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Актуальность темы
В современном мире – мире техники, новейших электронных устройств и приспособлений человек очень мало двигается, мало тратит энергии на движение. Существует термин – гиподинамия − «сидячий образ жизни». В своей работе я решила исследовать как мои одноклассники, и друзья тратят свою энергию и чем её пополняют.  
 В литературе биологического направления очень много написано о том, что здоровье человека зависит от правильного энергетического обмена. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли поступают в организм вместе с пищей и вступают в обмен веществ. Обменные процессы идут в двух противоположных направлениях. В ходе ассимиляции из поступивших веществ в организме образуются новые. В ходе диссимиляции вещества расщепляются с выделением энергии.
 По результатам работы я планирую сделать сообщение на классном часе и подобрать рекомендации для одноклассников. 
Материалы и методы:
1. Калькулятор.

2. Таблицы из справочника.

3. Анкетирование, сравнение и анализ результатов.

4. Бумага и канцтовары.

5. Программа для построения графиков.

6. Компьютер.

            Оценка суточных затрат - учащегося 8 классов.
Цель задачи: оценить  суточные энергозатраты учащегося 8-х классов в учебный и выходной день.

Приборы и материалы: таблица энергозатрат при различных видах деятельности  учащегося, таблица удельной теплоты сгорания пищевых продуктов.
Содержание  и метод выполнения работы.
Часть А.

1. Изучите свой распорядок дня. Зафиксируйте все виды деятельности в течение суток.

2. Используя таблицу энергетических затрат при различных видах деятельности человека, рассчитайте    энергетические затраты своего организма в течение суток в учебный день и выходной.
3. Результаты занесите в таблицу.

4. Сделайте вывод о затратах энергии в будний день и выходной.

Часть Б.
1. Используя данные, полученные в части А, рассчитайте минимальный набор продуктов, необходимых вам в течение суток.

2. Учитывая примерное распределение энергетических затрат человека в течение суток (завтрак -30%, обед -50 %, ужин 20%0, составьте примерное меню.

             Энергетические затраты человека при разных видах деятельности.
	                                 Вид деятельности
	                 Энергозатраты 

	
	          кДж
	        ккал

	Управление грузовой автомашиной
	       590-1090
	     140-260

	Работа токаря, слесаря, строгальщика, фрезеровщика
	       670-1550
	     160-370

	          плотника-строителя
	     1470-1550
	     350-370

	          штукатура
	       920-1260
	     220-300

	          маляра
	          960
	         230

	          столяра
	       880-1050
	     210-250

	          машиниста локомотива
	       670-800
	     160-190

	          тракториста
	       540-1050
	     130-250

	          комбайнёра
	       800-1200
	     170-200

	Косьба вручную
	     1800-2900
	     440-700

	Езда на велосипеде
	          2260
	        540

	Езда на лошади рысью
	          1550
	        370

	Ходьба по ровной местности
	       960-1130
	     230-270

	Сон 
	           270
	         65

	Сидение (в покое)
	           420
	        100

	Спокойное лежание
	           320
	          77

	Физическая зарядка
	      1000-1420
	     240-340

	Шитьё 
	        420-670
	     100-160

	Мытьё посуды
	           590
	         140

	Мыть полов
	        840-1130
	     200-270

	Подготовка к урокам
	        380-460
	       90-110


                            Затраты энергии на спортивных соревнованиях 

	      Вид 

   спорта
	Дистанция

       м
	  Затрата энергии
	       Вид  

     спорта
	 Дистанция 

        м
	  Затрата энергии

	
	
	   кДж
	  ккал
	
	
	   кДж
	    ккал

	      Бег
	      100        
	   150
	    35
	  Плавание 
	       400                          
	    840
	     200

	
	      200
	   290
	    70
	
	       800
	  1090
	     280

	
	      400
	   420
	   100
	
	      1500
	  1860  
	     440

	
	      5000
	   1880
	   450
	
	    10 000
	  3800
	     900

	
	      10 000
	   3140
	   750
	    Лыжи 
	    20 000
	  7100
	    1700

	
	      42 195
	  10 500
	  2500
	
	    30 000
	 10000
	    2400

	  Плавание 
	      100
	   420
	   100
	
	    50 000
	 16 700
	    4000

	
	      200
	   590
	   140
	
	
	
	


	           Вид деятельности 
	    Учебный день
	   Выходной день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	
	
	

	Подготовка к урокам
	
	
	

	Чтение про себя
	
	
	

	Занятия спортом
	
	
	

	Физическая зарядка
	
	
	

	Езда на велосипеде
	
	
	

	Мытьё посуды
	
	
	

	Мытьё полов
	
	
	

	Спокойное лежание
	
	
	

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	
	
	

	….
	
