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Аннотация



Рациональное здоровое питание детей и подростков – важнейшее условие поддержания здоровья нации. Однако в настоящее время в России в силу сложившихся социально-экономических условий только у очень немногих людей питание может считаться здоровым и сбалансированным. В настоящей работе приведены современные представления о здоровом рациональном питании,  его влиянии на интеллектуальные и физические способности школьников. Составлены рационы здорового  питания  для спортсменов и интеллектуалов.


Работа содержит теоретические и практические исследования по данной проблеме. 
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Введение

Для человеческой личности открыты чрезвычайные  
возможности… не только изменять, направлять и 
совершенствовать свои привычки, но в 
значительной степени регулировать прирожденную 
силу или слабость.

И.П. Павлов  


      В переводе с латинского языка термин «рацион» означает суточную порцию пищи, а слово «рациональный» - разумный, целесообразный. Питание считается рациональным, если оно восполняет энергетические затраты организма и обеспечивает его потребность в пластических веществах, а также содержит все необходимые для жизнедеятельности витамины, макро- и микроэлементы. Сбалансированное питание – полноценное питание, характеризующееся оптимальным количеством и соотношением всех компонентов пищи. Белки, жиры, углеводы – основные компоненты пищи и главные источники энергии. Живой организм в процессе жизнедеятельности непрерывно тратит входящие в его состав вещества. Значительная часть этих веществ «сжигается» в организме, в результате чего освобождается энергия. Эту энергию организм использует для поддержания постоянной температуры тела, обеспечение нормальной деятельности внутренних органов (сердца, дыхательного аппарата, органов кровообращения, нервной системы и т.д.) и особенно для выполнения физической работы. Кроме того, в организме постоянно протекают пластические процессы, связанные с формированием новых клеток и тканей. Поэтому необходимо чтобы все эти траты  организма полностью  возмещались. Источником такого возмещения являются вещества, поступающие с пищей. Все жизненные процессы в организме человека находятся в большой зависимости от состава пищи с первых дней его жизни, а также от режима питания.

  
 Потребность, как в общем количестве пищи, так и в отдельных пищевых веществах зависит у детей в первую очередь от возраста и рода занятий.
Рациональное здоровое питание детей  – важнейшее условие поддержания здоровья нации. Рациональное здоровое питание обеспечивает гармоничное физическое и нервно-психическое развитие детей, повышает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям и устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды. Для развития определенных способностей учащихся, в частности интеллектуальных и физических необходимо знать и уметь составлять рацион здорового питания.          
Цель работы: Изучить рацион здорового питания, влияющий на интеллектуальные и физические способности учащихся и провести сравнительный анализ рациона здорового питания интеллектуала и спортсмена. 
Задачи:  
1. Изучить различные источники информации, в том числе Интернет по данной проблеме; 
2. Провести теоретические исследования 
3. Составить рацион здорового питания для интеллектуально-одаренных детей и спортсменов.
4. Проанализировать  и сравнить элементы рациона здорового питания для интеллектуально-одаренных детей и спортсменов 

5. На основе полученных результатов теоретического и практического исследования сделать выводы и предложить их в виде рекомендаций  для  учащихся, педагогов, родителей, работников школьной столовой.
        Методы:•Теоретические:

1. Сравнение - сопоставление результатов исследования
2.Классификация - распределение полученной информации.
3. Систематизация - приведение в систему полученных теоретических и практических знаний.
•Эмпирические:
Изучение различных источников литературы по теме исследования, поиск информации в Internet, исследование, тестирование, анкетирование, эксперимент. 
Гипотеза:  при составлении правильного рациона питания  для детей – учащихся  и детей-спортсменов возрастет соответственно  уровень их интеллектуальных и физических способностей. 
2.1.Основными элементами здорового питания являются белки, жиры, углеводы, витамины, макро- и микроэлементы
2.1.1. Роль белков в здоровом питании.


Белки представляют собой важнейшую составную часть пищи. Они являются  строительным материалом нашего организма, активнейшими участниками создания и постоянного обмена клеток и тканей организма, обмена веществ. Из белков и их составных частей строятся ферменты, гормоны, витамины. В теле нет участка, где бы отсутствовали белки. В крови и мышцах белки составляют 1/5 от их общей массы, в мозгу – 1/12. 

По химическому составу, питательной и биологической ценности белки неодинаковы. Мономерами белков являются аминокислоты, от количества которых и их сочетания друг с другом зависит полноценность белка. Часть аминокислот являются строительным материалом для создания новых аминокислот (заменимых). Однако несколько аминокислот (незаменимых) не синтезируются в организме и обязательно должны поступать с пищей. Это такие аминокислоты, как аргинин, валин, лейцин, изолейцин, треонин, метионин, лизин, фенилаланин, триптофан, цистеин. При оценке повседневного питания детей всех возрастных групп установлено, что недостающими в нем чаще всего являются 3 аминокислоты: Триптофан- мясо (вырезка), рыба - (атлантическая сельдь, треска, минтай), морепродукты (кальмары), жирный творог, яйца, горох, фасоль, соя; Лизин - мясо кролика, индейки, телятина 2 категории, куры, кальмары, сыр, нежирный творог, бобовые; Метионин - молоко и молочные продукты, сыр, нежирный творог, яйца, мясные и рыбные продукты. В период роста и развития особенно необходимы организму животные белки, которых больше всего в мясе (баранина, конина), рыбе, молоке, яйцах и сыре. Растительные белки содержатся в гречневой крупе, хлебе, сое, бобах, горохе. Взрослому человеку в нормальных условиях требуется 1,3 –1,4 г белка на 1 кг массы тела, а при физической работе 1,5 г и более. Это составляет 96-132 г в сутки для мужчин и 82-92 г для женщин. Детям необходимо потребление белка в среднем 2,0-2,5г на 1кг массы тела в сутки, а подросткам 2-2,5 г. 

Организм детей-спортсменов нуждается в белках животного происхождения, так как они больше соответствуют структуре человеческого тела: до 3,2 г на 1кг массы тела в зависимости от вида спорта. Детям, в отличие от взрослых, в возрасте 7-12 лет необходимо 2,5-3,0 г белка на 1 кг массы тела,  в возрасте 12-16 лет – 2 г. Детям - спортсменам 11-13 лет – 3 г белка. Количество потребляемого животного белка в рационе с возрастом должно уменьшаться,  в соотношении с потребляемым растительным белком – от 3 до 7 лет 60-65%, старше 7 лет – 55% от общего количества получаемого белка, у взрослых – не менее 50% белков животного происхождения, у детей – не менее 60%, как и у взрослых спортсменов, а у юных спортсменов – 70% (при этом 40% животных белков должно поступать за счет мяса, рыбы, яиц и 30% за счет молока и молочных продуктов). Вегетарианство не приемлемо для учащихся-спортсменов в виду большего объема пищи и худшей ее усвояемости, особенно белков. 

В питании интеллектуально-одаренных подростков количество белков должно быть не ниже 50%. В суточном рационе соотношение животных и растительных белков должно быть примерно таким: 55:45 (в среднем). Питательная ценность белков зависит от их усвояемости. Например, белки пшеничной муки всасываются на 85%, а ржаной – на 65%. Нужно сочетать в пище белки различного состава. Полезны белки гречневой крупы с белками молока. В белках бобовых, ядер орехов и семян подсолнечника есть незаменимые аминокислоты. Ежедневно подросток должен употреблять 20-30г сыра, 40-50 г творога, 2 стакана молока. Особенно важно, чтобы белки были в правильном соотношении с другими пищевыми веществами – углеводами, жирами, витаминами. При отсутствии или недостаточном содержании выше названных соединений в организме значительно усиливаются процессы расщепления белков и рекомендуемые энергетические затраты организма интеллектуалов могут оказаться недостаточными. 

Недостаточность белков в пище является одной из причин повышенной восприимчивости организма к инфекционным заболеваниям. При недостатке количества белков снижается кроветворение, задерживается развитие растущего организма, нарушается деятельность нервной системы, печени и других органов, ухудшается умственная и физическая работоспособность, нарушаются психические процессы.
2.1.2. Роль жиров в здоровом питании. 

В организме человека происходит непрерывное окисление веществ или, как принято говорить, горение. «Горючим», или энергетическим материалом, служат главным образом углеводы и жиры. Жиры в организме могут откладываться в виде жировых запасов, в так называемых, жировых депо. При обильном углеводном питании также откладывается значительное количество жира. Следовательно, жир в организме может образовываться и из углеводов пищи. Умеренное потребление жира является рациональным и полезным. Наличие жиров в пище придает различным блюдам высокие вкусовые качества, способствует возбуждению аппетита. Жиры входят в состав клеток, нервной ткани, гормонов. В жирах содержатся ценные витамины (А, Д, Е, К). Источниками насыщенных жиров являются яйца, цельное молоко, мясо. Ненасыщенные жиры поступают в организм с подсолнечным, кукурузным, оливковым и другими растительными маслами, орехами. Жиры выполняют в организме много функций – накапливают энергию, сохраняют тепло, защищают от травм, участвуют в обмене и образовании необходимых гормонов, витаминов и других биологически активных веществ. Кроме высокой энергетической ценности (1 г жира дает 9,3 кал против 4,1 при «сгорании» 1 г белка или углевода), жиры наравне с белками выполняют роль пластического материала, входя в состав всех клеток и тканей организма. Жиры являются поставщиками полиненасыщенных жирных кислот и жирорастворимых витаминов, влияют на сердечно-сосудистую, центральную нервную системы, участвуют в процессе пищеварения, обеспечивают нормальный уровень иммунитета. Они способствуют лучшему использованию организмом белков, витаминов, минеральных веществ. Хотя энергетическая ценность всех видов жиров одинаковая, но усвояемость их может существенно различаться. Зависит это не только от природы жира, так и от состояния организма.
 
