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Введение.

Тема «правильного» питания последние десятилетия в СМИ стала одной из самых «популярных», актуальных. И уже не секрет, что нарушения питания, ведущие к ожирению, и к излишней худобе, приносят людям физические и моральные страдания, болезни, не успешность в карьере и личной жизни. И понятно, что все эти проблемы связаны с «ненормальным» питанием в детстве. Питание и воспитание ребёнка тесно связаны между собой. У нас формируются пищевые привычки и пристрастия, ещё в раннем возрасте. В дальнейшем нерациональное питания приводит к малокровию, рахиту, ожирению, нарушению физического и психологического развития, поэтому необходимо с детства питаться сбалансировано.

Сейчас у нас наступает возраст, когда мы уже сами можем решать как, что и когда кушать. И нам хочется понять правильно ли составлен наш пищевой рацион. Большую часть времени мы проводим в школе, поэтому основную часть пищи получаем здесь,  в этой ситуации есть некоторые противоречия:

· В школе для всех возрастов и пола одинаковые меню и порции, а потребности в энергии и питательных веществах в каждом возрасте индивидуальны.

· Рацион питания в школе составляется шеф-поваром, но в выходные и после учёбы мы сами его формируем, выбирая ассортимент и количество продуктов питания.

· Между утверждением взрослых, что наше питание сбалансировано и недовольством моих одноклассников блюдами школьной столовой.

Чтобы разрешить эти противоречия была поставлена следующая цель:

Исследовать пищевой рацион учащихся МОУ ОУСШ .

Задачи: 

1. Изучить литературу по вопросу.

2. Исследовать калорийность и количество питательных веществ, содержащиеся в рационе школьника УСШ.

3. Проанализировать и оценить правильность состояния рациона.

4. Предложить рекомендации по сбалансированному питанию.

Работая над данной темой, были использованы следующие методы:  наблюдение, исследование, сравнительный анализ, систематизация и оценки. Можно выделить следующие этапы: подбор и анализ литературы по проблеме, сбор и обработка статистического материала из официальных источников (столовая), сравнение и оценка пищевого рациона, исходя из этого выработка рекомендаций.             

1. Продукты питания, вещества пищи и  их  значение


[image: image1.emf]Питание  –  приоритетный фактор формирования, сохранения и укрепления здоровья  человека. Именно поэтому прочно входит в обиход понятие «здоровое питание», с  которым связывают предупреждение заболеваний, восстановление нарушенных функций  организма и активное  долголетие человека. Реализация политики здорового питания  –   проблема мировой цивилизации. Прежде всего это доступ к достаточному, качественному  и безопасному продовольствию как право каждого человека. Даже в 21 в. из - за  несоблюдения этого права в мире сох раняются хроническое  голодание и недостаточное  питание, особенно среди детей, женщин и престарелых. В то же время в экономически  развитых странах определенные группы населения в результате изобилия продовольствия  и неразумного потребления пищи страдают  от  избыточного веса и сопутствующих ему  заболеваний.   Принципы здорового питания следующие:   1)   соответствие калорийности суточного рациона питания энергозатратам человека   (это мера питания, отражающая энергетическую сбалансированность рациона);   2)   адекватность химического состава рациона физиологическим потребностям  организма в пищевых веществах и их сбалансированность между собой (качество  питания);   3)   соответствие химических структур пищи ферментным  системам организма,  которые обеспечивают превращен ие пищевых веществ в обменных процессах  организма и эффективность усвоения пищи;   4)   регламентированный режим питания;   5)   безопасность пищи в  эпидемиологическом и токсикологическом отношении;   6)   обеспечение высоких органолептических качеств пищи и эстетических.   Пища   –  это сложный комплекс химических соединений, называемых нутрицевтиками   (пищевыми веществами), которые обеспечивают жизнедеятельность человека. Взрослый  человек ежедневно в среднем потребляет около 800 г пищи  и 1500…2000 г воды.  Энергоносители пищевого р ациона (белки, углеводы, жиры) должны полностью  покрывать жизненные потребности человека  в энергии. Около 60% энергии расходуется  на основной обмен, т. е.  на поддержание и регуляцию гомеостаза внутренней среды  организма.  


Человек устроен таким образом, что для поддержания своей жизнедеятельности постоянно нуждается в энергии. Основой её источник – пища. Но без механической (ферментативной) обработки она не усваивается. Процесс такой переработки, или пищеварение, осуществляет целая группа органов. С пищей совершаются различные превращения по мере её поступления «в природные врата и ходы тела», говоря словами шекспировского Призрака. Компоненты пищи обрабатываются. И часть их усваивается, а часть выделяется. Это происходит на разных взаимодополняющих «этажах» пищеварительной системы.