	
	

	Итого
	
	
	


Энергетическая ценность пищевых продуктов
	    Продукты 
	    Энерг. ценность
	         Продукты
	    Энерг. ценность

	
	 кДж/кг
	   ккал/кг
	
	кДж/кг
	  ккал/кг

	Хлеб 
	
	
	Рыба
	
	

	     ржаной
	
	
	Карась
	    3858
	     923

	          подовый
	    8884
	    2122
	Сельдь полярная
	  12 900
	    3082

	          формовой
	    8620
	    2059
	Окунь
	    3520
	     842

	     пшеничный
	
	
	Щука
	    3500
	     836

	          подовый
	    9261
	    2212
	Овощи
	
	

	          формовой
	    8934
	    2134
	Арбуз
	    1650
	     394

	Мясо-молочные продукты
	
	
	Картофель
	    3776
	     902

	
	
	
	Морковь
	    1720
	     410

	Баранина
	    9537
	    2278
	Огурцы свежие
	     572
	     139

	Говядина
	    7524
	    1797
	Редис
	    1050
	     250

	Кефир
	    2700
	     645
	Фрукты, ягоды
	
	

	Масло сливочное
	  32 690
	    7807
	Виноград
	    2400
	     693

	Молоко
	    2796
	     668
	Вишня
	    2625
	     627

	Гусь
	  14 130
	    3374
	Груши
	    2200
	     525

	Курица
	    5380
	    1285
	Слива
	    2520
	     603

	Утка
	  10 580
	    2526
	Яблоки
	    2010
	     480

	Сливки 
	    8905
	    2127
	Мёд
	  14 980
	    3577

	Сметана 
	  14 790
	    3533
	Сахар
	  17 150
	    4096

	Творог 
	    9755
	    2330
	Яйца
	    6904
	    1649


Анкета:
1. Завтракаете ли вы? (да, нет)

2. Сколько раз в день вы едите? 

3. Питаетесь ли вы в школьной столовой? (да, нет)

4. Если голодны, что предпочтёте съесть?  
             а) булка с чаем;

             б) чипсы, кириешки;

             в) фрукты;

      Результаты исследования и перспективы использования

Ученик 1(я) 

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	   10 часов       
	2160
	2700

	Подготовка к урокам
	          2 часов
	    1 часов
	760
	380

	Чтение про себя
	          10 минут
	    0 часов
	70
	0

	Занятия спортом
	          2 часов
	    0 часов
	2000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          20 минут
	    10 минут
	197
	98

	Мытьё полов
	          20 минут
	    3 часов
	280
	2520

	Спокойное лежание
	          0 часов
	    1 часов
	0
	320

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          0 часов
	    2 часов
	0
	1920

	Итого
	      
	
	5467
	7938


Анкета:

     1.Да        2. 3    3. Да    4. Булка с чаем
Ученик 2(Света)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	   10 часов      
	2160
	2700

	Подготовка к урокам
	          1 часа
	    1 час
	380
	380

	Чтение про себя
	          1 час
	    0 часов
	420
	0

	Занятия спортом
	          1 час
	    0 часов
	1000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          20 минут
	    0 часов
	197
	0

	Мытьё полов
	          2 часа
	    1 час
	1680
	840

	Спокойное лежание
	          1 час
	    5 часов
	320
	1600

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    1 час
	1920
	960

	Итого
	      
	
	8077
	6480


Анкета:

     1.Нет   2. 3      4. Булка с чаем
Ученик 3(Юля)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	   10 часов      
	2160
	2700