Суточная потребность спортсменов в жирах составляет 1,5-2,4г на 1 кг массы тела. Организму детей необходимо потребление жира столько же, сколько и белка, т.е. не менее 1.5 г на 1кг веса тела. Поскольку белковые затраты организма – спортсменов значительно выше, соответственно и потребление жира для них составляет до 3,2г на 1кг массы тела в сутки. Для того, чтобы жиры не откладывались в запас необходимо регулярно заниматься физической культурой и спортом и употреблять в пищу легкоусвояемые животные жиры. Легче усваивается молочный жир, содержащий жирные кислоты с более короткими углеродными цепями и представляющий собой эмульгированную форму. Основной источник - сливочное масло и молочные продукты. Жировая часть рациона складывается из собственно жировых продуктов (масла, маргарин, животные жиры) и «скрытого» жира, содержащегося во всех других продуктах.
В рационе питания интеллектуально-одаренных подростков количество жиров должно быть не ниже 75-80 % жиров животного и 20-25% жиров растительного происхождения.  Очень важно потреблять растительные жиры, которые являются основными источниками полиненасыщенных жирных кислот (ПНЖК), витамина Е. Основным компонентом всех видов жиров являются жирные кислоты, различающиеся по своей химической структуре на насыщенные, мононенасыщенные, полиненасыщенные (эссенциальные – линолевая, линоленовая, арахидоновая) – их также называют иногда витамином F. ПНЖК входят в состав клеточных мембран, нервной ткани, зрительного аппарата, также являются предшественниками простагаландинов и лейкотриенов – посредников и регуляторов обменных процессов в клетках. Это незаменимые факторы питания. При их дефиците наступают нарушения обмена веществ, как липидного, так и белкового, электролитного, фосфорно-кальциевого. Недостаток может также проявляться в виде нейродермита, экземы, заболеваний поджелудочной и щитовидной желез. ПНЖК разделяются на 2 семейства: Омега-6 (линолевая) и Омега-3 (альфа-линоленовая, эйкозапентаеновая и декозагексаеновая жирные кислоты). Основные источники для Омега-6 – подсолнечное, кукурузное, соевое, хлопковое масла, а Омега-3 – льняное, соевое растительные масла, а также рыбий жир. Жирные кислоты рыбьего жира имеют уникальное значение и отличаются от жирных кислот растительных масел и имеют очень важное значение
2.1.3. Роль углеводов в здоровом питании.

Свыше половины энергии, необходимой для нормальной жизнедеятельности, организм человека получает с углеводами. Они содержатся преимущественно в продуктах растительного происхождения. Большое количество углеводов в виде крахмала содержится в хлебе, крупах, картофеле, а в виде сахаров – в сахаре, кондитерских изделиях, сладких сортов плодов и ягод. 

Углеводы, поступающие с пищей в достаточном количестве, могут откладываться в печени и мышцах в виде особого животного крахмала – гликогена. В дальнейшем гликоген расщепляется в организме до глюкозы и, поступая в кровь и другие ткани, используется для нужд организма. 
Углеводы - основной источник энергии. Они подразделяются на простые (моно- и дисахариды) и сложные – полисахариды. К моносахарам относятся – глюкоза (виноградный сахар), фруктоза (мед, фрукты), галактоза (содержится в молочном сахаре). К дисахаридам – сахароза (сахарная свекла и сахарный тростник); лактоза (молочный сахар); мальтоза. Простые углеводы имеют сладкий вкус, легко растворяются в воде, быстро всасываются и легко усваиваются организмом, используются для образования гликогена, обеспечивают энергией жизненно важные органы. При избытке могут выделяться с мочой, а также превращаются в собственные жиры и откладываются в запас. Поэтому простые сахара следует использовать в пределах физиологической нормы. Полисахариды – крахмал, гликоген, декстрины, клетчатка, пектины, целлюлоза. Перевариваемые (крахмал, декстрины, гликоген) перевариваются и усваиваются значительно медленнее (примерно около 6 часов, а простые через 5-10 минут). Неперевариваемые углеводы – пищевые волокна (клетчатка, целлюлоза, пектины) – не усваиваются, но оказывают благотворное действие на функцию желудочно-кишечного тракта - стимулируют деятельность пищеварительных желез и переваривание пищи, моторную функцию, усиливают выделение желчи и выведение избыточного холестерина, нормализуют микрофлору кишечника, адсорбируют нежелательные продукты обмена, нейтрализуют и выводят токсины.
Организм учащихся- спортсменов должен получать 50-60% углеводов в суточном рационе питания. Бытующее среди спортсменов мнение, что употребление большого количество сахара способствует повышению работоспособности ошибочно. После напряженной тренировки для быстрейшего восстановления сил иногда рекомендуется съесть сладкое (эквивалент 50 г сахара), желательно фрукты.


В здоровом рационе питания детей-интеллектуалов углеводы имеют исключительно важное значение для деятельности нервной системы, сердца и других органов. Поэтому необходимо больше употреблять  сложных углеводов, которые являются основным поставщиком «топлива» для клеток мозга. Сложные углеводы обеспечивают медленное и стабильное поступление глюкозы в кровь, поддерживающие долгую и продуктивную работу мозга. Кроме того, переваривание сложных углеводов занимает больше времени, поэтому чувство голода дольше не наступает. Для мозга очень полезны все ягоды, фрукты и овощи, содержащие витамин С - универсальный антиоксидант. Это черная смородина, все цитрусовые, сладкий и горький перец, зеленый лук, редис, шиповник. Поддерживает  продуктивную деятельность мозга, улучшает память - черный горький шоколад.
Однако необходимо помнить, что избыточное поступление сахара в сочетании с общим высококалорийным питанием может привести к ожирению, раннему развитию атеросклероза и снижению работоспособности. Однако и при недостатке в пище углеводов у человека возникают нарушения в обмене веществ. 
2.1.4. Роль органических кислот и минеральных веществ

Яблочная, лимонная, молочная, щавелевая, винная – почти все являются источником энергии. Эти органические кислоты положительно влияют на деятельность желудочно-кишечного тракта, снижая рН и улучшая состав микрофлоры. Винная кислота организмом не усваивается. Щавелевая кислота в больших количествах может оказывать даже токсическое действие. Однако роль органических кислот неоспорима.


Минеральные вещества входят в состав всех клеток и тканей, обеспечивают правильный рост и развитие костного скелета, зубов, мышечной, нервной ткани, принимают активное участие в процессах кроветворения, выработке различных ферментов и гормонов. Это основные регуляторы важнейших физиологических процессов. В организме человека есть практически все вещества представленные в природе. Одни из них представлены в относительно большом количестве – макроэлементы (кальций, фосфор, калий, натрий, магний, хлор), другие в очень малом – сотые доли процента – микроэлементы (железо, медь, кобальт, фтор, йод, цинк, селен и др.). Продукты питания резко различаются по составу микро- и макроэлементов. Поэтому для удовлетворения потребности в них, в детском возрасте особенно велика их роль в связи с интенсивным ростом и развитием, а у детей спортсменов тем более.

Спортсменам необходимо разнообразное, здоровое питание. Рекомендуется употреблять в пищу молоко и молочные продукты, злаковые каши, рыбу. Эти продукты питания богаты кальцием и фосфором. Кальций необходим для образования костей и зубов. Фосфор необходим для укрепления костей, что бесспорно важно при физических нагрузках.


Интеллектуалам не менее важно рациональное и здоровое питание. Сбалансированное питание подразумевает потребление в пищу продуктов, богатых и макро- , и микроэлементами. Однако особое значение в питании интеллектуалов  имеют следующие продукты: зеленые овощи, мясо, печень, шоколад, злаковые каши, какао. Эти продукты богаты железом и магнием, которые полезны для нормального функционирования всех внутренних органов, в частности полезны для нервной системы- работы головного мозга.
2.1.5. Витамины в рационе здорового питания. 

Витамины являются обязательной и незаменимой составной частью рациона. Они обладают мощным биологическим воздействием, обеспечивают рост и восстановление клеток и тканей организма, нормальное течение обменных процессов, сопротивляемость организма внешним воздействиям, регулируют биохимические реакции. В первую очередь организм нуждается в витаминах, стимулирующих окислительно-восстановительные реакции. Большое значение имеют витамины, обладающие сосудоукрепляющим действием. К ним относятся витамины С и Р. Под влиянием витамина С снижается проницаемость сосудистой стенки, повышается ее эластичность и прочность. Сосуды становятся менее ломкими и хрупкими. Витамин Р объединяет ряд веществ растительного происхождения, обладающих общностью биологического действия – сосудоукрепляющими свойствами. Витамин К – один из факторов свертывания крови. Витамин С повышает защитные силы организма. Как регуляторы обмена веществ витамины выполняют свои функции и проявляют биологическую активность в весьма малых концентрациях. Отдельные витамины могут поступать с пищей не в форме «готовых» биологически активных молекул, а в виде их предшественников – провитаминов, которые уже в организме превращаются в витамины. Например, бета-каротин переходит в витамин А, эргостеролы под действием ультрафиолетовых лучей в организме человека превращаются в витамин Д. 

