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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 диетологом, 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 школьников «Согласия».

Задачи: 
1. Изучить литературу по вопросу.

2. Исследовать калорийность и количество питательных веществ, содержащиеся в рационе школьника «Согласия».

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. Строение и значение органов пищеварения человека.

Когда-то средневековые учёные и врачеватели, следуя примеру древних римлян, разделили внутренние органы человека на благородные и неблагородные. К первым они отнесли сердце, печень и лёгкие, ко вторым – некоторые органы пищеварения, в частности желудок и кишечник. Возможно, для такой классификации были свои резоны; однако несомненно, что все без исключения, играют огромную роль в организме.

Пищеварительная система человека состоит из пищеварительной трубки и  крупных желез (крупные слюнные железы, печень, поджелудочная железа), которые выделяют в полость трубки секрет и участвуют тем самым в процессе пищеварения. В пищеварительной трубке различают передний, средний и задний отделы. Передний отдел состоит из ротовой полости со всеми ее органами, глотки и пищевода. Средний отдел включает в свой состав желудок, тонкую и толстую кишку, печень и поджелудочную железу (рисунок №1).
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Рисунок № 1 Органы пищеварительной системы человека.

 Задний отдел представлен каудальной частью прямой кишки. В переднем отделе пищеварительной системы происходит преимущественно механическая обработка, и продвижение пищи; в среднем отделе осуществляется химическая обработка пищи и всасывание образующихся при этом продуктов, а также проталкивание химуса в следующие отделы пищеварительной трубки и формирование каловых масс. Задний отдел пищеварительного аппарата осуществляет эвакуацию не переваренных остатков пищи в виде каловых масс из пищеварительной трубки[1].

Стенка пищеварительного канала состоит из четырех основных оболочек: слизистой, подслизистой основы, мышечной и серозной оболочек. Поверхность слизистой оболочки пищеварительной трубки может быть гладкой (внутренняя часть губы и щеки) или образовывать складки (пищевод, желудок, кишка), углубления (ямочки — в желудке, крипты — кишке), выросты (ворсинки в тонкой кишке). В переднем и заднем отделах эпителий многослойный плоский, т. к. здесь он выполняет преимущественно защитную роль, а в среднем отделе эпителий однослойный цилиндрический. Железы могут быть расположены в эпителиальной выстилке (эндоэпителиально), например, бокаловидные клетки, в собственной пластинке слизистой оболочки, и подслизистой основе, либо за пределами пищеварительного канала (большие слюнные железы, печень, поджелудочная железа). Собственная пластинка слизистой оболочки располагается под эпителием и состоит из рыхлой волокнистой соединительной ткани с кровеносными и лимфатическими сосудами, нервными элементами и лимфатическими скоплениями. В пищеводе и желудке в ней расположены простые железы. Мышечная пластинка слизистой оболочки формируется из 1—3 слоев гладкомышечных клеток, расположенных, как правило, во внутреннем слое циркулярно, а в наружном продольно. Подслизистая основа соединяет слизистую оболочку с мышечной оболочкой и состоит из рыхлой волокнистой соединительной ткани, содержащей сплетения крупных кровеносных сосудов, подслизистое (мейснерово) нервное сплетение. В пищеводе и 12-перстной кишке в этой оболочке расположены сложные железы. Мышечная оболочка обычно представлена двумя слоями в стенке пищевода и кишечника (внутренним — циркулярным, наружным — продольным), а в желудке тремя слоями мышечной ткани. В переднем и заднем отделах мышечная ткань преимущественно поперечно-полосатая, а в среднем — гладкая. Между слоями мышечной ткани находятся прослойки соединительной ткани с кровеносными и лимфатическими сосудами и межмышечным нервным сплетением. Серозная оболочка состоит из соединительнотканной пластинки с сосудами и нервными элементами и из мезотелия, лежащего снаружи. В некоторых отделах (большая часть пищевода, часть прямой кишки) серозная оболочка отсутствует, и пищеварительный канал в этих отделах покрыт адвентициальной оболочкой, состоящей из рыхлой волокнистой соединительной ткани с сосудами и нервными структурами.

Передний отдел пищеварительного аппарата включает в свой состав ротовую полость, глотку и пищевод (см. приложение № 6). Основная функция переднего отдела состоит в механической переработке пищи, а также первоначальной химической обработке и проталкивании в следующий отдел. 