Каждый человек ежедневно должен получать с пищей продукты, снабжающие его энергией (углеводы и жиры) и строительным материалом (белки), а также достаточное количество минеральных солей, клетчатки и витаминов. 

Каждая клетка человеческого организма содержит белок, и для поддержания необходимого количества нам  необходимо получать его с пищей. Белок необходим для роста и восстановления тканей. Белки состоят из вещества под названием аминокислоты. Тринадцать из двадцати двух аминокислот могут синтезироваться самим организмом. Но остальные девять приходится получать из пищи. Животные продукты содержат готовые белки – то есть в них есть все незаменимые аминокислоты в нужных для здоровья пропорциях. Растительные белки неполны. Чтобы получить все необходимые аминокислоты, их нужно особым образом сочетать друг с другом. Мы не употребляем белок в чистом виде. Его источники в нашем питании содержат и другие питательные вещества. В куске мяса иногда содержится 20% жира. Когда вы рассчитываете, сколько белка вы съедаете, вам необходимо вычитать из общей массы жир и другие вещества.

Углеводы всегда были самым распространённым элементом питания. На рынке их источники ещё и наиболее дешёвы. Углеводы можно разделить на две группы – простые и сложные. Простые углеводы – это сахара, такие как фруктоза, глюкоза и галактоза. Сложные углеводы, которые состоят из химических соединений простых сахаров и превращаются в сахара внутри растения или человеческого организма,- это крахмалистые продукты (зерновые и некоторые корнеплоды). Остальные – это жиры и белки.

Многие углеводы содержат клетчатку. Клетчатка – это очень важный компонент питания, хотя в ней и не содержится питательных веществ. Она состоит из неперевариваемых веществ, находящихся в растительных продуктах. Водонерастворимая клетчатка, например целлюлоза. Содержится в основном в необмолоченной пшенице, пшеничных отрубях и кожице фруктов и овощей. Целлюлоза перерабатывается бактериями в толстой кишке в масляную жирную кислоту, которая используется в качества источника энергии клетками толстой кишки. Масляная кислота, кроме того, защищает толстую кишку от рака. Богатое клетчаткой питание делает стул более объёмным, что помогает избежать запоров и других заболеваний, например дивертикулеза. Источниками клетчатки являются  фрукты, овощи, хлеб из необмолоченного зерна, продукты из орехов и бобовых. Водорастворимая клетчатка, которая содержится в основном во фруктах, овощах, бобовых и овсе, считается фактором, помогающим снижать уровень холестерина в крови. Однако в богатой клетчаткой пище содержится много пектинов, так что источники клетчатки нужно выбирать осторожно. Функции углеводов:

- энергетическая: углеводы служат основным источником энергии для организма;

- структурная: во всех без исключения клетках обнаружены углеводы и их производные; они входят в состав оболочек клеток и субклеточных образований;

- запасание питательных веществ: в клетках резервные (запасные) углеводы накапливаются в виде крахмала у растений и гликогена у животных и грибов; они расходуются по мере возникновения потребностей в энергии; в печени при полноценном питании может накапливаться до 10% гликогена, а при голодании его содержание может снижаться до 0,2% от массы печени;

- защитная: вязкие секреты (слизи), выделяемые различными железами, богаты углеводами и их производными, в частности гликопротеидами; они предохраняют стенки полых органов (пищевод, кишечник, желудок, бронхи) от механических повреждений, проникновения вредных бактерий и вирусов.

Жиры – концентрированный запас энергии – обычно до непосредственного усвоения перерабатываются в углеводы. Жиры широко распространены в природе и содержатся в мясе, птице, рыбе, молочных продуктах, растительном масле, зерновых, орехах, семечках, овощах и фруктах. Они участвуют в образовании клеточных стенок и производстве гормонов. Кроме того, жиры необходимы для усвоения и циркуляции в организме жирорастворимых витаминов A, D, E и K. Линоленовая и альфа – линолевая кислоты, которые являются незаменимы, могут попасть в организм только с жирами. Без них клетки тела не смогли бы сохранять свою целостность, потому что эти жирные кислоты позволяют транспортировать и выделять вещества, не затрагивая содержимого клеток. Жиры.

Функции:

- структурная: принимают участие в построении мембран всех клеток; 

- энергетическая: обеспечивают 25-30% всей энергии, необходимой организму; при полном распаде 1 г жира выделяется 38.9 кДж энергии, что примерно в 2 раза больше по сравнению с углеводами или белками;

- запасание питательных веществ: жиры являются своего рода консервами; жировыми депо могут быть и капли жира внутри клетки, и подкожная клетчатка, в которой сосредоточены жировые клетки – липоциты у человека; 

- терморегуляции: жиры плохо проводят тепло; они откладываются под кожей; существует специальная жировая ткань, играющая в основном роль терморегулятора, своеобразного биологического обогревателя; эту ткань называют бурым жиром; она имеет бурый цвет из-за находящихся в ней железосодержащих белков; в этой ткани производится тепловая энергия, имеющая важное значение в условиях жизни при низких температурах. 