Витаминами богата растительная пища, а именно овощи и фрукты. Исключительно богаты витаминами все виды дрожжей – хлебопекарские, пивные, сухие. Они содержат целую гамму витаминов группы В: В1, В2, В3, В5, а также богаты биотином (витамин Н ). Дрожжи характеризуются не только большим разнообразием витаминного состава, но и чрезвычайно высоким процентным содержанием отдельных витаминов. Витаминами богаты цельные зерна пшеницы, ржи, ячменя, а также продукты из цельных зерен – пшеничная и ржаная мука (В1, В2 ), пшеничный хлеб из муки грубого помола. Много витаминов содержится в крупах (гречневая – В1-В5, овсяная-В1, В2). Из продуктов животного происхождения особенно следует выделить рыбий жир и печень трески, содержащие значительные количества витамина Д и витамина А. Кроме того, печень трески – лучший источник витамина В12. Мясные продукты (говядина, телятина, свинина, почки животных) в больших количествах содержат витамины В12, В6, В3, РР. Молоко и молочные продукты – практически главный источник рибофлавина (В2). Творог богат фолиевой кислотой и витамином РР; в молоке содержится небольшое количество биотина и витамина Д, в сыре – В6, В12. Ягоды, фрукты, овощи и зелень – основной источник аскорбиновой кислоты (витамин С). Это один из противоцинготных факторов. Овощи помогают удовлетворить потребность организма в витамине А за счет содержания в них его провитаминов – каротинов. Бета-каротина больше всего в моркови, сладком перце, помидорах, облепихе, в петрушке, абрикосах. Витамины - важные и незаменимые компоненты рациона здорового питания, принимающие участие во всех жизненно необходимых биохимических процессах организма.

 В рацион питания учащихся- спортсменов необходимо включать витамин Д, который влияет на отложение солей кальция и фосфора в растущей кости, что придает костям прочность и упругость. Витамин Д содержится в молоке, растительном и сливочном маслах, яйце. Витамин А стимулирует рост молодого организма, регулирует обменные процессы. Он содержится в молочных продуктах, печени, рыбе, моркови. Витамин В2 способствует регуляции окислительно-восстановительных процессов, росту и восстановлению тканей организма, что не менее важно при травмах спортсменов. Витамин В
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(яйца, мясо) необходим для создания и укрепления мышечной ткани человека.

В рацион питания интеллектуально-одаренных учащихся необходимо включать витамины практически всех групп. Витамины группы В обеспечивает нормальную деятельность нервной системы, а значит и работу головного мозга. Витаминами группы В богаты: печень, яичный желток, говядина, злаковые каши, яблоко, груши. Желательно употреблять в пищу продукты, богатые витамином С, который улучшает зрение, способствует построению клеток.
 
Недостаточное потребление витаминов отрицательно сказывается на здоровье, физическом развитии, заболеваемости, способствует развитию обменных нарушений, хронических заболеваний, усиливает воздействие на организм вредных экологических факторов, повышенного радиационного фона, увеличивает риск онкологических и генетических нарушений. 
2.1.6. Питьевой режим.


Вода - универсальный растворитель. Она необходима для нормального здорового функционирования всех органов и систем. Тело взрослого состоит из воды на 60%, детей и подростков – на 70-90%.  В обычных условиях организм теряет воду с мочой, калом, потом и через легкие. В зависимости от возраста, температуры, климата, состояния здоровья и деятельности суточная потребность в свободной жидкости может колебаться от 1.5-2 до 5-6 литров в сутки. 
Для тех, кто ведет активный образ жизни необходимо много пить. Полезно включать в меню питательные коктейли, содержащие все необходимое для восстановления сил. Они быстро восстанавливают расходы минеральных солей, витаминов, потерю жидкости, легко усваиваются, обладают приятным вкусом, утоляют жажду, устраняют сухость во рту, не обременяя желудок. 


Питьевой режим в сбалансированном рационе здорового питания спортсменов не может быть ограничен, так как не только ведет за собой снижение работоспособности спортсмена, но и может приводить к серьезным нарушениям со стороны почек. Особенно важно помнить об этом, имея в виду тот факт, что спортсмены почти всегда принимают поливитаминные препараты. Поэтому при интенсивных тренировках в повседневных условиях количество свободной жидкости должно быть не менее 2 литров в сутки. В скоростно-силовых видах можно ориентироваться на естественное чувство жажды, а в видах спорта на выносливость осуществлять дополнительный прием жидкости. Для утоления жажды может быть предложена минеральная вода, фруктовые и овощные соки и напитки, морсы, чай, тонизирующие напитки, свежие фрукты и овощи. Следует быть крайне осторожными при употреблении холодных напитков в жару и после интенсивных тренировок. В зависимости от вида спорта жидкость принимают или после или также и во время тренировок, небольшими порциями, через определенные промежутки времени, чтобы избежать перегрузки сосудистой системы и дискомфорта со стороны желудочно-кишечного тракта. Лучше утолить жажду несколькими глотками за 1,5-2 часа до тренировки. В противном случае пот будет градом течь по лицу и в три ручья по спине, что не способствует комфорту во время занятий и повышает риск подхватить простуду при малейшем сквозняке. Некоторые тренера и инструкторы иногда требуют не пить воду на тренировках и после тренировки разрешают пить далеко не сразу. Но большинство спортивных врачей с ними не согласны. Когда активно приходится двигаться, температура тела повышается, обменные процессы ускоряются, а вместе с ними возрастает потребность в воде. В мышцах активно образуется молочная кислота: если ее своевременно не «вымыть» оттуда, мышцы будут долго доставлять неприятные ощущения. О том, что организм обезвожен, можно судить по ощущению, что в горле пересохло, образованию вязкой слюны и неприятному запаху изо рта, который появляется по ходу тренировки. Эти конечные продукты обмена, которые в норме должны выводиться через почки, накапливаются в избытке и удаляются из организма в аварийном порядке - через легкие. Так что каждые 5-7 минут рекомендуется делать пару глотков из индивидуальной бутылки для спортивных занятий с особой пробкой для питья прямо из горлышка. А после занятий можно выпить стакан минералки, но не больше, чтобы не спровоцировать повышенное потоотделение. Воду выбрать обогащенную кислородом или озоном. Потребность в живительном газе повышается при нагрузках. Лечебно-столовую воду - при умеренных нагрузках, лечебную - при больших, так как вместе с потом тело теряет много минеральных солей, и их нужно восполнять. Слабощелочную (гидрокарбонатную) - для нейтрализации молочной кислоты типа «Ессентуки-4», «Боржоми», «Славяновская», «Смирновская», «Саирме», «Джермук». Рекомендуется выпустить из нее газы.

Питьевой режим в сбалансированном рационе здорового питания  учащихся-интеллектуалов не менее важен. Рекомендуется пить минеральную воду, обогащенную кислородом или озоном.  Благодаря озонированной минералке дополнительные порции кислорода будут всасываться в кровь из пищеварительной системы. Такая вода бодрит, освежает дыхание, активизирует иммунитет, снимает головную боль и усталость, стабилизирует артериальное давление, снижает уровень сахара в крови, защищает  сосуды от атеросклероза, сердце от инфаркта, головной мозг от инсульта, ускоряет регенерацию тканей, омолаживает кожу и внутренние органы.

2.2. Изменение статуса питания в современных условиях. 

Проводимые с 1989 года в России исследования фактического питания различных групп населения показали, что структура питания претерпевает значительные изменения в сторону значительного уменьшения потребления наиболее ценных пищевых продуктов. Повседневный рацион большинства россиян это «пища бедняков» - углеводисто-жировая, с недостаточным количеством животного белка, дефицитом витаминов, микроэлементов. Наиболее характерными причинами дисбаланса рационов питания являются большое потребление хлеба и хлебопродуктов, картофеля, жиров животного происхождения, недостаточное потребление основных источников полноценного животного белка (мясо, рыба, молоко, яйца), растительных масел, свежих овощей и фруктов. В результате не удовлетворяется физиологическая потребность в пищевых веществах. Так, например, по обобщенным данным исследования населения РАМН, дефицит полноценных белков составляет 25%, витаминов группы В – 30-40 %, витамина А – 30 %. Вызвавшая неподдельное изумление исследователей ситуация с глубочайшим дефицитом витамина С – 70-90% (даже после лета) в настоящее время несколько выровнялась после активно предпринятых мер по дополнительной витаминизации продуктов. Выявляемый дефицит носит сочетанный характер и обнаруживается не только зимой и весной, но в летне-осенние периоды, что свидетельствует о формировании круглогодичного («постоянного») типа дефицита. Именно изменением статуса питания объясняется рост числа лиц с избыточной массой тела и ожирением – ведущим фактором риска таких заболеваний как атеросклероз, гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет, а также людей со сниженной иммунореактивностью и резистентностью к неблагоприятным факторам внешней среды, увеличиваются  зависимые заболевания щитовидной железы, железодефицитная анемия, остеопороз. Наблюдается снижение антропометрических показателей у детей раннего возраста. По данным исследования населения, дефицит полноценных белков в рационе питания составляет - 25%, витаминов группы В – 30-40 %, витамина А – 30 %, витамина С – 70-90%. Выявляемый дефицит носит сочетанный характер и  обнаруживается не только зимой и весной, но в летне-осенние периоды, что свидетельствует о формировании круглогодичного («постоянного») типа дефицита. В последнее время медики с сожалением констатируют значительное ухудшение состояния здоровья у детей и подростков – изменение показателей физического развития, обменных процессов, заболевания желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательной, неврологические нарушения, различные аллергические проявления, возникающие еще в самом раннем возрасте и усугубляющиеся к школьному возрасту. Повышается утомляемость. Возникают различные депрессивные состояния. Широко известен синдром хронической усталости. Негативное влияние на структуру питания оказали не только социально-экономические изменения в стране (экономический кризис 90-х годов, снижение уровня жизни большинства населения, продолжающийся рост цен на продукты питания), но и низкий уровень знаний населения по вопросам рационального здорового питания, как составляющей здорового образа жизни. Отмечается низкий уровень культуры питания; сложившиеся семейные традиции пищевого поведения. Основные знания по питанию дети обычно получают либо из рекламы,  либо от родителей. Уровень знаний о правильном сбалансированном здоровом питании достаточно низкий. К сожалению, знания по основам диетологии оставляют желать много лучшего, как у преподавателей, так и у большинства медицинских работников. Очень важно, чтобы предпочтение здорового питания и правильные пищевые привычки начинали формироваться с раннего детского возраста в семье, детских учреждениях, спортивных секциях и школах. У последних есть некоторое преимущество, так как обычно занимающиеся там дети замотивированы на достижение спортивных результатов, а не «просто на здоровье». Происходящее в настоящее время укоренение новых пищевых привычек и смещение приоритетов питания в сторону фаст-фудов, высокожировых, рафинированных продуктов и блюд, газированных напитков – разнообразные фанты и колы, чипсы, гамбургеры, хот-доги, супы, лапша, пюре быстрого приготовления и прочее -  «Бутербродный» стиль питания. Уменьшение в рационе питания количества овощей, фруктов, кисломолочных продуктов, рыбы, мяса - это реалии сегодняшнего дня. Широкое распространение получила безумная и бездумная реклама, пропагандирующая пиво, различные энергетические напитки и пр. Создается ситуация, когда достижения высоких технологий (в том числе психотехнологий) идут не на пропаганду здорового питания и здорового образа жизни, а на его разрушение. И особенно пагубно это отражается на детях и подростках, которые наиболее восприимчивы и не защищены от такого рода агрессивного информационного натиска. Создание абсолютно нового информационного пространства – сети Интернет, где подростки черпают лавину информации самого разного уровня и качества, в том числе и о питании, напитках, специализированных продуктах с самыми разными свойствами – также активно рекламируются и даются рекомендации по их применению и обещания фантастических результатов. И редко где можно встретить напоминание о необходимости проконсультироваться с врачом по вопросам организации здорового питания детей. 
Для определения объективной оценки питания учащихся в семье было проведено анкетирование. По итогам анкетирования родителей и учащихся нашей школы ( 8-11 классы 100 человек) можно сказать следующее: 