	Подготовка к урокам
	          2 часа
	    1 час
	760
	380

	Чтение про себя
	          2 часа
	    30 минут
	840
	210

	Занятия спортом
	          1 час
	    0 часов
	1000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    2 часа
	0
	4520

	Мытьё посуды
	          20 минут
	    10 минут
	197
	98

	Мытьё полов
	          15 минут
	    30 минут
	210
	420

	Спокойное лежание
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          3 часа
	    5 часов
	2880
	4800

	Итого
	      
	
	8047
	13128


Анкета:

     1.Нет      2. 3  3. Да   4. Фрукт
Ученик 4(Даша)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          9 часов 
	    11 часов      
	2430
	2970

	Подготовка к урокам
	          2 часа
	    2 часа
	760
	760

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          4 часа
	    0 часов
	4000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          30 минут
	    10 минут
	295
	98

	Мытьё полов
	          1 час
	    1 час
	840
	840

	Спокойное лежание
	          0 часов
	    30 минут
	0
	160

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    3 часа
	1920
	2880

	Итого
	      
	
	10245
	7708


Анкета:

     1.Да            2. 3     3. Да     4. Булка с чаем
Ученик 5(Катя)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          9 часов 
	   12 часов      
	2430
	3240

	Подготовка к урокам
	          30 минут
	    30 минут
	190
	190

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          2 часа
	    0 часов
	1000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          10 минут
	    30 минут
	98
	295

	Мытьё полов
	          30 минут
	    3 часа
	420
	2520

	Спокойное лежание
	          1 час
	    1 час
	320
	320

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    0 часов
	1920
	0

	Итого
	      
	
	6378
	6565


Анкета:

     1.Да         2.3  3. Да  4 Фрукт
    Ученик 6(Вера)
	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	   12 часов      
	2160
	3240

	Подготовка к урокам
	          20 минут
	    30 минут
	125
	190

	Чтение про себя
	          10 минут
	    10 минут
	70
	70

	Занятия спортом
	          1 час
	    30 минут
	1000
	500

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          30 минут
	    1 час 
	1130
	2260

	Мытьё посуды
	          20 минут
	    20 минут
	195
	195

	Мытьё полов
	          20 минут
	    30 минут
	280
	420

	Спокойное лежание
	          1 час
	    1 час
	320
	320

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    1 час
	1920
	960

	Итого
	      
	
	7017
	8155


Анкета:

     1.Нет         2. 2   3. Да   4. Кириешки, чипсы
Ученик 7(Настя)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	    12 часов      
	2160
	3240

	Подготовка к урокам
	          30 минут
	    0 часов
	190
	0

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          4 часа
	    2 часа
	4000
	2000

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          30 минут
	    20 минут
	295
	195

	Мытьё полов
	          2 часа
	    1 час
	1680
	840

	Спокойное лежание
	          20 минут
	    1 час
	105
	320

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          3 часа
	    4 часа
	2880
	3840

	Итого
	      
	
	11310
	10435


Анкета:

     1.Да         2.3   3. Да 4. Булка с чаем
Ученик 8(Лена)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          7 часов 
	    8 часов      
	1890
	2160

	Подготовка к урокам
	          2 часа 
	    1 час
	760
	380

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          3 часа
	    1 час
	3000
	1000

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    2 часа
	0
	4520

	Мытьё посуды
	          1 час
	    2 часа
	590
	1180

	Мытьё полов
	          1 час
	    2 часа
	840
	1680

	Спокойное лежание
	          3 часа
	    5 часов
	640
	1600

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    4 часа
	1920
	3840

	Итого
	      
	
	9640
	16360



Анкета:

     1.Да    2.3 3. Да  4. Фрукт
Ученик 9(Никита)

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	    10 часов      
	2160
	2700

	Подготовка к урокам
	          2 часа 
	    1 час
	760
	380

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          2 часа
	    0 часов
	2000
	0

	Физическая зарядка
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          20 минут
	    0 часов
	195
	0

	Мытьё полов
	          0 часов
	    1 час
	0
	840

	Спокойное лежание
	          1 час
	    1 час
	320
	320

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          1 час
	    5 часов
	960
	4800

	Итого
	      
	
	6395
	9040


Анкета:

     1.Да       2.3  3. Нет  4. Фрукт
Ученик 10(Юля )