В ротовой полости имеются органы вкуса, апробирующие пищу, и миндалины, выполняющие защитную и кроветворную функции. В ротовой полости также располагаются: губы, щеки, десны, твердое и мягкое небо, язык, слюнные железы и зубы. Все органы ротовой полости покрыты постоянно увлажненной секретом желез слизистой оболочкой, состоящей из многослойного плоского неороговевающего эпителия и собственной пластинки слизистой оболочки с большим количеством кровеносных сосудов. Мышечная пластинка слизистой оболочки, как таковая, отсутствует в ротовой полости. В слизистой оболочке ротовой полости имеются складки со скоплением лимфатических фолликулов — миндалинами. В слизистой оболочке и в подслизистой основе ротовой полости могут быть расположены мелкие слюнные железы. В ротовую полость также открываются протоки больших слюнных желез — околоушной, подчелюстной и подъязычной.

Губы. Кожная часть губы устроена как кожа: представлена многослойным плоским ороговевающим эпителием, волосяными фолликулами, сальными и потовыми железами. Переходная часть губы состоит из двух зон: наружной (гладкой) и внутренней (ворсинчатой). В наружной зоне эпителий становится тоньше и прозрачнее, исчезают потовые железы, а сохраняются только сальные. Внутренняя зона содержит очень высокий, лишенный рогового слоя многослойный эпителий. Сальные железы отсутствуют. Собственная пластинка слизистой оболочки образует очень высокие сосочки, в которых находятся многочисленные капилляры, просвечивающиеся через эпителий и придающие красный цвет губе, и нервные окончания. 

Щеки. Снаружи щеки покрыты кожей, а изнутри слизистой оболочкой. Во внутренней части щеки различают три зоны: верхнюю, среднюю -промежуточную и мандибулярную — сходную по строению со слизистой частью губы. Слизистая оболочка щеки состоит из многослойного неороговевающего эпителия и собственной пластинки слизистой оболочки, состоящей из довольно плотной соединительной ткани с большим количеством эластических волокон. 

Мягкое нёбо и язычок. В мягком небе мышечно-сухожильная основа покрыта слизистой оболочкой. Слизистая оболочка мягкого неба и язычка представлена многослойным плоским неороговевающим эпителием и собственной пластинкой слизистой оболочки. Между слизистой оболочкой и подслизистой основой расположен слой эластических волокон. В подслизистой основе имеются жировые клетки и слизистые слюнные железы. При переходе мягкого неба к задней, носовой поверхности эпителий становится однослойным призматическим многорядным мерцательным, содержащим бокаловидные клетки.

Язык. В языке различают тело и корень, посредством которого язык прикреплен к нижней челюсти. Основу языка составляет поперечно-полосатая мышечная ткань. Слизистая оболочка в этой области снабжена особыми образованиями — сосочками. Различают четыре вида сосочков: нитевидные, грибовидные, окруженные валом или желобоватые и листовидные.  В толще многослойного эпителия сосочков располагаются вкусовые почки, органы вкуса. На нижней поверхности языка сосочки отсутствуют. В области корня языка слизистая оболочка образует складки со скоплениями лимфоидной ткани и собственной пластинке слизистой оболочки. Это язычная миндалина. Слюнные железы языка делятся на три вида: в теле языка — белковые, в области корня — слизистые, на кончике языка — смешанные.

Зубы. В сформированных зубах различают: коронку, с полостью, заполненной пульпой, шейку, корень с корневым каналом. Зуб состоит из твердых и мягких тканей. К твердым тканям зуба относят эмаль, дентин, цемент, а пульпу и периодонт к мягким. Эмаль покрывает коронку зуба снаружи, состоит из эмалевых призм, содержащих кристаллы гидрооксиаппатита, и склеивающего межпризматического вещества. С поверхности эмаль покрыта кутикулой, которая, стираясь со временем, сохраняется только на боковых поверхностях зуба. Под эмалью расположен дентин, составляющий основную часть коронки, шейки и корня зуба. Он состоит из основного вещества с коллагеновыми волокнами и дентинных канальцев. В последних находятся цитоплазматические отростки одонтобластов — клеток, тела которых расположены по периферии пульпы.  В трофике зуба большая роль отводится пульпе зуба, располагающейся в полости коронки и корня зуба. 