1. Информацию о питании родители и их дети получают:

- из рекламных статей в средствах массовой информации – 69%, 

- от коллег по работе, друзей  и знакомых - 24%, 

- от врачей - только 7%.

     2. Предпочитают пищу «быстрого насыщения» (картофель, фаст-фуды, булочки, сладкую газированную воду, шоколад, чипсы, и т.п.)

- 67% взрослых,

- 82 % учащихся.

    3. Употребляют в пищу каждый день свежие овощи и фрукты

- 28% взрослых,

-37% учащихся.
2.3. Последствия неправильного питания


В спорте и особенно «самодеятельном» одним из наиболее ярких примеров является применение анаболических стероидов в самых разных формах и видах, в том числе в виде пищевых добавок (чаще всего не упоминаемых). При бесконтрольном и длительном применении хорошо известны осложнения: 

· сдвиг гормонального статуса: у женщин оволосение по мужскому типу, необратимое поражение голосовых связок и тембра голоса, перестройка мышечной системы, нарушение репродуктивной функции (снижение секреции тестостерона, фолликулостимулирующего и лютеинизирующего гормона, увеличение эстрадиола, изменение сперматогенеза, либидо, атрофия яичек, аменорея, бесплодие, гинекомастия, опухоли предстательной железы, женских половых органов). Гиперсекреция инсулина, снижение уровня глюкозы в крови и толерантности к глюкозе, нарушения липидного обмена (гипертриглицеридемия, гиперхолестеринемия) 

· структурно-функциональные поражения печени и всей гепатобилиарной системы (нарушение детоксицирующей и выделительных функций, повреждение гепатоцитов, закупорка желчных ходов, холестаз, желчекаменная болезнь, фиброз, гепатозы, опухоли) 

· поражение мочевыводящей системы (нарушение клубочковой и канальцевой деятельности, кристаллурия, мочекаменная болезнь, опухоли почек) 

· повышенная травматичность опорно-двигательного аппарата (как результат диспропорциональной нагрузки возросшей мышечной массы на суставы) 

· нарушение водно-солевого обмена (в том числе задержка воды в мышцах – так называемые «сырые мышцы») 

· снижение иммунитета 

· изменения со стороны центральной нервной системы (цефалгии, бессонница, повышенная возбудимость, раздражительность, агрессивность, эйфория, депрессия, психозы, другие изменения психики и поведения).

· У детей к этому печальному списку добавляются нарушения процессов роста (преждевременная остеофикация длинных костей и закрытие эпифизарных пластин), раннее половое созревание, вирилизация, гинекомастия.


Определенную тревогу вызывают и многочисленные аминокислотные, энергетические и другие напитки и коктейли, которые можно купить в любом фитнесс-центре и многих спортивных магазинах. Консультации по их применению в лучшем случае проводит девочка или мальчик-инструктор по фитнессу. Фирмы-производители не считают нужным по разным соображениям указывать истинный состав сырья и компонентов, и присутствие нежелательных и опасных веществ (в том числе и наркотиков) выявляется уже когда начинает появляться выраженная клиническая симптоматика как обратимого, так и необратимого характера или разражается крупный допинговый скандал и спортсмен дисквалифицируется. В полной мере это относится и к многочисленным пищевым добавкам как импортного так и отечественного производства. Некоторым защитным фактором может служить знак международного олимпийского комитета, но при нынешнем уровне фальсификаций риск остается очень высоким.


Очень тревожат данные о низком качестве и снижении безопасности продуктов питания – повышенное содержание пестицидов, гербицидов, солей тяжелых металлов, высокая микробиологическая загрязненность. Зачастую нарушаются технологические процессы, правила и сроки хранения, как сырья так и готовой продукции. Конечно, это вопросы ведения в основном контролирующих организаций, но всегда следует помнить о безопасности, покупая продукты в не установленных местах, с рук, с неуточненным сроком годности и пр.
2.4. Здоровое питание юного спортсмена


Основное питание спортсмена -  растительная и животная пища. Она должна включать углеводы (50-60%), жиры (до 30%), положительно влияющие на энергетический баланс в организме, а также полноценные белки (до 15%) – незаменимые строители мышечной ткани. Ежедневно в рационе питания должны присутствовать мясо, рыба, птица, молочные каши, яйца, кисломолочные продукты, желательно с пре - и пробиотическими свойствами, сыр, творог, свежие фрукты, зелень, овощи, растительное и сливочное масло, хлеб, соки. 

Вызывает вопрос потребление картофеля и белого хлеба, большинство спортсменов от них отказываются. Однако  эти продукты, если употреблять их без сливочного масла и других жиров, хотя и имеют высокую калорийность, по содержанию калия уступают лишь петрушке и бобовым. Поэтому именно они активно способствуют укреплению сердечной мышцы и выведению лишней жидкости. Содержащиеся  здесь соли калия и магния снимают напряжение мышц и кровеносных сосудов, нормализуют артериальное давление. 

Здоровое питание юного спортсмена должно отвечать ряду требований: не следует заниматься спортом на голодный желудок; за 2 часа до занятия необходимо обеспечить организм энергетической подпиткой (пищей); режим и дробность (5-7 раз в день);  наличие 3-х разового горячего питания; сбалансированность рациона по основным пищевым веществам и энергии        (в зависимости от вида спорта и характера деятельности, состояния здоровья, поставленных задач); кулинарная, технологическая обработка и приготовление блюд с максимальным сохранением биологической ценности продуктов; свежий воздух, кислород – самый важный элемент в рационе здорового питания. Все обменные процессы в организме, нормальное функционирование органов и систем могут происходить только при полноценном снабжении кислородом. В связи с этим детям-спортсменам рекомендуются частые прогулки на свежем воздухе или систематическое потребление кислородного коктейля.

 
Конечно, никакой четко определенной диеты у спортсменов нет. Есть несколько простых правил, которые, в общем-то, касаются всех:
· Режим и дробность питания должны составлять 5-7 раз в день

· Не рекомендуется употреблять в пищу соль и сахар в больших количествах

· Необходимо соблюдать достаточный питьевой режим

· В рацион питания рекомендуется включать белки, жиры и углеводы, витамины 

·  Желательны частые прогулки на свежем воздухе или систематическое потребление кислородного коктейля.

Но даже этим правилам следует далеко не каждый спортсмен. У каждого человека обмен веществ настолько индивидуален, а организм так по-разному воспринимает интенсивные нагрузки, что питание чемпиона подбирают персонально; причем  в зависимости от состояния здоровья, частоты тренировок и возраста спортсмена, его диета может сильно меняться.   

2.6. Здоровая пища для ума.


Чтобы максимизировать работу мозга с помощью здоровой сбалансированной диеты и специальных продуктов в первую очередь, сложных углеводов, которые являются основным поставщиком «топлива» для клеток мозга. Так как клетки мозга питаются исключительно глюкозой, то они очень чувствительны к ее содержанию в крови. А недостаточное питание серого вещества моментально отражается на его работе. Если мозг не получает углеводов, его работа начинает замедляться и человек впадает в «сонное» состояние. Необходимо избегать простых углеводов (которые находятся преимущественно в рафинированных сахарах, фаст-фуде, белой муке и крахмалах) потому, что находящаяся  в них глюкоза повышает уровень сахара в крови слишком быстро. Этот уровень так же быстро падает, оставляет острое чувство голода и усталости. Сложные же углеводы обеспечивают медленное стабильное поступление глюкозы в кровь, поддерживающие долгую и продуктивную работу мозга. Кроме того, переваривание сложных углеводов занимает больше времени, поэтому чувство голода дольше не наступает. Белки - также очень важный источник незаменимых для мозга аминокислот. Поэтому рекомендуется уравновешивать в каждом приеме пищи количество белков и сложных углеводов. Низкоуглеводные диеты при этом не запрещены, но углеводы в них должны быть преимущественно сложными. 