	           Вид деятельности 
	    Учебный 

       день
	 Выходной   

       день
	Энергозатраты,

       кДж          

	Сон 
	          8 часов 
	    10 часов      
	2160
	2700

	Подготовка к урокам
	          2 часа 
	    1 час
	760
	380

	Чтение про себя
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Занятия спортом
	          3 часа
	    0 часов
	3000
	0

	Физическая зарядка
	          10 минут
	    30 минут
	235
	710

	Езда на велосипеде
	          0 часов
	    0 часов
	0
	0

	Мытьё посуды
	          1 час
	    1 час
	590
	590

	Мытьё полов
	          1 час
	    3 часа
	840
	2520

	Спокойное лежание
	          1 час
	    2 часа
	320
	640

	Ходьба по ровной местности (прогулка)
	          2 часа
	    4 часа
	1920
	3840

	Итого
	      
	
	9825
	11380


Анкета:

     1.Да          2.3   3. Да  4. Булка с чаем
График средних значений энергетических затрат

                       в учебный и выходной день. 
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Обсуждение полученных результатов:

Исходя из графика, можно сделать следующие выводы:

В учебный день большинство исследуемых тратят больше энергии на такие виды деятельности как: сон, занятия спортом  (уроки физкультуры и посещение секций), ходьба по ровной местности (т.е. прогулке). К сожалению, на учебу тратится мало времени и энергии. Физическую зарядку делает по утрам всего 1 опрошенный одноклассник.

В выходной день большинство одноклассников тратят энергию в основном на сон, езда на велосипеде, помощь по дому и прогулки. Можно сделать вывод, что на учебу в выходной день энергии тратится мало. В среднем за учебный день учащийся тратит 8240 кДж энергии, а за выходной 9719 кДж.
Результаты анкетирования:
1) На вопрос: « Завтракаете ли вы?»  70% опрошенных ответили положительно.
2) На вопрос : « Сколько раз в день вы едите ?» 90% ответили, что три.

3) На вопрос : « Питаетесь ли вы в школьной столовой ?» 90% Ответили положительно.

4) На вопрос: «Если голодны, что предпочтёте съесть?»  

             а) булка с чаем – 50%

             б) чипсы, кириешки – 10%

             в) фрукты – 40%

Вывод по таблице:
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По результатам исследования  видно , что учащиеся  чаще для утоления голода используют так называемые «перекусы» и не питаются нормально. Это приводит к дисбалансу энергии и росту желудочно-кишечных заболеваний. После проведенного анкетирования я нашла советы по питанию и составила примерное меню школьника, восполняющего его энергозатраты. На классном часе я сообщу о результатах работы и дам рекомендации одноклассникам.
Советы по правильному питанию школьников

«Чтоб охотно расти и учиться, нужно вовремя подкрепиться!»


Школьник должен получать такое количество пищи, которое не только компенсировало бы все энергетические затраты организма, но и обеспечивало бы его правильный рост и развитие. Эти затраты пополняются за счет белков, жиров и углеводов. 

Как должны питаться ученики, чтобы не болеть

Наименование продуктов 

Возраст детей(первая цифра для детей 6-11 лет, вторая для 13-16), 

кол-во продуктов в сутки (в граммах) 

Молоко 350 - 400 ,350 - 400 

Кисломолочные продукты 150 – 180, 180 - 200 

Творог 50- 60 

Сметана 10 -10 

Сыр 10 -12 

Мясо 95 -105 

Птица 40- 60 

Рыба 60- 80 

Колбаса 15- 20 

Яйцо (шт.) 1- 1 

Картофель 250 -300 

Овощи 350 -400 

Фрукты 200 – 300, 200 - 300 

Сухофрукты 15 -20 

Соки (мл) 200 -200 

Хлеб ржаной 80 -120 

Хлеб пшеничный 150- 200 

Крупы, бобовые 45-50 

Макароны 15 -20 

Мука 15- 20 

Мука картофельная 3- 3 

Масло сливочное 30 -35 

Масло растительное 15- 18 

Кондитерские изделия 10 -15 

Чай 0,2- 0,2 

Какао 1- 2 

Дрожжи 1 -2 

Сахар 40 -45 

Соль йодированная 3 - 4 ,5 - 7 

Некоторые заповеди правильного питания.