Слюнные железы. Кроме мелких слюнных желез губ, щек, языка в ротовую полость открываются выводные протоки трех пар больших слюнных желез: околоушных, подчелюстных и подъязычных. Все слюнные железы являются производными эктодермального эпителия ротовой полости. Поэтому для слюнных желез характерна многослойность их структур, как секреторных отделов, так и выводных протоков. Слюнные железы представляют собой сложные разветвленные альвеолярные и альвеолярно-трубчатые железы, имеющие дольчатое строение, особенно четко выраженное в околоушной железе. По характеру выделяемого секрета железы бывают: белковые или серозные (околоушная), белково-слизистые, смешанные с преобладанием белкового (подчелюстная) или слизистого компонента (подъязычная железа).

Слюнные железы выполняют многообразные функции. Одна из них заключается в регулярном отделении в ротовую полость компонентов слюны. Слюна облегчает процесс жевания, глотания и артикуляции. Слюнные железы являются мощным источником пищеварительных ферментов, многие из которых поступают почти исключительно со слюной. Смесь секрета всех слюнных желез называется слюной. В слюне присутствуют ферменты: птиалин, мальтаза, нуклеазы, гиалуронидаза, лизоцим, трипсиноподобные ферменты, пепсиноген, кислая и щелочная фосфатазы и др. Слюнные железы выполняют также эндокринную функцию. Они выделяют в кровь биологически активные вещества типа гормонов — инсулина, фактора роста нервов, фактора роста эпителия, тимоцит-трансформирующего фактора, фактора летальности и другие.

Пищевод построен из слизистой оболочки, подслизистой основы, мышечной и адвентициальной оболочек. Для рельефа слизистой оболочки пищевода характерно наличие продольных складок, в образовании которых помимо слизистой оболочки участвует и подзолистая основа. Слизистая оболочка состоит из многослойного плоского неороговевающего эпителия, поверхностные клетки которого, особенно с возрастом, содержат признаки ороговения (зёрна кератогиалина); собственной пластинки слизистой оболочки и мышечной пластинки слизистой оболочки.  В подзолистой основе по всей длине пищевода находятся собственные железы пищевода. Это сложные разветвленные альвеолярно-трубчатые железы, вырабатывающие слизистый секрет. Мышечная оболочка пищевода состоит из двух слоев, внутреннего циркулярного и наружного продольного. В верхней трети, пищевода эти слои представлены поперечно-полосатой мышечной тканью, в средней трети содержат как поперечнополосатую, так и гладкую мышечную ткань, а в нижней трети только гладкую мышечную ткань. Между слоями мышечной оболочки в соединительнотканных прослойках находятся сосуды и межмышечное нервное сплетение.

Адвентициальная оболочка пищевода образована рыхлой неоформленной соединительной тканью, содержит жировые клетки, сосуды и нервы. Кольцевой слой мышечной оболочки этой области пищевода утолщен и образует сфинктер.

Средний и задний отделы пищеварительной системы.

Желудок выполняет многочисленные функции: химическая обработка желудочным соком нищи, перемешивание и проталкивание переработанной желудочным соком пищи, секреция ферментов желудочного сока и слизи, выработка антианемического фактора, гормонов и экскреция ряда веществ. В стенке желудка, как и во всей пищеварительной трубке, различают четыре оболочки: слизистую оболочку, подслизистую основу, мышечную и серозную оболочки. Для рельефа слизистой оболочки желудка характерно наличие складок, образованных слизистой оболочкой и подслизистой основой, ямочек-углублений эпителия в собственной пластинке слизистой оболочки, желудочных полей — участков слизистой оболочки желудка с железами, ограниченных друг от друга бороздками. Выделяемая клетками слизь служит защитой, как от механического, так и от химического повреждения стенки желудка. Эпителиальные клетки слизистой оболочки желудка также способны всасывать никоторые вещества: алкоголь, воду, лекарственные вещества и т. д.

В собственной пластинке слизистой оболочки желудка расположены железы желудка. Различают три вида желудочных желез: собственные железы или фундальные в области тела и дна желудка, пилорические и кардиальные в соответствующих отделах желудка. Все железы желудка простые неразветвленные или разветвленные в меньшей или большей мере. Железы открываются в желудочные ямки. Главные клетки, имеющие базофильную окраску, располагаются в области дна и тела желудка. Они секретируют пепсиноген, который в кислой среде превращается в пепсин, а также они продуцируют химозин. В кардиальной части желудка в собственной пластинке слизистой оболочки располагаются простые трубчатые сильно разветвленные кардиальные железы. Их секреторные клетки вырабатывают слизь. Иногда в кардиальных железах встречаются в небольшом количестве главные и париетальные клетки. В составе кардиальных желез имеются эндокринные гастринпродуцирующие клетки.