Жиры выполняют еще множество различных функций в клетке и организме. Жир – поставщик так называемой эндогенной воды: при окислении 100 г жира выделяется 107 мл воды. Слой жира защищает нежные органы от ударов и сотрясений (например, околопочечная капсула, жировая подушка около глаза). 

Многие липиды являются предшественниками в биосинтезе гормонов, например половых гормонов человека: эстрадиола (женский) и тестостерона (мужской).

Из ненасыщенных жирных кислот в клетках человека синтезируются такие регуляторные вещества, как простагландины. Они обладают широким спектром биологической активности: регулируют сокращение мускулатуры внутренних органов, поддерживают тонус сосудов; регулируют функции различных отделов мозга, например центры теплорегуляции. Повышение температуры при ряде заболеваний связано с усилением синтеза простагландинов и возбуждением центра терморегуляции. Аспирин тормозит синтез простагландинов и таким образом понижает температуру тела.

 Роль жиров в нашем  питании достаточно противоречива. Во-первых, жиры необходимы нам для жизни. Но в зависимости от химического строения они могут оказывать на организм разное воздействие. Нам не нужно есть насыщенные жиры, как, например, те, которые содержатся в животных продуктах и некоторых растительных маслах. Незаменимые жирные кислоты находятся  в полиненасыщенных жирах, например в рыбе, зелёных овощах, орехах и семечках. Продукты с большим содержанием мононенасыщенных жиров, например, оливковое масло, очень полезны, хотя они и не могут служить заменой необходимых жирных кислот. Ещё один хороший источник жиров- это рыбий жир. Это полиненасыщенный жир, который по строению отличается от остальных. В его состав входят жирные кислоты типа  «омега-3».

Чтобы пищевой рацион был адекватным и сбалансированным, указанные компоненты должны находиться в нём в правильных соотношениях. Такой рацион не гарантирует от болезней, но в определённой степени снижает вероятность заболевания, вызванного неправильным питанием. Оптимальный пищевой рацион должен заметно варьировать у разных индивидуумов в зависимости от пола, возраста, активности, размеров тела и температуры окружающей среды (в жарком климате пищи потребляется меньше).

Ещё человеку необходимы: вода, соли, витамины.

Вода абсолютно необходима для жизни млекопитающих, поскольку все химические реакции организма протекают в водной среде. Вода составляет

65-70% общей массы тела, а поскольку масса тела изо дня в день остаётся относительно постоянной, то те 2-3 л воды, которые организм теряет ежедневно, должны возмещаться за счёт жидкости или пищи, которые животное ежедневно поглощает. Насколько необходима вода для поддержания жизни, видно из того, что без пищи человек может прожить более 60 дней, а без воды- всего лишь несколько дней. В организме животных присутствует широкий набор неорганических элементов, которые поступают с пищей или жидкостями, поглощаемыми данным видом животных. Эти элементы участвуют во многих обменных процессах, а также в построении ряда тканей. Витамины – сложные органические соединения, содержащиеся в природных продуктах питания в чрезвычайно малых количествах. В организм животных они попадают с пищей, всасываясь в тонком кишечнике. Витамины не обладают никакой энергетической ценностью, но абсолютно  необходимы для здоровья и нормального протекания обменных процессов. Недостаточность того или иного витамина приводит к нарушению обмена веществ. При этом развивается характерная для дефицита данного витамина симптоматика и это состояние носит название гипо- ли авитаминоза. При недостатке в питании какого-либо витамина развитие гиповитаминоза можно предотвратить, добавляя нужный витамин в рацион. 

Но всё-таки основное значение пищи – это пополнение запасов питательных веществ в организме. Растительная пища, как правило, содержит мало белков, а входящие в их состав аминокислоты редко находятся в тех соотношениях, которые необходимы для тканей человека. Отсюда возникает опасность неправильного питания, если основную часть рациона составляет растительная пища. Можно, однако, разработать хорошую вегетарианскую диету, содержащую полный набор необходимых белков, если включить в неё разнообразные растительные продукты, содержащие белки. К таким продуктам относятся хлебные злаки, бобовые, орехи, фрукты и другие растительные продукты. Исключительное положение среди бедных, как правило, белками растительных продуктов занимают соевые бобы, белок которых по своей питательной ценности не уступает большинству белков животного происхождения. Многие, хотя и не все белки человеческого происхождения содержат незаменимые аминокислоты в большом количестве и в нужных соотношениях, поэтому их называют «первоклассными» белками.                                              

Молоко является единственной пищей человека в первые недели его жизни. В этот период развития они получают с молоком почти все необходимые питательные вещества- углеводы, белки, жиры, минеральные элементы ( и прежде всего Са, Мg, Р и К) и различные витамины. Из необходимых элементов в молоке отсутствует только железо, входящее в состав гемоглобина крови. Однако плод преодолевает эту трудность, накапливая железо, которое поступает от матери и которое к моменту рождения сохраняется в его теле в достаточном количестве. Эти запасы железа поддерживают развитие плода и новорожденного до той поры, пока он не начнет принимать твёрдую пищу. Минеральные соли.