Завтрак - самый важный прием пищи. Во время сна человека, его метаболизм замедляется и активизируется лишь после приема пищи. Рекомендуется завтрак в 200-300 калорий с высоким содержанием сложных углеводов: зерновые хлопья, мюсли или каша, фрукты, овощи, орехи, цельнозерновой хлеб. Эти продукты содержат множество ценных витаминов и минералов, а также большое количество клетчатки, которая надолго отсрочит чувство голода. Молоко обеспечит организм белком и кальцием. В таком завтраке углеводы и белки сбалансированы наиболее оптимально. 

Обед - рыба жирных сортов,  особенно морская - лосось, тунец, сельдь и другие- хороший источник протеина и ценнейших незаменимых полиненасыщенных жиров. У многих народов мира, в рационе которых рыба, например, у японцев и эскимосов, практически не существует сердечно- сосудистых заболеваний. Полиненасыщенные жиры могут также облегчать другие симптомы, связанные с проблемной работой мозга - от маниакальных депрессий до предменструального синдрома. Рис содержит сложные углеводы и клетчатку, особенно полезен в этом отношении коричневый рис. Неплохая альтернатива рису - макароны из твердых сортов пшеницы, фасоль и горох, так как в них также много клетчатки. Для овощного салата подойдут помидоры, морковь, капуста, сладкий перец - овощи, богатые витаминами и минералами.


Ужин - бутерброд с куриным мясом на цельнозерновом хлебе и помидор.

Цельнозерновой хлеб более богат сложными углеводами, железом и магнием, чем обычные сорта хлеба. Куриная грудка или индейка - хороший источник низкожирных белков. Курицу по желанию можно заменить 1 яйцом и ломтиком нежирного сыра (например, Чеддера)

Хорошие результаты на экзамене не всегда напрямую зависят от работы вашего мозга. Немалую роль играет и волнение. Многие экзаменующиеся испытывают такой стресс, что любой вопрос экзаменатора заставляет их впасть в ступор. Пить валерьянку при этом нежелательно, она вызывает сонливость и слегка замедляет работу мозга. Можно  снять стресс при помощи некоторых видов продуктов (см.Приложение 4).

Старая острота: никто не жалуется на нехватку, ума, но все склонны сетовать на отсутствие памяти. Между тем память - это всего лишь одна из функции мозга, которая, как известно, вместилище разума. Как и все части тела, мозг необходимо питать. С детства нам вбивают в голову, что пищей для ума служат книги, умные разговоры, уединенные размышления, приобщение к прекрасному. Однако,  проведенные исследования  подтверждают факт, что дело вовсе не в духовной пище, а в банальной еде. По мнению экспертов, самыми полезными для головного мозга, а следовательно, и для ума отныне считают шестерку умных продуктов (см. Приложение 5)
     
Известно также, что для мозга очень полезны все ягоды, фрукты и овощи, содержащие витамин С- универсальный антиоксидант. Это черная смородина, все цитрусовые, сладкий и горький перец, зеленый лук, редис, шиповник.

     
Замедляют старение мозга и всего организма черный горький шоколад. В нем много растительных гормоноподобных  веществ, которые связывают свободные радикалы. Кусочек весом в 50 г стоит съедать ежедневно. К молочному шоколаду это не относится.


Мозг «работает» на энергии, получаемой из перевариваемой пищи. Основной источник энергии - глюкоза, которую организм получает из продуктов, богатых углеводами: хлопьев для завтрака, хлеба, макарон. Энергия храниться в мозгу очень маленькими порциями, поэтому их нужно постоянно пополнять глюкозой, чтобы мозг работал во всю мощь. Во время подготовки к экзаменам очень важно отложить всякую диету и питаться правильно и полезно. Избегайте сахара, шоколада, конфет, печенья и других продуктов с высоким содержанием сахара. Возможно, сначала они и дадут вам энергетический толчок, но очень кратковременный, и в конце концов вы будете чувствовать себя еще хуже, чем раньше. Не желательно употребление чипсов, т.к. из-за высокого содержания жира желудку в стрессовой ситуации будет сложно их переварить. Разрешается перекус из свежих фруктов и сухофруктов, кусочек сыра,  несоленые орешки,  йогурт. 

Исследования показали, что дети, которые пьют больше воды, лучше сосредотачиваются, проще переваривают новую информацию и меньше страдают от головной боли. Напитков с большим содержанием сахара лучше избегать, так как энергетические запасы в организме становятся кратковременными. Не рекомендуется употреблять крепкий чай,  кофе или кока-колу. 
3.  Практическая часть 


По оценке Института питания РАМН, в нашей пище все явственнее не хватает многих элементов, что вызвано особенностями переработки продуктов, длительностью их хранения, снижением потребления овощей и фруктов.

Для проведения практической части данной работы использовались тесты, анкеты, опросы.  

В анонимных исследованиях приняли участие учащиеся МОУ «СОШ № 36» с 8 по 11 класс, всего 100 человек.

3.1.  Тестирование «Определение обеспеченности организма  школьника витаминами и микроэлементами.

Цель: при помощи тестов определить, достаточно ли организм учащихся обеспечен микроэлементами и витаминами.

 Оборудование: тесты на обеспеченность организма микроэлементами и витаминами Л.И.Губаревой, О.М.Мизиревой, Т.М.Чуриловой «Практикум. Экология человека», протоколы, сводная ведомость.

Результаты теста на обеспеченность магнием

	Ответы на вопросы
	Да
	Нет

	Часто ли у вас бывают судороги (в частности, ночные судороги икроножных мышц)?
	12%
	88%

	Страдаете ли вы болями  в сердце, учащенным сердцебиением и сердечной аритмией?
	11%
	89%

	Часто ли у вас случается защемление нервов, например, в области спины?
	3%
	97%

	Часто ли вы ощущаете онемение, например, в руках?
	4%
	96%

	Часто ли вам угрожают стрессовые ситуации?
	72%
	28%

	Регулярно ли вы употребляете алкогольные напитки?
	2%
	98%

	Регулярно ли вы употребляете мочегонные  средства?
	0%
	100%

	Много ли вы занимаетесь спортом?
	31%
	69%

	Предпочитаете ли вы белый хлеб и изделия из белой муки?
	44%
	56%

	Редко ли вы употребляете в пищу салат и зеленые овощи?
	42%
	58%

	Во время готовки картофеля и овощей используете ли вы длительную водную обработку?
	95%
	5%

	При покупке минеральной воды обращаете ли вы внимание на содержание в ней магния?
	0%
	100%


Тест на обеспеченность калием

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы мышечной слабостью?
	21%
	79%

	Повышено ли у вас давление?
	18%
	82%

	Склонны ли вы к отекам?
	6%
	94%

	Страдаете ли вы от пассивной деятельности кишечника?
	2%
	98%

	Принимаете ли вы регулярно мочегонные препараты?
	0%
	100%

	Употребляете ли вы регулярно алкогольные напитки?
	3%
	97%

	Очень ли вы активно занимаетесь спортом?
	32%
	68%

	Едите ли вы мало свежих фруктов?
	54%
	46%

	Редко ли салат и овощи попадают на ваш стол?
	33%
	67%

	Едите ли вы мало картофеля?
	12%
	88%

	Во время готовки картофеля и овощей используете ли вы длительную водную обработку?
	76%
	24%

	Редко ли вы употребляете фруктовые и овощные соки?
	90%
	10%

	Редко ли вы едите сухофрукты?
	85%
	15%


	


Тест на обеспеченность железом

	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли вы чувствуете усталость и подавленность?
	74%
	26%

	Произошли ли у вас в последнее  время изменения 

волос и ногтей (например, нетипичная бледность и шероховатость кожи, ломкие волосы, вмятины на ногтях)?
	14%
	86%

	Теряете ли вы в последнее время много крови, например, в авариях или через донорство?
	0
	100%

	Обильны ли ваши менструации?


	24%
	76%

	Занимаетесь ли вы профессиональным спортом?


	14%
	86%

	Редко ли вы употребляете мясо?
	47%
	53%

	Выпиваете ли вы более трех чашек черного чая или кофе в день?
	35%
	65%

	Едите ли вы мало овощей?
	72%
	28%


Тест на обеспеченность кальцием

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы остеопорозом?
	0
	100%

	Бывает ли у вас аллергия?
	62%
	48%

	Принимаете ли вы лекарства, например с кортизоном?
	16%
	84%

	Часто ли у вас бывают судороги?
	37%
	63%

	Выпиваете ли вы меньше 1 стакана молока?
	76%
	24%

	Употребляете ли вы мало молочных продуктов, как йогурт или сыр?
	45%
	55%

	Пьете ли вы ежедневно напитки типа «кола»?
	86%
	14%

	Употребляете ли вы мало зеленых овощей?
	61%
	39%

	Вы едите много мяса и колбасы?
	24%
	76%


Тест на обеспеченность витаминами А и бета-каротином

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы «куриной слепотой»?
	12%
	78%

	Часто ли вы водите машину?
	0
	100%

	Много ли вы работаете с экраном компьютера?
	94%
	6%

	Ваша кожа сухая и шелушащаяся?
	61%
	39%

	Страдаете ли вы повышенной восприимчивостью к инфекции?
	29%
	71%

	Вы много курите?
	8%
	92%

	Вы редко едите темно-зеленые овощи, такие, как листовой салат, зеленая капуста и шпинат?
	94%
	6%

	Редко ли попадают в ваше меню сладкий перец, морковь и помидоры?


	56%
	44%


Тест на обеспеченность витаминами D
	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы остеопорозом?
	0
	100%

	Избегаете ли вы солнца?
	12%
	88%

	Вы едите мало рыбы, мяса и яиц?