Следующая за желудком тонкая кишка выполняет: дальнейшую химическую обработку нищи (белков, углеводов, липидов), проталкивание химуса, выработку гормонов и главное — всасывание продуктов расщепления в кровь и лимфу. В тонкой кишке выделяют три отдела: 12-перстную кишку, тощую и подвздошную. Стенка тонкой кишки состоит из слизистой оболочки, подслизистой основы, мышечной и серозной оболочек. Для слизистой оболочки тонкой кишки характерны циркулярные складки, крипты и ворсинки, увеличивающие поверхность всасывания. В слизистой оболочке тонкой кишки различают три пластинки: эпителиальную (однослойный призматический каемчатый эпителий), собственную пластинку слизистой оболочки (с кровеносными и лимфатическими сосудами и одиночными лимфоидными узелками или их агрегатами) и мышечную пластинку слизистой оболочки с двумя слоями гладких миоцитов.

Желудочно-кишечный тракт – самая протяжённая система человеческого организма. И на каждом этапе, на каждом «этаже» нашего бесперебойно работающего «пищеварительного комбината» всё взвешено и подчинено строгим законам соразмерности и гармонии. Нам же остаётся не мешать природному порядку и, сообразуясь с внутренними часами, вовремя принимать пищу.   
Каждый отдел тонкой кишки имеет свои особенности. В двенадцатиперстной кишке они выражаются в наличии высоких циркулярных складок, присутствии широких и низких ворсинок, наличии дуоденальных (бруннеровых) желез в подслизистой основе и в мощной мышечной оболочке. Для тощей кишки характерны низкие и редкие циркулярные складки, высокие и тонкие ворсинки, отсутствие желез в подслизистой основе. На всем протяжении тонкой кишки в слизистой оболочке имеются одиночные лимфатические узелки. В подвздошной кишке чаще, чем в других отделах тонкой кишки встречаются сгруппированные лимфоидные узелки.

Толстая кишка. Толстая кишка состоит из двух частей: ободочной кишки (слепая кишка с червеобразным отростком, восходящая, поперечная, нисходящая и сигмовидная кишка) и прямой кишки. В толстой кишке происходит всасывание воды и формирование, продвижение и удаление каловых масс, выделение кальция, магния, фосфатов, солей тяжелых металлов, переваривание клетчатки, выработка витаминов К, В и слизи. Для слизистой оболочки толстой кишки характерно наличие циркулярных полулунных складок, отсутствие ворсинок и наличие крипт, которые значительно более выражены — их просвет шире и они чаще расположены, чем в тонкой кишке. Червеобразный отросток. Его стенка состоит из тех же оболочек, что и стенка ободочной кишки. Для рельефа слизистой оболочки червеобразного отростка характерно наличие крипт. В собственной пластинке слизистой оболочки и подслизистой основе имеются многочисленные лимфатические узелки. Поэтому аппендикс называют кишечной миндалиной. Он выполняет защитную функцию. Мышечная пластинка слизистой оболочки отростка практически отсутствует. Мышечная оболочка состоит из двух слоев: внутреннего — циркулярного и наружного — продольного слоя гладких миоцитов. При этом продольный слой сплошной в отличие от ободочной кишки. Снаружи имеется серозная оболочка, образующая собственную брыжейку отростка.

Печень — самая массивная железа организма. Как любая другая железа, она состоит из паренхимы и стромы. Паренхима печени построена из клеток железистого эпителия энтодермального происхождения. В организме печень выполняет несколько десятков функций, большинство из которых связано с ее положением на пути тока крови из пищеварительного тракта в общий кровоток. Она выполняет защитную функцию против микробов и чужеродных веществ, поступающих из кишечника в кровь, обезвреживает многие вредные продукты обмена веществ, инактивирует гормоны, биогенные амины, лекарственные препараты. Печень секретирует желчь, синтезирует белки плазмы крови, образует и накапливает гликоген, участвует в обмене холестерина и витаминов и т. д.