В организме человека присутствует широкий набор неорганических элементов, которые поступают с пищей или жидкостями. Эти элементы участвуют во многих обменных процессах, а также в построении ряда тканей. Элементы, без которых невозможны рост и развитие того или иного организма, называют основными элементами. Главные из них – углерод, водород, кислород, азот, сера, фосфор, калий, натрий, магний, кальций и хлор. Кроме того, некоторые элементы (микроэлементы) требуются только в малом количестве. Всем организмам нужны марганец, железо, кобальт, медь, цинк и др. Микроэлементы являются экзогенными химическими факторами, играющими значительную роль в таких жизненно важных процессах, как рост, размножение, кроветворение, клеточное дыхание, обмен веществ и др. Микроэлементы образуют с белками организма специфические металлорганические комплексные соединения, являющиеся химическими регуляторами биохимических реакций. Входя в состав ферментов, гормонов и витаминов, микроэлементы выполняют роль катализаторов биохимических процессов. В случае аномального содержания или нарушенного соотношения микроэлементов в окружающей среде (в воде, пищевых продуктах) в организме человека могут развиваться  нарушения с характерными клиническими симптомами. Элементы, необходимые в не столь малых количествах, называют макроэлементами. Недостаток любого из элементов питания вызывает определенное заболевание.

Так как я учитывала оценку питания (рассчитывая содержание в пище Ca и Fe), то следует дать характеристику некоторых функций этих элементов. Кальций (Ca) является компонентом костей и эмали зубов; активирует АТФазу при мышечном сокращении; участвует в свертывании крови. Заболевание, связанное с недостатком элемента, плохой рост; возможно, рахит. Содержится в молоке, жесткой воде. Железо (Fe) содержится главным образом в печени, баранине, говядине, в некоторых овощах, например шпинате. Основная функция это перенос кислорода. При недостатке железа возникает малокровие.

Грубоволокнистые пищевые продукты играют большую роль в питании человека. Грубая пища человека состоит из неперевариваемой целлюлозы, входящей в состав клеточных стенок растительных клеток. Целлюлоза, или клетчатка, обладает способностью удерживать воду и составляет основную массу содержимого кишечника, особенно толстого. Растягивая стенки  толстого кишечника, клетчатка стимулирует его перистальтику, способствуя тем самым продвижению содержимого толстого  кишечника к анальному отверстию и акту дефекации. Отсутствие в рационе грубых волокон может приводить к запорам и другим нарушениям работы толстого кишечника.

В сознании большинства людей понятие здоровой, сбалансированной пищи, прежде всего, связывается с потреблением как можно большего количества хлеба, зерновых, картофеля, изделий из теста и риса, а также включение в свой ежедневный рацион максимально возможного количества фруктов и овощей (Приложение  № 2).  

Все пищевые продукты в детском диетическом питании подразделяют на 5 групп. Первая группа: хлеб, другие зерновые и картофель. Зачастую их называют углеводсодержащими. Также они богаты витаминами группы В.

· Хлеб

· Сухие пшеничные и овсяные завтраки

· Тесто и изделия из него, например, вермишель и др.

· Рис

· Картофель

· Кукуруза, пшено, гречка

· Фасоль, чечевица и другие бобовые.

Нет ничего плохого в том, что они составляют основу нашего питания. При этом нужно стремиться, чтобы наша пища была более грубой, т.е. с высоким содержанием клетчатки. К таковой, прежде всего, относятся продукты из неочищенных зёрен, а именно хлеб, неочищенный рис и изделия из теста, где была использована мука грубого помола.

Ко второй группе относятся фрукты и овощи, которые содержат различные витамины, минералы, клетчатку и железо. В нашем рационе это: 
· Все свежие, замороженные и консервированные фрукты и овощи.
· Салатные овощи
· Бобовые
· Сухофрукты и фруктовые соки.
Диетологи советуют: « построить свои рацион так, чтобы ежедневно в нём присутствовали все четыре компонента по одному из каждой группы, не забывая при этом о разнообразии. Не переваривать овощи, т.к. это практически может привести к потере некоторых видов витаминов».

В третью группу относят молоко и молочные продукты, богатые жирами, белками, минералами, особенно кальцием. Это:

· Молоко
· Кефир и его модификации
· Сыр
· Йогурт.
К четвёртой группа включает в себя мясо, рыбу и другая белковая пища.