	47%
	53%

	Избегаете ли вы масла и маргарина?
	19%
	81%

	Вы не едите грибы?
	23%
	77%


Тест на обеспеченность витаминами группы В

	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли вы чувствуете себя неспособным к деятельности и лишенным энергии?
	59%
	41%

	Часто ли вы раздражаетесь?
	73%
	27%

	Часто ли вы подвергаетесь стрессам?
	76%
	24%

	Есть ли у вас проблемы с кожей, например, сухая кожа, трещины в уголках рта?
	54%
	46%

	Вы регулярно употребляете алкогольные напитки?
	1%
	99%

	Отдаете ли вы предпочтение продуктам из муки грубого помола?
	26%
	74%

	Вы не едите мясо вообще?
	2%
	98%


Тест на обеспеченность витамином С

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы частыми простудами или повышенной восприимчивостью к инфекциям?
	48%
	52%

	Вы выкуриваете больше 5 сигарет в день?
	3%
	97%

	Часто ли вы принимаете медикаменты с ацетилсалициловой кислотой  и обезболивающие?
	43%
	57%

	Редко ли вы едите свежие овощи?
	59%
	41%

	Вы едите мало сырых салатов?
	64%
	36%

	Часто  ли вы едите сохраняющуюся в тепле или вновь разогретую еду?
	90%
	10%

	Вы варите овощи и картофель в большом количестве воды?
	92%
	8%


Тест на обеспеченность витамином Е

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы нарушением кровоснабжения?
	0
	100%

	У вас слабые соединительные ткани?
	0
	100%

	Образуются ли у вас после повреждения некрасивые шрамы?
	14%
	86%

	Часто ли вы бываете на солнце?
	71%
	29%

	Вы курите?
	10%
	90%

	Часто ли вы подвергаетесь негативному влиянию, например, смога или выхлопных газов?
	65%
	35%

	Часто ли вы употребляете растительные масла?
	36%
	64%

	Вы не употребляете растительный маргарин?
	75%
	25%

	Вы не употребляете продукты из муки грубого помола?
	71%
	29%


Обработка  результатов и выводы.

Проанализировав результаты тестовых заданий о степени обеспеченности организма школьников витаминами, макро- и микроэлементами можно сделать вывод, что в связи с неправильным питанием организм учащихся 8-11 классов МОУ «СОШ № 36» испытывает недостаточное количество следующих веществ:

- Магния – у 36% учащихся,

- калия –  у 35% учащихся,

- железа – у 44%,

- кальция – у 45% ,

- А и Бета-каротина- у 44%,

- Д – у 27%,

- В – у 41%, 

- С – у 57%,

- Е – у 33% учащихся. 

Таким образом, организм  40% учащихся  недостаточно обеспечен витаминами и макро-микроэлементами.

3.2. Анкетирование «Семейные традиции пищевого поведения»

  При помощи анкетирования учащихся 8-11 классов МОУ «СОШ № 36» (всего 100 человек) были определены семейные традиции пищевого поведения учащихся.
 Было использовано оборудование - анкеты с вопросами, протоколы, сводная ведомость.

Получены следующие результаты (данные даны по среднему ):

· Суточный бюджет времени ребенка- сон 7,5 часов, еда – 1,2 часа, дорога - 1,1 час., учеба - 7,5час., тренировки-0,5час.

· Питается учащийся- 4 р/д, в т.ч. 1,3 раза в школе.

· Школьная столовая работает с 9.00 до 17.00 час.,  2-ух недельное меню, санитарно-гигиенические условия соответствуют норме.

· Продукты питания, которым  отдают предпочтение – картофель, котлеты, макароны, сосиски, пирожное, булочки, чипсы, кириешки, газированные напитки, орешки, семечки.

· Учащиеся не берут с собой еду из дома.

· Использют заменители питания - энергетические напитки – 26%, кислородно-витаминные коктейли- 17%,  БАДы-6%( прием без рекомендаций и контроля)

· Принимают поливитаминные препараты – 51% учащихся, мультивитаминные комплексы, по 1 таблетке 30 дней 1, 5 раза в год.

· Сложившиеся привычки питания в семье -  завтрак- 100%, обед – 26%, ужин- 82%.

· Состояние здоровья членов семьи-заболевания ЖКТ – 65%, гипертония – 23%, избыточный вес- 37%, сахарный диабет- 12%, другие – 19%.

· Продукты питания и напитки, которые всегда есть в холодильнике – масло, колбаса, пюре, сосиски, варенье, консервированный салат, молоко, лук, морковь, капуста, яблоки.

· Проблемы со стулом – у 27%.

· Профилактический осмотр у врача – 1 р/год. Частота простудных заболеваний - 3, 4 раза в год

Выводы:

На основании полученных результатов анкеты «Семейные традиции пищевого поведения» можно сделать следующие выводы:

- недостаточное количество  часов отведено на сон и активный отдых у 94% учащихся, 

- скудный рацион питания – 85%,

- часто болеют простудными заболеваниями – 61%, 

- у 49% учащихся предрасположенность к хроническим заболеваниям.  
Заключение

В заключении хотелось бы отметить, что знание механизмов регуляции функций организма, в частности питания приведет к направленной регуляции здоровья и продлению активной творческой жизни людей. Чтобы целенаправленно развивать умственные и физические способности  своего организма необходимо правильно организовать режим питания. А для того, чтобы научиться этому, нужна эффективная просветительная работа, нужны знания о рациональном сбалансированном питании, о резервных возможностях человека. 


Выводы:

1.
 Поставленная в работе  гипотеза  подтвердилась полностью. 

2.
 Проведенное исследование определило, что в современных условиях жизни более половины учащихся 8-11 классов питаются не полноценно, не соблюдая принципы здорового питания. 
3.
Полученные  характеристики совпадают на 86% со среднестатистическими стандартными показателями, освещенными в использованной литературе.
4.
Проведенные в работе исследования позволяют  судить о принципах рационального  здорового питания.
5.    На основе исследований можно сформулировать принципы рационального здорового питания:
· соотносить калорийность пищи и истраченные калории;

· следить за своим весом;

· принимать пищу в установленные часы;

· обязательно завтракать;

· обязательно за обедом съедать первое блюдо;

· употреблять в пищу свежие овощи и фрукты;

· не переедать перед сном;

 -     не есть до явного пресыщения, когда в подложечной области возникает ощущение тяжести
      На основании проведенных исследований и изученной литературы были составлены рекомендации по рациону питания, как общие принципы, так и для учащихся –спортсменов и учащихся – интеллектуалов (приведены ниже). 
Приложение  1.  Рекомендации по составлению суточного рациона здорового питания человека.
При составлении необходимо использовать  таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийность, памятку «Правила составления пищевого рациона человека».

Памятка «Правила составления пищевого рациона человека»:

· Калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;
· Необходимо учитывать оптимальное (для детей -возраст ) количество белков, жиров и углеводов;

· Наилучший режим питания предполагает четырехразовый приём пищи (первый (утренний) завтрак должен составлять 10-15%, второй завтрак - 15-35%, обед- 40-50% и ужин -15-20% от общей калорийности);

· Продукты, богатые белком (мясо, рыбы, яйца), 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.
· Для составления меню можно использовать данные таблицы (приложение-1):

Приложение 2. Рекомендации для составления здорового питания спортсменов: 
1. Восстановить силы и запас энергии можно через двадцать минут после тренировки, съев порцию нежирного творога с изюмом или черносливом, кусочек отварного мяса или рыбы. Необходимой энергией обеспечат мюсли из кукурузных хлопьев с натуральным йогуртом, блюда из картофеля, овощей и фруктов, гречневая каша с молоком. Тем, кто устал после тренировки, придут на помощь индейка, сыр, молоко, бананы, темный шоколад. Авокадо содержит жир, который не только снижает, уровень холестерина в крови, но и повышае выработку серотонина – главного гормона удовольствия
2. Специалисты института питания РАМН рекомендуют рецепт, которым можно подкрепиться после продолжительной тренировки: смешать отвар овсянки (20овсяных хлопьев на 200мл воды). 50 г сахара или 15-25 г меда, 50г клюквенного варенья, 0,3г аскорбиновой кислоты. 2-4 чайные ложки лимонного или грейпфрутового сока. 
3.  Набрать мышечную массу, придется нажимать на мясо, рыбу и молочные продукты.  А после занятий впихивать в себя не протеиновый напиток, а специальную спортивную газировку с повышенным содержанием углеводов. Это поможет вам быстрее и проще нарастить мускулатуру.

4. Если вы занимаетесь спортом, требующим выносливости - бегом, плаваньем на длинные дистанции, играете в футбол,- не помешает заправиться бананами, авокадо, выпечкой из цельнозерновых культур или мюсли. 

5. Если вы занимаетесь регулярно и усиленно, позаботьтесь о том, чтобы в вашей пище было много антиоксидантов- побольше витаминов А, С и Е, цинка, селена и жирных кислот омега-3. Они помогут вам справиться со свободными радикалами, образующимися в результате повышенной активности и вызывающими разрушение организма. Содержатся  эти вещества в рыбе, мясе, фруктах, орехах, брокколи и, например, в шпинате
6. Не менее важно много пить. Спортсмену достаточно потерять всего 2% влаги его тела для того, чтобы спортивные показатели упали на 10%. Так что если хочется пить- пейте. Но не перебарщивайте: на полный желудок не больно-то побегаешь. После тренировки возникает дополнительная потребность в воде от 1 до 1,5 литров. Чтобы предупредить обезвоживание организма, нужно выпить не менее двух литров жидкости- натуральный сок, компот, морс, минеральную воду без газа, травяной чай. Питье не должно быт холодным - организм и так истратил много энергии. По этой же причине не стоит есть и мороженое.