Желчный пузырь. Образованная в печени желчь поступает через систему выводных протоков в желчный пузырь. Он имеет стенку, состоящую из трех оболочек: слизистой, мышечной и адвентициальной. Слизистая оболочка образует многочисленные складки, выстланные однослойным каемчатым призматическим эпителием, способным всасывать воду и другие вещества из желчи. Мышечная оболочка характеризуется преимущественно циркулярным направлением гладких миоцитов, а наружная — адвентициальная - состоит из плотной соединительной ткани. Со стороны брюшной полости желчный пузырь покрыт серозной оболочкой с мезотелием.

Поджелудочная железа — это железа пищеварительной системы, имеющая дольчатое строение и обладающая одновременно эндокринной и экзокринной функциями. Экзокринная часть железы секретирует панкреатический сок, богатый ферментами, участвующими в процессах пищеварения в 12-перстной кишке. В эндокринной части синтезируются гормоны — инсулин, глюкагон, ВИП, панкреатический полипептид. Экзокринная часть имеет строение сложной альвеолярно-трубчатой железы, содержащей секреторные отделы и выводные протоки. 

2.Продукты питания, вещества пищи и  их значение

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. Они располагаются ото рта до заднепроходного отверстия. Общая длина пищеварительного тракта 8-12м!

 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.

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.

 Роль жиров в нашем  питании достаточно противоречива. Во-первых, помните, что 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.

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 (рисунок № 2).  
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  Рисунок № 2. Соотношение продуктов питания в нашем рационе.
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 ваша 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.

3.Исследование пищевого рациона школьников «Согласия»
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.
Был исследован пищевой рацион школьников МОУ СОШ №201 с целью выявления состояния возрасту, полу и т.д [3, c.12] . Для этого было изучены меню и рецептура блюд за неделю в октябре, ноябре и декабре. Составлены протоколы по содержанию килокалорий, белков, жиров, углеводов, получаемых во время завтрака, обеда, полдника и ужина (приложение № 1). Подсчитаны общие и средние показатели этих параметров, после этого мы сравнили с показателями, соответствующими нашему возрасту и полу (приложение № 5). Мы можем увидеть, что наше питание не сбалансировано: в среднем за день мы получаем около 1570 ккал, 64г белка, 46г жира, 240г углеводов, а это ниже нормы в нашем возрасте. В среднем мы недополучаем около 40% энергии, 30% белков, и углеводов, 50% жиров. При чём в разные дни эти цифры варьируются (см. приложение № 4).

Такие результаты, конечно, нас шокировали и удивили, ведь питание в нашей школе хорошее, соответствует режиму и распределению по времени продуктов питания. Ёще раз, изучив протоколы, мы заметили, что в некоторые дни порции меньше фактических. А также мы не включили в протоколы «перекусы» - мороженное, конфеты, печенье и т.д. 

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.

Дети обычно едят четыре - пять раз в день. Первый приём пищи – завтрак в 8-9 часов утра, второй – обед в 12-13 часов, третий – полдник в 16-16 ч. 30 м., четвёртый – ужин в 20-20ч. 30 м. Это соответствует реальной картине в нашей школе[6, c.37].
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. В школе нам хотелось увеличить количество свежих фруктов или «утяжелить» сок печеньем, булочками, особенно, для старшеклассников.

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

6. Для того, чтобы каши вошли в детский рацион, нужно их разнообразить по составу и добавками. И приучать детей к ним с детского сада.  

7. 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.

Заключение.

При работе над нашим рефератом мы убедились, что тема «правильного» 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 строение и работу органов пищеварения, 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.
После проведённой работы, мы решили эту тему развивать дальше. В следующем году провести подобное исследование и выяснить соответствие количества витаминов в нашей пищи норме.

Материалы нашего реферата были интересны не только ребятам и родителям, но и администрации нашей школы, и использовать на уроках биологии и классных часах. Активная позиция нашего класса  и совета Старшеклассников помогла изменить питание во всей школе (увеличилось количество овощных блюд, усилены фруктовые завтраки и полдники). 
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Приложение №1
Протокол экспериментального замера №   от 27.10.06

	Режим питания
	Название продукта
	Масса, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность, Дж

	1-й завтрак
	Бутерброд с маслом;

Какао с молоком;

Макароны, запеченные с сыром;

Сырок глазированный
	30г

8г

5г

100г

50г

22г

40г
	2,4

0,048

0,05

3,3

5,35

4,84

4,92
	0,51

6,6

0,03

3,7

0,65

5,94

9,84
	16,29

0,072

0,8

4,7

37,1

0

12,84
	75,3

5,984

3,8

67

166,5

74,8

159,6

	2-ой завтрак
	Сок «мультифрут»
	100 мл
	0,4
	0
	12
	48

	Обед
	Картофельное пюре;