Соблюдайте разнообразие питания. Ежедневное меню надо планировать так, чтобы еда содержала достаточное количество белков (мясо, рыба, творог, яйца, фасоль, горох), углеводов (мука, сахар, крупы), жиров (различные масла, сало и проч.) При этом надо учитывать, что, скажем, белок мяса отличается от белка рыбы, а тот, в свою очередь, от белка творога или фасоли. Точно так же сливочное и растительное масло не исключают друг друга - нужно и то, и другое. Организму такое разнообразие идет на пользу. Иногда в семьях не подают к столу молочных блюд, на овощи смотрят как на нечто такое, без чего вполне можно обойтись. Но ведь именно молочный белок - самый полезный, а вместе с овощами лучше переваривается мясо. Подсолнечное масло многие употребляют только при жарке, и напрасно: в перегоревшем масле появляются вредные примеси, зато в сыром виде оно очень полезно, им надо пощедрее заправлять салаты. К тому же это прекрасное средство против запоров. Полезные разные каши - из гречки и пшена, овсянки и риса. Черный хлеб - настоящая кладовая полезных веществ. Одним словом, ничем не надо пренебрегать - это гарантия полноценного питания, что особенно важно для растущего детского организма. 

Правильное распределение пищи в течение дня. Утром - сытый завтрак, после полудня - обед, вечером, за два часа до сна, - скромный ужин. Однако большинство питается наоборот: завтрак на бегу - чашечка чая или кофе, бутерброд, скромный обед, а вечером наедаются до отвала. 

Медики же советуют четырехразовое питание, а для полных людей - и шестиразовое, естественно, маленькими порциями. 

Избегайте спешки, недостаточного пережевывания пищи, еды всухомятку. Захочется пить - пейте простую или минеральную воду. Отучайте себя жевать при чтении или у телевизора (можно пожевать разве что яблоко или морковку). Не делайте "перекусов" между основными приемами пищи. 

Следите за своим весом. Не старайтесь полнеть, а если видите, что это уже происходит, сгоняйте все с помощью спорта, гимнастики, диеты (по совету врача). Старайтесь как можно больше ходить пешком.

Наш организм работает непрерывно, даже во время глубокого сна. Постоянно расходуется энергия, необходимая для работы всех органов, для поддержания температуры тела и, особенно для работы всех мышц. Источник ее - химическая энергия. Она выделяется при непрерывном разрушении сложных веществ, из которых состоит человеческое тело, а также из тех веществ, которые человек получает вместе с пищей. 

Однако в нашем организме, наряду с процессами разрушения, происходят и процессы восстановления. Взамен разрушенных веществ создаются новые вещества того же состава, материал для построения которых поступает вместе с пищей. 

Громадное количество новых клеток образуется в растущем организме ребенка. Так, в течение первого года жизни вес ребенка утраивается по сравнению с весом при рождении за счет формирования новых клеток. Для всего этого опять-таки необходимо накопление организмом веществ, получаемых из пищи. 

Таким образом, пища является источником "строительного материала", без которого не могли бы происходить рост организма и образование новых клеток взамен погибших, а также источником энергии, необходимой для поддержки жизнедеятельности организма. 

Белки

Белки - это основной материал, который используется для построения тканей и органов человека. Без белка не может существовать человек. Белок - это основа жизни. Белки отличаются от жиров и углеводов тем, что содержат азот, поэтому белки нельзя заменить никакими другими веществами. 

Дети и подростки, организм которых непрерывно растет, особенно нуждаются в этом веществе. При недостатке белка рост и развитие ребенка замедляется, понижается сопротивляемость организма к болезням, ухудшается умственная деятельность. Однако избыток белка тоже вредит ребенку. Потребность ребенка в белках зависит от возраста. 

Так, школьники 7-11 лет должны получать в сутки 70-80 г белка, или 2,5-3 г на 1 кг веса, а учащиеся 12-17 лет - 90-100 г, или 2 -2,5 г на 1 кг веса. 