     Современный спорт высоких достижений, когда ребенка отдают в спортивные секции с 3-4 летнего возраста и он начинает совсем не по-детски вкалывать и переносить сверхнагрузки – это реалии нашего времени. Большого спорта без этого не бывает. Основная задача родителей – адекватно адаптировать ребенка к этому процессу, что невозможно сделать без правильного здорового питания, учитывающего возраст, особенности здоровья, вид спортивной деятельности, период - учебно-тренировочный, соревнования, восстановительный отдых и прочее.

Приложение 3 Рекомендации для интеллектуалов:
1. Морковь особенно помогает и облегчает заучивание чего-либо наизусть, так как стимулирует обмен веществ в мозгу. Тарелка тертой морковки с растительным маслом хороша перед зубрежкой. 

2. Улучшить память помогут: Ананас- любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. В нем очень мало калорий и много витамина С, который так необходим тем, кому нужно удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков. Достаточно в день выпивать один стакан ананасового сока.

3.  Авокадо- прекрасный источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении различных планов). В нем высокое содержание жирных кислот. Достаточно съесть половинку плода.

4. Сконцентрировать внимание помогут креветки - деликатес для мозга, снабжающий его важнейшими жирными кислотами, которые дают вниманию ослабнуть. Достаточно в день съедать 100 граммов, а солить креветки стоит только после кулинарной обработки.

5. Репчатый лук помогает при умственном переутомлении и психической усталости. Он способствует разжижению крови и улучшает снабжение мозга кислородом. Хорошо принимать в день половинку луковицы.

6. Достичь творческого озарения помогут:

-Инжир, так как в нем содержится вещество, близкое по химическому составу к аспирину, и эфирные масла, разжижающие кровь, за счет чего мозг лучше снабжается кислородом. Инжир- лучшая еда для журналистов и людей других творческих профессий.

-Тмин, содержащий в себе эфирные масла, стимулирующие нервную систему, может стать провокатором рождение новых идей. Тем, кому необходима постоянная творческая активность мозга, хорошо пить чай из тмина: 2 чайные ложки измельченных семян на стакан кипятка.

Ну, а тем кто учится и грызет гранит науки, помогут:

-Капуста- отлично избавляет от нервозности, так как снижает активность щитовидной железы. Салат из капусты- прекрасное средство для спокойной подготовки к экзаменам.

-Лимон- освежает мысли и помогает восприятию информации, витамина С в нем содержится с лихвой. Тем, кто занимается изучением иностранных языков, стакан лимонного сока в день просто необходим.

-Черника. Идеальной подкормкой школьников и студентов, а также для тех, кому необходимо усвоить большой объем информации, является черника. Она способствует лучшему кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 
Как конкретно построить свой рацион, чтобы голова хорошо работала весь день? 
· Завтрак. Полезно: белки и «медленные» углеводы, а именно нежирные творог и сыр, постное мясо, свежий фрукт или свежевыжатый сок, кофе. 

            Вредно: все жирное, в том числе и сливочное масло.

· Обед. Полезно: белки и «медленные» углеводы и растительная клетчатка, а именно постное мясо и рыба, яйца, рис, овсянка, зеленые салаты, ягоды и овощи из списка «умной» еды. Вредно: избыток углеводов, а именно макароны, картофель, хлеб и сладкое на десерт- если все одновременно.

· Ужин. Полезно: «медленные» углеводы (каши, макароны, картофель и т.п.), продукты из списка «умной» еды и немного «быстрых» углеводов, а именно сладкая булочка или печенье. Вредно: переедать.

Меню  интеллектуала:

Завтрак: овсяные хлопья с молоком и яблоком.

1 порция: три четверти стакана хлопьев или мюсли (100 калорий), полстакана обезжиренного молока (33 калории), 1 яблоко или апельсин (45- 50 калорий).

Обед: рыба с рисом и овощной салат.
1 порция: 100 г отварной рыбы (100-150 калорий),  1 стакан отварного риса (100 калорий), 1 стакан салата с 1 чайной ложкой майонеза (70-100 калорий).

Ужин: бутерброд с куриным мясом на цельнозерновом хлебе и помидор.

1 порция: 2 куска цельнозернового хлеба (180-200 калорий), 100 г отварной куриной грудки или индейки (105 калорий), 1 яйцо (65 калорий), 50 г сыра (120 калорий), 1 средний помидор (25 калорий).

Приложение 4. Продукты питания, оказывающие влияние на снятие стресса
· Шпинат, спаржа, брокколи. Темно- зеленые овощи богаты витаминами группы В, а именно эти витамины являются строительными веществами для серотонина- вещества, улучшающего настроение.
· Говяжье мясо. По сравнению с другими видами мяса говядина чрезвычайно богата железом, цинком и все теми же витаминами группы В. Все эти вещества помогают стабилизировать настроение.
· Фрукты, овощи, богатые витамином С. В первую очередь, это яблоки, апельсины, киви, смородина, сладкий перец и капуста. Витамин С -очень хороший антиоксидант, который связывает свободные радикалы, выделяющиеся при стрессе. Тем самым, он облегчает симптомы стресса.
· Шоколад. Шоколад содержит много антиоксидантов, сходных с теми, которые сдержатся в овощах и фруктах и которые уменьшают риск заболевания раком и сердечно- сосудистыми заболеваниями. И хотя содержание жиров в шоколаде достаточно велико, исследование показали, что стеариновая кислота, основной источник жиров в шоколаде, не увеличивает уровень холестерина в крови. И если вам особенно хочется шоколада, когда у вас плохое настроение, то вы правы: шоколад способствует производству в мозге большого количества серотонина. Наибольшие полезные свойства у темного и горького шоколада.
· Кофе. Кофеин способствует увеличению концентрации внимания. Однако не следует пить больше 2-3 чашек кофе в день, ограничив при этом употребление сливок и сахара.
· Орехи. Если во время стресса вам хочется чего-нибудь нервно погрызть, забудьте о чипсах и сухариках. Лучше погрызите орехи. Они богаты витаминами В и Е, а также магнием и цинком. Как и витамин С, витамины Е связывает свободные радикалы, выделяющиеся при стрессе. Этому способствует и магний, в большом количестве содержащийся в орехах, который к тому же может облегчить возникшую вдруг головную боль.
Приложение 5. Шестерка умных продуктов
Клюква. Богатейший источник антиоксидантов- веществ, которые противостоят так называемым свободными радикалами (СВ). Это молекулы разных веществ, в которых не хватает одного электрона, поэтому они везде стремятся «откусить» недостающие электрон у других молекул. В нашем организме это приводит к гибели клеток, подвергшихся атаке СВ, и к развитию разных болезней. Так, СВ считаются виновниками атеросклероза. Антиоксиданты связывают СВ и не дают им портит сосуды, снабжающие кровью головной мозг.
Черника. Те же антиоксиданты, а также вещества, полезные для остроты зрения и слуха.
Свекла и капуста. Примерно равны по содержанию веществ, способных уничтожать ферменты, которые приводят к развитию болезни Альцгеймера (старческому слабоумию). Эти ферменты «разрезают» белки на фрагменты, из которых и образуются амилоидные бляшки, разрушающие клетки мозга.

Шпинат. Сохраняет молодость нервных клеток, а также помогает в познавательной деятельности мозга.
Жирная морская рыба (лососевые, тунец, сельдь, сардины). В ней в больших количествах содержатся полиненасыщенные жирные кислоты, которые участвуют в процессах обмена веществ в мозге, повышают содержание «хорошего» холестерина и уменьшают количество «плохого». В морской рыбе также содержится фосфор, который улучшает дыхание тканей.

Приложение 6. Таблицы продуктов питания для составления рационального здорового питания

Энергетическая ценность некоторых продуктов и блюд

	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал
	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал

	Хлеб ржаной    
	50
	109
	Молоко
	180
	111

	Хлеб пшеничный
	50
	123
	Бульон куриный с вермишелью
	200
	260

	Масло
	20
	76
	Борщ со сметаной
	300
	169

	Яйцо
	1 шт.
	133
	Говядина отварная
	90
	134

	Чай с сахаром
	200
	86
	Овощи тушеные
	225
	140

	Какао 
	200
	218
	Картофель отварной с маслом
	250
	280

	Колбаса вареная
	50
	103
	Мороженое пломбир
	100
	226

	Каша гречневая
	200
	102
	Шоколад молочный
	50
	233

	Йогурт
	200
	100
	Салат из свежей капусты с раст. маслом
	155
	100


	Питательные вещества
	Продукты, в которых  содержатся
	Польза для организма

	Основные питательные вещества

	Белки
	Молочные продукты, яйца, рыба, мясо, ветчина
	Строительные материалы организма

	Жиры
	Растительные и сливочные масла, молочные продукты
	Калории, необходимые для роста и жизнедеятельности, и основные жирные кислоты, способствующие развитию нервной системы

	Углеводы
	Злаковые каши, хлеб, фрукты, сахар
	

	Минеральные вещества

	Кальций
	Молоко и его продукты
	Необходим для образования костей и зубов

	Фосфор
	Злаковые каши, рыба
	Необходим для укрепления костей

	Железо
	Зеленые овощи, мясо, печень, шоколад
	Предотвращает малокровие

	Магний
	Злаковые каши, какао
	Полезен для нервной системы

	Калий
	Фрукты, овощи, мясо, рыба
	Регулирует количество воды в организме

	Натрий
	Соль, ветчина, сыр
	Для нормальной работы желудка

	Йод
	Рис, рыба
	Необходим для правильного развития щитовидной железы

	Фтор
	Злаковые каши, рыба, спаржа, бананы
	Предотвращает кариес

	Вода
	Минеральная вода, фрукты, овощи
	Основа всех клеток организма

	Витамины

	Витамины А
	Молочные продукты, сливочное масло, яйца, печень, рыба, морковь
	Стимулирует зрение и необходим для борьбы с инфекционными заболеваниями