Компот из кураги;

Котлета мясная;

Кукуруза консервированная;

Рассольник;

Хлеб черный
	100г

15г

60г

20г

30г

30г
	2

0

10,86

0,78

1,11

2,76
	0,1

0

10,25

0,26

0,16

0,42
	19,6

15

0

4,4

8,82

14,42
	83,4

56,25

135,6

23

42,4

69

	Полдник
	Пирожное песочное;

Чай с сахаром и лимоном
	30г

15г

5г
	2,1

0

0,045
	5,13

0

0
	18,87

15

0,18
	133,8

56,25

2,15

	Ужин
	Спагетти;

Чай с сахаром
	100г

15г
	9,9

0
	1,0

0
	84,0

15
	364

56,25

	Итого
	
	735
	50,063
	44,49
	272,092
	1596,084
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Tossxns

cononmna 216 905 269 12,1 0 14 29 0 0 0.01 0,23 9.0 0
Tluso ropbKoe

3 6ouku 30 127 0 0 23 1 0 0 0 0 0,05 0,7 0
Crexna Bape-

Has 44 189 1.8 0 9.9 30 0,7 0 0 0,02 0,04 0.4 5
Tevenbe cyxoe,

nonycnan-

xoe 431 1819 7.4 132 753 126 1.8 0 0 0,17 0,06 2,0 0
Xneb uepusiii 230 981 92 1.4 483 88 25 0 0 0,28 0,07 29 0
Xneb Genwiik 251 1068 8.0 ol 54,3 100 17 [ 0 0,18 0,03 26 0
Xneb u3 Henpo-

cesuHOi :

MyKH 241 1025 9,6 3.1 46,7 28 30 0 0 0,24 0,09 1,9 0
Kanycra 6pioc-

cenmbexas,

‘BapeHas 17 75 28 0 17 25 0,5 67 0 0,06 0,10 1.0 41
Macno 731 3006 05 81 o 15 02 995 1,25 0 0 0,1 0
Kamycra ko-

wanmas,

BapeHas 15 66 7 0 23 38 04 50 0 0,03 0,03 0,5 23
Mopkosb 23 98 0,7 [ 54 48 0,6 2000 O 0,06 0,05 0,7 6
Kanycra uset-

Has 13 56 1.9 0 1357 21 0,5 5 0 0,10 0,10 1,0 64
Cuip wennep 412 1708 254 345 0 810 0.6 420 035 0,04 0,05 52 0
L{smuieHoK

KapeHwiii 148 621 248 54 0 9 08 0 0 0,08 0,19 12,8 0
Moxonan mo-

TIOUHbIH 578 2411 8,7 37,6 54,5 246 17 6,6 0 0,03 0,35 255 0
Kokocossiit

opex, cyme-

HbiH 608 2509 6,6 62,0 6,4 22 36 0 0 0,06 0,04 1.8 0
Tpecka, 3a-

neyeHnas B

TecTe 199 834 196 10,3 7.5 80 0,5 o 0 0,04 0,10 6,7 0
Tpecka, nHk-

ma, Genas "

poiGa 7% 321 174 0.7 0 16 03 0 0 0,08 0,07 48 0
Kode pactso-

puMBI 155 662 4.0 07 355 140 4.0 0 0 0 0,10 45,7 0




[image: image5.jpg]Dnepeus, Beaok, 2 HKup, 2 Veae-  Munepassusic Bumasums
6006, 2 neMeHmI:

kan Kl Ca we Femz A e D e B, we By we Hucomu-C, wz
nosaz
Kucaoma,
Mo-dKeu-
satenme
Kekc 6¢3 Gpyx-

TOB 426 1785 6,0 24,0 49,7 67 14 82 1,20 0,08 0,11 17 1
Hsiom 32 137 0,6 0 19 12 03 37 0 0,05 0,03 0.6 ¢
Caununa

obeumas 330 1364 158 29,6 0 8 0.8 0 0 0,58 0,16 6,9 [
Kaprodems

BAPEHBIH 80 339 14 0 19,7 4 0,5 o 0 0,08 0,03 12 4-1
Kaprodens

bpu 236 1028 38 9,0 373 14 14 0 0 0,10 0,04 22 6-2
Kaprodess

xapenpiii 111 474 28 1,0 213 10 1,0 0 [ 0,10 0,04 2,0 6-2
Yeprocms 161 686 24 0 40,3 38 7.0 160 0 0,10 0,20 1.7 0
Manuna 25 105 09 0 56 41 12 13 0 0,02 0,03 0,5 2
Pesenn 6 26 0,6 0 1,0 103 04 10 0 0,01 0,07 03 1
Puc 359 1531 6,2 1,0 86,8 4 04 0 0 0,08 0,03 L5 0
Pucosniii my-