Белки содержатся в продуктах животного и растительного происхождения. Под влиянием пищеварительных соков белки в организме человека распадаются на более простые составные части, называемые аминокислотами. Проникая через стенки кишечника в кровь, они разносятся по всему организму. 

Белки животного происхождения, содержащиеся в яйцах, твороге, молоке, мясе, рыбе и других продуктах, считаются более полноценными, чем растительного происхождения, так как находящиеся в них аминокислоты более близки аминокислотам, из которых строятся белки человеческого тела. 

В продуктах растительного происхождения также имеются белки, из которых наиболее ценные находятся в картофеле, капусте, гречневой и овсяной крупе, рисе, бобах. Комбинация продуктов животного происхождения с белками большинства круп образует смесь аминокислот, близких к белкам человеческого тела. Поэтому, чтобы организм не терпел недостатка в тех или иных аминокислотах, питание ребенка должно быть разнообразным. Для этого крупяные, овощные, макаронные блюда надо ежедневно сочетать с мясной и молочной пищей, давая, например, мясную котлету с овощным гарниром, гречневую кашу с молоком, макаронную запеканку с творогом. 

Жиры

Жиры, так же, как и углеводы, используются организмом главным образом в качестве энергетического материала. Жиры, расщепляясь в организме, выделяют в два раза больше тепла, чем белки и углеводы. Это связано с тем, что они содержат больше углерода, а потому и энергии дают при окислении гораздо больше. Жиры, так же, как и белки, бывают более или менее ценные. К первым относятся: молоко, сливки, сметана, сливочное масло, яичный желток, рыбий жир. Все эти продукты содержат витамины, без которых не может правильно расти и развиваться детский организм. 

Растительное масло, невитаминизированный маргарин, свиное сало не содержат витаминов. 

Растительные жиры также должны использоваться в питании детей, поскольку они содержат большое количество некоторых полезных для организма жирных кислот. Ребенок должен получать в сутки одинаковое количество белков и жиров. При этом имеется ввиду жир как добавляемый в пищу (масло и др.), так и входящий в состав продуктов (молоко, мясо и др.).  Слишком большое количество жиров приносит вред. Жиры могут откладываться в виде запасов в подкожной клетчатке, в сальнике, печени и других органах, а это приводит к ожирению ребенка и ухудшает работу его сердца, сосудов и др. Кроме того, следует учитывать, что полные дети часто являются предметом насмешек сверстников, в связи с чем возможны даже нервные срывы. 

Углеводы

Углеводы находятся главным образом в растительной пище - сахаре, крупе, муке, овощах, фруктах. В картофеле и крупах углеводы содержатся в виде крахмала, который в воде не растворяется. В желудочно-кишечном тракте он расщепляется до простых соединений, в том числе глюкозы, которые всасываются в кровь. В некоторых овощах, ягодах, фруктах углеводы находятся в виде растворимого в воде сахара: виноградного, тростникового и др. Сахар быстрее распадается в пищеварительном тракте человека и всасывается в кровь, чем крахмал. 

Углеводы полностью и очень легко окисляются при их достаточном поступлении в организм полностью покрывает все энергетические потребности. Углеводы необходимы для работы мышц, сердца, а также умственной деятельности, они улучшают освоение белков организмом, как бы экономя их. 

Избыток углеводов идет на образование жира, который откладывается про запас и ведет к ожирению. Поэтому перекармливание ребенка сахаром, медом, конфетами, сдобными булками, пирожками, макаронами вредно. 

Дети 7-11 лет должны получать 300-350 г углеводов, в 12-17 лет - 400-500 г. При этом школьникам следует давать в сутки 60-75 г сахара, а остальные углеводы должны вводиться за счет овощей, фруктов, круп и т. д. 

Как видим, соотношение белков, жиров и углеводов должно быть строго сбалансировано.

Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак - ведь они лично контролируют этот процесс и могут быть абсолютно уверены, что хотя бы раз в день ребенок поел как следует. Однако не все знают, какой завтрак наиболее ценен для школьника. Некоторые стараются включить в завтрак как можно больше углеводов, которые, как уже сказано выше, "отвечают" за умственную деятельность. Действительно, после обильного углеводного завтрака содержание глюкозы в крови резко повышается, но если углеводов слишком много, то вслед за этим, через 1,5-2 часа, может обнаружиться столь же резкое снижение ее содержания, а это может привести к развитию состояния гипогликемии и появлению выраженного ощущения умственной усталости. 