Продукты этой группы богаты, в основном, белком, но содержат также жиры, витамины, минералы, особенно железо, и немного углеводов.

·  Мясо – говядина, свинина, копчёная свиная грудинка, баранина и крольчатина.

· Мясные продукты – колбаса, котлеты, пироги с мясом.

· Мясо птицы и яйца – курятина и т.д.

· Рыба – свежая, мороженная и консервированная.

· Субпродукты – печень, почки.

Другая альтернативная белковая пища, являющаяся хорошим источником белка для вегетарианцев: фасоль и чечевица, консервированная фасоль и горох, орехи и продукты, произведённые из них, например, арахисовое масло, грубый растительный белок, соя.

  Пятая группа продуктов - продукты, содержащие жиры и сахар.

   Высококалорийные продукты с невысоким содержанием белка и клетчатки, употребление которых должно быть весьма умеренным.

· Сливочное масло

· Маргарин

· Кулинарные растительные масла и жиры.

· Майонез и салатные приправы, содержащие растительные масла.

А также продукция, которую, скорее всего, можно отнести к лакомствам.

· Печенье, кексы и торты

· Сладкие пироги

· Мороженое

· Шоколад, конфеты и сахар

· Хрустящие картофельные закуски

· Сладкие напитки.

     Лучше всего реже использовать эти продукты в своём ежедневном рационе, но, если  всё-таки не в силах перебороть свои привычки, необходимо, по крайней мере, ограничить количество съедаемого за раз.

     2.   Исследование пищевого рациона школьников  МОУ ОУСШ

В 1870-1890-е годы американский химик Уилбур Этватер сумел разложить продукты питания на исходные компоненты: жиры, белки и углеводы – и впервые ввел понятие калорийности пищи (см. приложение №3). Ныне Этватера вообще считают отцом современной диетологии, поскольку на основе исследований человеческого метаболизма он заключил, что ежедневный рацион здорового человека должен быть сбалансирован по количеству белков, жиров и углеводов, а количество потребляемых калорий не должно превышать определенных пределов для людей, ведущих активный или пассивный образ жизни. Кроме того, Этватер настаивал, что человеку необходимо получать не менее 100 грамм белков в сутки[2]. Он также пришел к выводу, что современные ему состоятельные американцы и европейцы (он много времени работал в Германии) потребляют слишком много еды, особенно жиров и сладостей.

Болезни органов пищеварительной системы занимают одно из ведущих мест в структуре соматических заболеваний у детей, их частота продолжает нарастать. Среди причин, способствующих росту числа заболеваний желудочно-кишечного тракта, выделяют: неблагоприятные условия окружающей среды, психосоматические факторы, нарушение режима и качества питания и др. 

Установление соответствия фактического химического состава и калорийности готовых блюд расчетным данным.

Для расчета химического состава готовых блюд, отдельных приёмов пищи и суточных рационов питания содержание белков, жиров и углеводов в каждом из входящих в состав блюд  продуктов находят с помощью таблиц “Химический состав пищевых продуктов”. Если количество продуктов приведено в г. брутто, их переводят в г. нетто, пользуясь в указанных выше таблицах размерами несъедобной части. Данные по содержанию соответственно белков, жиров, углеводов суммируют. В полученные величины химического состава блюда вносят  поправку на потери основных пищевых веществ в процессе кулинарной обработки продуктов. Потери составляют в смешанных рационах в среднем: для белков-6 %, жиров-12 %, углеводов-9 %.При расчете химического состава блюд, состоящих только из животных или растительных пищевых продуктов, используют следующие величины потерь основных пищевых веществ: для белков-соответственно 8 и 5 %, жиров-25 и 6 %,

Углеводов-9 % (только для растительных пищевых продуктов).

Энергетическую ценность блюд определяют, умножая количества белков, жиров и углеводов на соответствующие коэффициенты энергетической ценности, равные: для белков-4 ккал/г, жиров-

9 ккал/г, углеводов-4 ккал/г. Расчет энергетической ценности производят по следующей формуле:

               Х = 4 * (Б-Б’) + 9 * (Ж-Ж’) + 4 * (У-У’), где:

Х-энергетическая ценность блюда, ккал;

Б, Ж, У-количество соответственно белков, жиров, углеводов в блюде (теоретическое), г;

Б’, Ж’, У’ - потери соответственно белков, жиров, углеводов в процессе кулинарной обработки, г;

4, 9, 4-коэффициенты энергетической ценности соответственно белков, жиров, углеводов, ккал.