JAnr 142 594 3.6 7.6 15,7 116 01 96 0,08 0,05 0,14 1,0 1
KonGaca cBu-

Has 367 1520 106 321 95 4l L1 [ ] 004 0,12 57 0
Tomarasit cyn

KOHCEPBUPO-

‘BaHHBIA 55 230 08 33 59 17 04 35 0 0,03 0,02 0, 6
CrarerTi 364 1549 99 1,0 84,0 23 12 0 0 0,09 0,06 1.8 0
Mnuaat 21 91 2,7 0 28 70 32 1000 O 0,12 0,20 13 6
Cmapr 70%-

HBIH 221 914 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Bugurrexc 1 ,

mapor ¢

noukamu 304 1266 13,3 21,1 14,6 37 5.1 126 0,55 0,11 0,47 6,0 0
Koty6uuxa, a

semnsHuka 26 109 0.6 0 6,2 22 0.7 5 0 '0,02 0,03 0,5 6
Caxap-padu-

Han 394 1680 0 0 105,0 3 0 0 0 0 0 0 0
CaxapHast  xy-

Kypysa Kou-

CCPBUPOBAH-

Hast 79 336 29 08 16,1 3 0,1 35 0 0,05 0,08 03 4
Cupon 298 1269 03 0 79,0 26 14 0 0 0 0 0 0
Tlomuzopst

CBEXHE 12 52 08 0 24 13 04 17 0 0,06 0,04 0,7 2
Kpecccanar 14 60 29 0 07 222 1.6 500 0 0,10 0,16 20 6
Buno kpacioe 67 27 0 0 03 6 08 0 0 0,01 0,02 02 0
Porypt ¢pyx-

ToBBii 9%, 410 48 1,0 182 160 02 10002 005 023 12 1
Torypr nary- G § N

panbHBI’ 53 224 50 1,0 6,4 180 0,1 10 002 0,05 0,26 13 0
IMpusevanus.

VIIeBOAb AAIOTCA Kk MOHOCAXAPILIL.

BUTaMuK A 12€TCR B MKI-3KBUBA/ICHTAX PETHHONA, T, ¢. OIS COOTBETCTBYIOT KOTHYECTBY PETHHOZ, OGPA3YIOUIETOCH I3 €FO KAPOTHHO
NDeIKECTRCRMIKOR. | MK peTHuO7a JKBUBANCHTeH 3,33 ME. (MEAIYHADOAHBIX €IHHMI).

Borvanats D Aacres » MaT; | AT sfTaMa D sxpazaneates 40 ME.

BuTaymu B, JaeTCH Kak THAMIH, @ BHTAMHH B, —Kak PHOODIABHA.

Be/NGNHL HHKOTHHOBOH KWCIOTH COOTBETCTBYIOT ee CONCDXAHNIO K&k TAKOBOH IIH TOMY KOJMYECTBY HWKOTHHOBOH KHCIOTH, KOTO
oBpasyerea iy Tpuodaua (60 Mr TpHITOGANA 22€T | MT HRKOTIHOBOR KHCIOTH).

* poGanies; © e : ¥ HeKOTOhie BILTLI MAPrAPHHA COTCPRAT KAPOTHIS; ™ ICTHIIE BEITHHEL ¥ SHMHHE BETHTHHA; ) B CBEXEM KapTod
CONEPRARNE BHICOKOE, A NPH XPARCHHH OHO CHICKIETCS.
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Macca  Onepeun

Beaox", Tuamun, Pubopra-Huxomu- AckopGu- Bumasuns:

Kawipai, 3K
2 e

Bospacm u meaa, k2 2 M 8un, M2 HOBAR  Hosan
06pas xcusnu Kucaoma, kucaoma,
wwai M Me-3Kau- M2 P ar—
aasenmu Keusa-  sasenmer
Aenmbt pe- Kaviyu-
muoaa® depona

