляют (никогда)                                     

5. Заключение
   Из опроса ребят можно сделать вывод, что многие придерживаются правильного режима питания, но не всегда это у них получается. Нужно много узнать, чтобы избегать ошибок в здоровом питании. Наведение порядка в режиме питания в силах любого человека и тот, кто хочет, может преодолеть вредную привычку  неправильно питаться. 

 Выполняя данную работу, мы преследовали цель – узнать как можно больше о питании, его элементах, необходимых веществах и режиме, чтобы составить для себя и ребят правильное мнение о необходимых продуктах, избежать ошибок, связанных с питанием, ведь оно является одним из главных условий нашего здоровья. Мы пришли к выводу о том, что человек не должен придерживаться какой-то односторонней диеты, так как ему для полноценной работы организма требуются разные составляющие: и углеводы, и жиры, и белки, и минеральные вещества, и витамины. Но все же исследование показало некоторую закономерность в выборе продуктов. Можем представить нашу еду в виде пирамиды, основанной на необходимых продуктах.
В основании пирамиды находятся продукты, состоящие из злаков. Выше в пирамиде находятся фрукты и овощи. Далее – продукты, содержащие белок. На вершине пирамиды питания находятся продукты, употребление которых нужно избегать. Как видно из пирамиды, вредным продуктам, таким как чипсы, нет места в нашем рационе, какими бы вкусными они нам ни казались.

Приложение 1

      Мы предлагаем меню на неделю в соответствии с теми требованиями, о которых  рассказали в своей работе.

Меню на неделю
1 день

Завтрак: омлет, сок.
Обед: борщ, котлеты, картофельное пюре, солёный огурчик, компот из чернослива.

Полдник: фрукты.
Ужин: салат морковный с курагой, отбивная, гречка, кисель.

2 день

Завтрак: яйца с рыбными консервами, чай.
Обед: салат из капусты с черносливом, гороховый суп, плов, ягодный морс.

Полдник: ватрушка, йогурт.
Ужин: шницель с глазуньей, гренки,  сок.
3 день
Завтрак: макароны с сосисками и сыром, кофе с молоком.
Обед: салат «Винегрет», суп харчо, курица с рисом, компот из клубники.
Полдник: яблочный рулет, сок.
Ужин: гуляш из говядины, пицца, кисель яблочный.
4 день

Завтрак: творожная запеканка со сгущёнкой, чай.
Обед: уха из рыбы, рыба в кляре, булочка, морс.
Полдник: пирожное, сок.
Ужин: салат «Оливье», рыбный пирог, фрукты, компот из сухофруктов.
5 день

Завтрак: оладьи со сметаной, какао.
Обед:  суп «Рассольник», тефтели с рисом, пирог с мясом, компот.
Полдник: фрукты.
Ужин: пельмени сибирские с мясом, чай.
6 день

Завтрак: вареники с творогом, йогурт.
Обед:   овощной салат, куриный суп с домашней лапшой, зразы, картофель фри, компот.
Полдник: фруктовый салат
Ужин: чебуреки, мороженое, сок
7 день

Завтрак: сосиски с сыром, молочный коктейль.
Обед: заливная рыба, свекольник, котлета, гречка, блины фаршированные, чай. Полдник: чай  пирог с вишней, сок.
Ужин: голубцы с мясом, компот.
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