Был исследован пищевой рацион школьников МОУ ОУСШ с целью выявления состояния возрасту, полу и т.д  . Для этого было изучены меню и рецептура блюд за неделю в январе . Составлены протоколы по содержанию килокалорий, белков, жиров, углеводов, получаемых во время обеда (приложение № 1). Подсчитаны общие и средние показатели этих параметров, после этого мы сравнили с показателями, соответствующими нашему возрасту и полу (приложение № 6,7,8) 

Можем увидеть, что наше питание не сбалансировано: в среднем за день мы получаем около 363,65 ккал, 14 г белка.12 г жира, 54 г углеводов.а это несколько ниже нормы в нашем возрасте. В среднем мы недополучаем около 30% энергии, 20 % белков, и углеводов, 20 % жиров. При чём в разные дни эти цифры варьируются (см. приложение № 4) Малокалорийными днями являются четверг и пятница.

Такие результаты, конечно, нас удивили, ведь питание в нашей школе хорошее, соответствует режиму и распределению по времени продуктов питания. 

Анализируя режим питания в нашей школе, можно отметить он имеет большое значение для усвоения пищи, то есть правильное распределение приёмов её в течение дня.

Если человек принимает пищу всегда в определённые часы, то именно в это время и происходит усиленное выделение пищеварительных соков. Работами учёных доказано, что при правильных промежутках между приемами пищи к часу питания создается  здоровый аппетит – «рефлекс на время», говорил И.П.Павлов. При запаздывании с кормлением расстраивается налаженная работа пищеварительных соков и постепенно пропадает аппетит. Промежутки между приёмами пищи обеспечивают возможность полного переваривания в желудке человека ранее принятой им пищи, а также появление ко времени следующего приема пищи некоторого чувства голода.

В  ходе работы нами были составлены рекомендации для ребят, родителей и школы по организации сбалансированного питания:

1. Учитывая полученные данные, можно с уверенностью рекомендовать плотно завтракать дома. Желательно, чтобы это была каша, омлет, творог и другая богатая белком и углеводами пища.

2. Ужин должен  состоять из растительных и молочных продуктов, которые не только лёгко усваиваются, но и  дают нам недостающие липиды, углеводы.

3. Дома лучше употреблять свежие фрукты и овощи.

4. Часто любимые лапша и картофель необходимо заменять различными овощами, свежими, замороженными, приготовленными на пару.

5. Для того, чтобы каши вошли в детский рацион, нужно их разнообразить по составу и добавками. 

6. Нужно помнить, что режим питания и рацион должен соблюдаться и на каникулах и во время выходных.
При составлении пищевого рациона человека следует придерживаться следующих правил:
- калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;

- необходимо учитывать оптимальные для лиц данного вида труда (а для детей - возраста) количество белков, жиров и углеводов;

- наилучшим режимом питания является четырёхразовый приём пищи (первый утренний завтрак должен составлять 10-15%, второй завтрак-15-35%, обед - 40-50%, ужин – 15-20% от общей калорийности);

- продукты, богатые белком (мясо, рыба, яйцо), рациональнее использовать для завтрака и обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;

- в пищевом рационе около 30% должны составлять белки и жиры животного происхождения.

При смешанном питании у человека усваивается в среднем около 90% пищи.

3.  Заключение.

Мы убедились, что тема «правильного питания» очень актуальна и существует несколько точек зрения по этому вопросу. Но все понимают, что организм получает питательные вещества из пищи и полноценное питание обеспечивает их поступление в достаточных и сбалансированных количествах.
Чтобы человек был здоров, его рацион должен быть сбалансирован, т.е. включать ряд веществ в правильных соотношениях. Сбалансированный рацион состоит приблизительно из 55% углеводов (главным образом крахмала), 15% белков и не более 30% жиров. В рационе должно также присутствовать много свежих овощей и фруктов. В своей работе мы  не только изучили значение и состав пищи, но и, главное, научились анализировать и составлять собственный пищевой рацион. И пришли к следующим выводам:

1. Наше питание не сбалансировано и требует коррекции.

2. Необходимо плотно завтракать дома.

3. Нехватку энергии, углеводов, жиров лучше восполнять не шоколадом, мороженым, а лёгким ужином.

4. Наша всеобщая боязнь полноты из-за питания не обоснована.

5. При проведении экспериментов следует более точно подбирать методики.