	Витамины В 
	Печень, яичный желток, говядина, злаковые каши, яблоко, груши
	Обеспечивает нормальную деятельность нервной системы и органов пищеварения

	Витамины В
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	Печень, мясо, злаковые каши, молоко
	Способствует формированию клеток

	Витамины B
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	Мясо, рыба, курица, злаковые каши
	Стимулирует рост волос

	Витамины В
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	Яйца, мясо
	 Необходим для создания мышечной ткани

	Витамины В
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	Кукуруза, зеленый горошек, рыба, ветчина, сыр, груши, бананы
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины В
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(фолиевая кислота)
	Зелень, фасоль, спаржа, морковь, печень
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины В
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	Мясо, рыба, печень
	Стимулирует рост волос

	Витамины С
	Зеленая фасоль, спаржа, морковь, печень
	Предотвращает малокровие, улучшает зрение, способствует построению клеток

	Витамины D
	Молоко, растительные и сливочные масла, яйца
	Способствует развитию костей, предотвращает появление рахита


Суточные энергетические потребности  и нормы питательных веществ в пище детей и подростков

	Возраст, лет
	Всего из расчёта на среднюю массу тела кДЖ
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г

	5-7
	7560000-9660000
	65-70
	75-80
	250-300

	15-16
	13440000-14700000
	100-120
	90-110
	450-500


Состав суточного пищевого рациона

	Режим питания
	Название продукта
	Масса г.
	Содержание во взятом 

количестве продукта, г
	Калорийность, Дж

	
	
	
	белков
	жиров
	углеводов
	

	1-й завтрак
	
	
	
	
	
	

	2-й завтрак
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	


Пищевая энергетическая ценность некоторых блюд

	
	Наименование блюд
	Масса, г
	 Содержание белков, г
	Калорийность, ккал

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	Первые блюда
	
	
	
	
	

	1
	Суп овощной со сметаной
	245/20*
	4,1
	10,2
	20,2
	183

	2
	Суп молочный с лапшой
	275/50
	15,2
	16,4
	43,5
	371

	3
	Суп картофельный на мясном бульоне 
	140/10
	3,3
	7,1
	25,5
	173

	4
	Щи свежие на мясном бульоне
	350/20
	5,1
	10
	22,9
	196

	5
	Борщ вегетарианский со сметаной
	285/20
	5,3
	14,3
	36,2
	285

	
	Вторые блюда Гарниры из круп и макаронных изделий


	
	
	
	
	

	1
	Фрикадельки
	120
	18
	14
	10,9
	278

	2
	Биточки(тефтели, шницель рубленый, котлеты) говяжьи
	120
	18,1
	18,4
	10,9
	278

	3
	Говядина отварная
	120
	55
	16,1
	9,4
	149

	4
	Бефстроганов из говядины
	120
	18
	22,2
	8,1
	302

	5
	Курица отварная
	100
	22,3
	11,5
	-
	192

	6
	Курица жареная
	250
	20,7
	21,3
	3,6
	288

	7
	Паштет из печени
	ПО
	18
	15,3
	4,7
	227

	8
	Рыба отварная в маринаде с растительным маслом
	200
	17,3
	10,7
	7,2
	204

	9
	Рыба, жаренная на растительном масле
	200
	19,5
	10,7
	3,6
	187

	10
	Яйцо куриное вареное
	1шт.
	6
	5,7
	0,2
	76

	11
	Омлет жареный
	2шт.
	12
	18,3
	1,8
	211

	12
	Творог со сметаной 
	100/20
	14,6
	15,9
	23,9
	291

	13
	Сырники
	100
	18
	16,6
	30,4
	335

	14
	Сметана с сахаром
	100-15
	2,5
	29,9
	18,1
	346

	15
	Кефир (простокваша) с сахаром 
	180/5
	5,9
	26,5
	13,4
	312

	16
	Каша манная молочная 
	50/150
	10,5
	10
	48,5
	312

	17
	Каша рисовая молочная
	50/150
	8,7
	9,7
	49,7
	308

	18
	Рис отварной со сливочным маслом
	50/10
	3,8
	8,8
	37,7
	235

	19
	Рисовый плов с говядиной


	50/125
	20,7
	18,2
	40,7
	399

	20
	Каша геркулесовая с 5 г масла
	50/150
	11,4
	13,5
	44,2
	333

	21
	Каша гречневая рассыпчптая
	40
	5,1
	5,1
	29,9
	167

	22
	Вермишель отварная с маслом
	40/10
	4,5
	8,7
	29,5
	206

	
	Блюда и гарниры ко вторым блюдам из овощей
	
	
	
	
	

	1
	Пюре картофельное на молоке со сливочным маслом
	250/50/5
	4,7
	6
	33,6
	198

	2
	Картофель отварной с растительным маслом
	150/10
	2
	10
	20,8
	176

	3
	Картофель жареный
	210/10
	3
	8,4
	31,3
	204

	4
	Капуста тушеная с растительным маслом
	150/5
	3,8
	5
	12,1
	105

	5
	Голубцы
	100/120/20
	24,5
	18
	30,3
	373

	6
	Пюре из кабачков со сливочным маслом и сметаной
	270/5/20
	3,4
	10,2
	18,9
	176

	7
	Зеленый горошек со сливочным маслом
	125/10
	3,1
	8,6
	7,2
	116

	
	Холодные блюда. Закуски. Салаты
	
	
	
	
	

	1
	Студень из говядины
	200
	14,2
	8,3
	131
	

	2
	Рыба заливная
	200
	19,1
	1,5
	2,4
	38

	3
	Салат из морковки, яблок со сметаной и сахаром
	150/57/30/10
	2,6
	9
	26,3
	190

	4
	Салат из свеклы, яблок с растительным маслом
	125/57/10
	1,5
	9,9
	16,7
	157

	5
	Салат из свежей капусты со сметаной
	190/20
	3,1
	5,9
	
	98

	6
	Салат из квашеной капусты с растительным маслом и сахаром
	185/10/15
	1,5
	9,8
	11
	135

	7
	Салат овощной с растительным маслом и яблоками
	160/10/200,25
	3,6
	11,3
	17,1
	180

	
	Домашняя выпечка
	
	
	
	
	

	1
	Ватрушка дрожжевая
	50
	16,8
	17,1
	59,6
	442

	2
	Пирог с яблоками
	50
	9,6
	11,1
	65,2
	382

	3
	 Яблоки печеные с сахаром
	140/10
	0,4
	-
	24,2
	92

	4
	Оладьи из муки с яблоками, сливочным маслом, сахаром
	170/15/100,5
	5,6
	15,4
	39,1
	307

	5
	Чай с молоком без сахара
	0,5/50
	1,6
	1,7
	2,3
	31

	6
	Кофе с молоком без сахара
	7/50
	1,6
	1,8
	2,3
	31

	7
	Компот из сухофруктов с сахаром
	46/15
	0,8
	-
	43,3
	165

	8
	Кисель из клюквы с сахаром


	30/30
	0,2
	
	40,5
	152


Калорийность продуктов

	Название пищевого продукта
	Содержание пищевых веществ в 100 граммах
	Кол-во ккал  в 100 г

	
	
	углеводов
	жиров
	белков

	1
	2
	3
	4
	5

	Яйца, молочные продукты и жиры
	
	
	

	1 куриное яйцо (прибл. 50г)
	6
	5,5
	0,3
	80

	1 желток (прибл.20г)
	2,5
	5
	0,04
	60

	1 белок (прибл. 30 г)
	3,3
	0,06
	0,2
	20

	Молоко коровье
	3,1
	3,4
	4,7
	65

	Сметана
	4
	35,6
	2
	350

	Творог
	16
	1
	4
	100

	Простокваша
	3,2
	3,3
	3,5
	60

	Масло сливочное
	0,5
	81
	0,5
	760

	1
	2
	3
	4
	5

	Свиное сало
	2
	86
	-
	810

	Раст. масло
	-
	96
	-
	870

	Сыр голландский
	22
	30
	3
	345

	Маргарин
	-
	85
	-
	790

	Хлеб и крупа
	
	
	
	

	Ржаной хлеб
	4,7
	0,5
	40
	195

	Пшеничный хлеб
	5,8
	0,5
	44
	205

	Гречневая крупа
	13,5
	2,5
	65
	350

	Манная крупа
	7,5
	0,1
	75
	275

	Пшено
	12
	1
	65
	320

	Рис
	6
	0,5
	75
	340

	Макароны
	11
	0,3
	71
	336

	Овощи и фрукты
	
	
	
	

	Картофель
	1,5
	0,15
	20
	90

	Свекла
	1
	0,1
	8
	40

	Морковь
	1
	0,2
	9
	40

	Брюква
	1
	0,1
	7
	35

	Огурцы
	0,4
	0,1
	9,8
	6

	Капуста белокочанная: свежая
	3,5
	0,5
	8,5
	55

	Кислая
	1
	0,2
	3,8
	22

	Горох
	16
	0,5
	45
	260

	Бобы
	23
	17
	23
	360

	Яблоки
	0,3
	-
	13
	55

	Виноград
	0,6
	-
	17
	76

	Земляника
	1
	-
	10
	40

	Апельсины
	10
	-
	8
	35

	Орехи леечные
	12,2
	56,3
	6,1
	604

	Сахари и сахарные изделия
	
	
	
	

	Сахар
	-
	-
	98
	390

	Мед
	0,3
	-
	79
	318

	Шоколад
	5,3
	20
	63
	460

	какао
	8
	27
	28
	430
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