MAJIbYUKH U
JAEBOYKH
0-1 ron 73 800 33 20 03 04 5 15 450 10 600 6
2-4 rona 13,5 1400 59 35 0,6 0,7 8 20 300 10 500 7
4-7 ner 20,5 1800 7.5 45 0.7 09 10 20 300 25 500 8
MAJIBYMKH

9-12 ner 319 2500 10,5 63 1,0 1,2 14 25 575 2,5 700 13
12-15 ner 45,5 2800 11,7 70 L1 1.4 16 25 725 2,5 700 14
15-18 ner 61,0 3000 126 75 11 17 19 30 750 25 600 15
AEBOYKH

9-12 ner 330 2300 9.6 58 09 1,2 13 25 575 25 700 13
12-15 ner 48,6 2300~ 9,6 58 09 1,4 16 25 725 25 700 14
15-18 ser 56,1 2300 9,6 58 09 1 16 30 750 25 600 15
MVYXYUHBI

18-35 ner

Crsramit 65 2700 11,3 68 11 & 18 30 750 25 500 10

VmeperHo ax-

THBHBII 3000 12.6 75 12 1,7 18 30 750 2,5 500 10

Ovenb akThB-

HbIH 3600 15,1 90 14 B 18 30 750 25 500 10
35-65 mer

Cunsuuii 65 2600 109 65 1,0 1,7 18 30 750 25 500 10

Vmepeino ax-

THBHBIH 2900 12,1 3 1,2 1:7: 18 30 750 2,5 500 10

Ovenb axTup- i

HbL 3600 15,1 90 14 1,7 18 30 750 25 500 10
65-75 net) Ipen- 63 2350 9.8 59 .9 1.7 18 30 « 750 2,5 500 10
75 u 6o- }nollara- 3
Jiee net  Jeres 63 2100 88 53 038 1,7 18 30 750 2,5 500 10

CHASYMi

obpa3

i3y
JKEHIIUHBI
18-55 et

BosnbmnucTtso

3aHATHI 55 2200 9,2 35 09 L3 15 30 750 25 500 12

Ovuenn akTus- -

HBIH 2500 10,5 63 1,0 1,3 15 30 750 500 -~12
55-75 sier ] Tlpen- 53 2050 8,6 51 0,8 1,3 15 30 750 500 10
75 u 6o- } nona-
nee Jiet raeres 53 1900 8,0 48 0,7 1,3 15 30 750 25 500 10

cunsuii

obpas

K3
Bepemennocts

2-ii u 3-ii Tpu-

MECTPBI 2400 10,0 60 1,0 1,6 18 60 750 100 1200 15
NakTamas 2700 11,3 68 1,1 1,8 21 60 1200 100 1200 15

+/PCKOMEHLYETCH 3 PACHETR, 4TO 31O KOMMIECTRO Oerka aaet 10% seit suepru.

V1 kswsanent permiona

= | MKI DETHROIIZ IH 12 MK ZPYTUX GHONOIMACCKI AXTHBHEN: KSpoTwicuacs.





Приложение №4
	Дни
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ
	БЕЛОК
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ

	25.10
	1403
	73,8.
	38,4
	219

	26.10
	1655
	77
	46
	295

	27.10
	1596
	52
	45
	272

	28.10
	1612
	65
	63
	214

	22.11
	1296
	46
	31,1
	298,1

	23.11
	1905
	72
	62,4
	213

	24.11
	1918
	79,4
	39,6
	323,6

	25.11.
	1488
	52
	39
	182

	26.11
	1626,4
	59
	69
	185

	19.12
	1355
	47
	43
	210

	20.12
	1313
	48
	34
	223

	21.12
	1447
	51
	40
	250

	22.12
	1706
	63
	63
	196

	23.12
	1756
	49
	44
	299

	Норма
	2300 Дж или 760 кДж 
	90
	90
	400


И Т О Г ЭКСПЕРИМЕНТА
Приложение 5
Суточные нормы белков, жиров и углеводов в пище детей и подростков

	Возраст, лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г

	3-4


	50-60
	60-70
	150-200

	5-7


	65-70
	75-80
	250-300

	8-11


	75-95
	80-95
	350-400

	12-14


	90-110
	90-110
	400-500

	15-16


	100-120
	90-110
	450-500

















Фрукты и овощи





Хлеб другие злаковые и картофель





Молоко и молочные продукты





Жиры и сахар





Мясо, рыба и заменители
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