Материалы нашей работы могут  быть интересны не только ребятам и родителям, но и администрации нашей школы, их можно  использовать на уроках биологии и классных часах. 
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	Наименование

приемов пищи, продуктов и блюд


	Кол-во, г
	Основные нутриенты, г
	Калорийность, ккал
	Витамины
	Минеральные соли

	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	С
	В1
	В2
	Са
	Fe

	Понедельник



	Макароны отварные
	150
	5,48
	4,98
	34,88
	211,5
	-
	0,12
	0,05
	40,95
	24,59

	Соус
	50
	0,41
	0,86
	3,11
	21,85
	-
	0,01
	0,01
	3,36
	3,51

	Котлета мясная
	50
	7,85
	6.51
	7,89
	123
	-
	0,04
	0,07
	9.06
	15,06

	Чай
	200/15
	0,2
	0.05
	15,01
	57
	-
	-
	0,01
	5,25
	4,40

	Булочка домашняя
	50
	3,73
	6,59
	30,44
	196,5
	-
	0,06
	0,03
	9,12
	6,17

	Хлеб
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	-
	17.67
	18,99
	91,33
	609,85
	0,23
	0,17
	67,74
	53,73

	Вторник



	Рис отварной
	100
	2,54
	4,07
	25,74
	152
	-
	0,02
	0,01
	21,82
	19,11

	Икра свекольная
	30
	0,42
	2,53
	2,54
	34,5
	-
	0,01
	0,01
	11,.54
	6,27

	Бифштекс
	53
	10,08
	11,29
	0,03
	142,75
	-
	0,07
	0,09
	6,99
	14,98

	Чай
	
	0,2
	0,05
	15,01
	57
	-
	-
	0,01
	5,25
	4,40

	Хлеб
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	-
	13,24
	17,94
	43,32
	386,35
	-
	0,03
	0,11
	45,60
	44,76

	Среда



	Биточки пшенные со сг. молоком
	150/30
	8,94
	9,3
	60,05
	357
	 - 
	0,20
	0,24
	194,12
	52,79

	Ватрушки с творогом
	1/75
	4,88
	5,58
	26,64
	176
	 - 
	0,06
	0,07
	34,21
	9,83

	Какао с молоком
	
	0,20
	4,80
	7,05
	87
	 - 
	0,06
	0,22
	180
	21

	ИТОГО:
	 - 
	18,02
	19,68
	93,74
	620
	 - 
	0,32
	0,53
	408,33
	83,62

	     Четверг



	Карт. пюре
	100
	2,16
	3,73
	14,70
	104
	 - 
	0,1
	0,08
	46,33
	22,99

	Салат из кваш. капусты
	50
	0,92
	3,04
	5,42
	52
	 - 
	0,01
	0,02
	30,97
	8,78

	Биточки рыбные по-домашнему
	50
	7,13
	3,40
	5,88
	81
	 - 
	0,05
	0,08
	21,49
	16,45

	Чай с вареньем
	200/20
	0,18
	0,03
	6,64
	25
	-    
	0,00
	0,00
	4,56
	3,58

	ИТОГО:
	 - 
	10,39
	10,20
	32,64
	262
	 - 
	0,16
	0,18
	103,35
	51,80

	Пятница



	Гречка отварная
	150
	8,75
	6,62
	43,07
	27
	 - 
	0,29
	0,14
	17,24
	138,75

	Колбаса отварная
	50
	9,52
	8,73
	0,11
	117
	 - 
	0,14
	0,05
	8,40
	17.36

	Кисель
	200
	0,18
	00
	3.92
	16
	 - 
	0,12
	0,12
	0,24
	0,18

	ИТОГО:
	 - 
	18,45
	15,35
	10,65
	160
	 - 
	0,55
	0,31
	25,88
	156,29


Приложение №1 

Количество белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ в меню МОУ ОУСШ за неделю.

Приложение №2 

Соотношение продуктов питания в нашем рационе.


[image: image2]
Приложение № 3

Расчет калорийности блюд методом сложения   количества белков жиров, углеводов  с учетом потерь при варке.

[image: image3.emf]Основные кутриенты, г   Наименование  приемов  пищи,  продуктов и  блюд  Количество,  г  Белки  Жиры  Углеводы  Калорийность,  ккал   Понедельник   Макароны  отварные  150  5,0416  3,735  31,7408  180,7446   Соус  50  0,3772  0,645  2,8301  18,6342   Котлета  мясная  50  7,222  4,882 5  7,1799  101,5501   Чай  200/15  0,184  0,0375  13,6591  55,7099   Булочка  50  3,4316  4,9425  27,7004  169,0105   ИТОГО:   16,2564  14,2425  83,1103  525,6489   Вторник   Рис отварной  100  2,3368  3,0525  23,4234  130,5133   Икра  свекольная  30  0,3864  1,8975  2,3114  27,8687   Бифш текс  53  9,2736  8,4675  0,0273  113,4111   Чай  200/15  0,184  0,0375  4,5591  19,3099   : ИТОГО                                       12,1808                   13,455             30,3212            291,103   Среда   Биточки  пшен. со  сгущ.  молоком  150/30  8,2248  6,975  54,6275  314,1842   Ватрушки с  творогом  1/75  4,4896  4,185  24,2424  96,9696   Какао   3,864  3,6  6,4155  25,662   ИТОГО:                                         16,5784          14,76              85,2854            436,8158   Четверг   Карт. пюре  100  1,9872  2,7975  1 3,377  86,6364   Салат из  кваш. капусты  50  0,8464  2,28  4,9322  43,6344   Биточки  рыбные по - домашнему  50  5,3475  2,55  5,3508  65,7432   Чай с  вареньем  200/20  0,135  0,0225  6,0424  24,9121   ИТОГО:   8,3161  7,65  29,7024  220,9261   Пятница   Гречка  150  8,05  4,965  39,1937  233,6598   Колбаса  50  8,7584  6,5475  0,1001  94,3615   Кисель  200  0,1656  -  3,5672  14,9312   ИТОГО:   16,974  11,5125  42,8611  342,9525    


Приложение №4

Таблица сравнение фактических показателей количеств с рекомендуемыми.