Поэтому медики советуют включать в завтрак сложные формы углеводов. Это значит, что помимо сладкого чая, варенья и кондитерских изделий, в утренний завтрак школьников должны обязательно входить хлебобулочные изделия, каши (овсянка зарекомендовала себя лучше всех), макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчаткой и пектином. Остальные углеводы лучше распределить на промежуточные приемы в течение школьного дня: фруктовые напитки, чай, кофе, булочки, печенье, конфеты обеспечат постоянное поступление свежих порций глюкозы в кровь, и будут стимулировать умственную активность школьников. 

Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения энергетических потребностей школьников, - это жиры. На их долю приходится от 20 до 30% от общих суточных затрат энергии. Они используются не только в энергетических целях, но являются необходимым элементом при построении клеточных мембран, ферментов и гормонов, служат средой для растворения витаминов, являются основным строительным материалом нашего организма. Основными источниками белка в питании ребенка являются мясо, яйца, рыба, а также фасоль, орехи, зерновые культуры и некоторые овощи. "Правильными" жирами особенно богаты молочные продукты. Поэтому в школьные обеды, как правило, включают молоко, кефир, сметану. Белки животного происхождения очень полезны для растущего организма школьников, и все же не стоит увлекаться колбасами, сосисками, копченой пищей.

В пищевом рационе школьника должна присутствовать в необходимых количествах клетчатка - смесь трудноперевариваемых веществ, которые находятся в стеблях, листьях и плодах растений. Она необходима для нормального пищеварения. В продуктах питания школьников должно быть около 15-20 г клетчатки. Чтобы выполнить это требование, при приготовлении пищи следует использовать в большем количестве цельнозерновые продукты, а также фрукты и овощи. 

Наряду с основными компонентами пищи в питании школьников необходимо предусмотреть своевременное и полное восполнение потребности организма в витаминах, микроэлементах, биологических волокнах. У школьников из-за высокой умственной активности и роста организма потребности в витаминах и микроэлементах заметно увеличены. Недостаток витаминов в пище может привести к различным авитаминозам, при которых нарушаются процессы роста, ухудшается память и снижается работоспособность. При недостаточном поступлении витаминов с пищей их дефицит может быть легко устранен приемом специальных витаминных препаратов, которые широко представлены на аптечном прилавке. 

Вода, не являясь продуктом питания, тем не менее, составляет до 60% от общей массы человеческого организма. Школьнику ежедневно нужно потреблять до 1,5-2,0 л воды. В школе должны быть созданы условия, чтобы дети могли удовлетворить свою потребность в воде в любое время и в необходимом количестве.

Особым вопросом в питании школьников является применение пищевых добавок, к которым относят консерванты, антиоксиданты, смесители, стабилизаторы и красители. Эти вещества добавляются в пищу, чтобы придать ей необходимую консистенцию, вкус и запах. Многие из пищевых добавок, которые стали применяться в последнее время в связи с развитием промышленных технологий, часто вызывают возражения из-за опасности возникновения аллергических реакций. Вряд ли стоит опасаться: использование пищевых добавок строго регламентируется, и прежде чем получить разрешение на использование какой-либо из них, каждая проходит тщательную проверку в компетентных медицинских и правительственных органах. Проведенные к настоящему времени исследования показывают, что аллергические реакции на допущенные к употреблению пищевые добавки крайне редки, и, как правило, они не превышают числа случаев болезненных реакций на обычные продукты питания.

Заключение:
Проделав эту работу,  я лучше узнала, куда расходуется энергия, которая поступает вместе с пищей, как правильно восполнять эту энергию, чтобы не было нанесено  вреда здоровью. С большим сожалением выяснила, что большинство моих одноклассников расходует энергию не на учебу и спорт, а на сон и  прогулки. Кроме того, я выяснила, что мои одноклассники предпочитают перекусить, если голодны, а не поесть нормально. Надеюсь, что моё сообщение на классном часе  заставит задуматься  одноклассников о роли преобразования энергии в их жизни.
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