	
	Энергетическая ценность
	Количество белков
	Количество углеводов
	Количество жиров

	
	факт
	норма
	факт
	норма
	факт
	норма
	факт
	норма

	Понедельник
	525.65
	933.3
	16.26
	31.66
	83.11
	123.3
	14.24
	31.6

	Вторник
	291
	933.3
	12.18
	31.66
	30.32
	123.3
	13.45
	31.6

	Среда
	436.81
	933.3
	16.57
	31.66
	85.29
	123.3
	14.76
	31.6

	Четверг
	220.92
	933.3
	8.31
	31.66
	29.70
	123.3
	7.65
	31.6

	Пятница
	342.95
	933.3
	16.97
	31.66
	42.86
	123.3
	11.51
	31.6


	
	Эн,ценн
	Белки
	Углеводы
	Жиры

	Понедельник
	59%
	51.4%
	67.4%
	45%

	Вторник
	31%
	38.5%
	24.6%
	42.56%

	Среда
	46.8%
	52.4%
	69%
	46.7%

	Четверг
	23.7%
	26.3%
	24.15%
	24%

	Пятница
	36.76%
	53.7%
	34.84%
	36.4%


Приложение №5

Суточная потребность детей в основных пищевых веществах и энергии (таблица норм рекомендована технологом РУО)

	Нутриент
	Возраст детей, потребность



	
	7-11 лет
	11-18 лет

	
	Содержание
	%
	Содержание
	%

	Белок, г
	52,5
	66
	64,7
	67

	Жир,г
	49,6
	62
	60,1
	63

	Углеводы,г
	179,0
	55
	212,0
	56

	Энергетическая ценность, ккал
	1414,2
	59
	1701,4
	60

	Витамины,мг
	
	
	
	

	В1
	0,6
	47
	0,7
	49

	В2
	0,98
	70
	1,14
	67

	Минеральные вещества, мг
	
	
	
	

	Кальций
	528
	48
	611,4
	51

	Железо
	11,1
	93
	13,4
	75


Приложение №6

Суточная потребность детей в основных витаминах 

(В.Н.Кардашенко 1988)

	Витамины
	Возрастные группы

	
	4-6
	7-10
	11-13
	14-17

	
	
	
	мал
	дев
	юн
	дев

	В1, мг
	1.0
	1.4
	1.6
	1.5
	1.7
	1.6

	В2,мг
	1.3
	1.6
	1.9
	1.7
	2.0
	1.8

	В12,мг
	1.5
	2.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0

	Фолиевая кислота, мкг
	200
	200
	200
	200
	200
	200

	Никотиновая кислота,РР,мг
	12
	15
	18
	16
	19
	17

	С,мг
	50
	60
	70
	60
	75
	65

	А,мкг
	500
	700
	1000
	1000
	1000
	1000

	Е, МЕ
	10
	10
	12
	10
	15
	12

	Д,МЕ
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Приложение № 7

Суточная потребность детей в минеральных веществах (Л.Я.Каневская,1989)

	Минеральные вещества, мг
	Возрастные группы

	
	4-6
	7-10
	11-13
	14-17

	
	
	
	мал
	дев
	юн
	дев

	Кальций
	1200
	1100
	1200
	1100
	1200
	1100

	Фосфор
	1450
	1650
	1800
	1650
	1800
	1650

	Магний
	300
	250
	350
	300
	300
	300

	Железо
	15
	18
	18
	18
	18
	18


Приложение№8

Физиологические нормы суточной потребности детей в пищевых веществах и энергии (В.Н.Кардашенко,1988)

	
	Возрастные группы

	
	4-6
	7-10
	11-13
	14-17

	
	
	
	мал
	дев
	юн
	дев

	Белки,г
	68
	79
	93
	85
	100
	90

	Жиры,г
	68
	79
	93
	85
	100
	90

	Углеводы,г
	272
	315
	370
	340
	400
	360

	Энергия,ккал
	1970
	2300
	2700
	2450
	2900
	2600


Мясо, рыба и заменители








Жиры и сахар





Молоко и молочные продукты





Фрукты и овощи
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