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1. ВВЕДЕНИЕ
Единственная красота , 

которую я знаю, - это здоровье.

И.Гете
Питание – составная часть обмена веществ, необходимое условие для нормального роста , развития и жизнедеятельности организма.

Питание – одна из важнейших составляющих здорового образа жизни человека, наряду с занятием физкультурой и спортом, правильным режимом труда, учебы и отдыха. 
Многие факторы определяют наше здоровье и самочувствие: наследственность, окружающая среда, образ жизни, доступность и качество пищевых продуктов. И основное место принадлежит питанию.
По данным Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека, заболеваемость среди подростков за последний год выросла на 16%. Число детей с недостаточным весом среди школьников увеличилось в три раза и составило 10% от общего числа учащихся. Одновременно велик и процент страдающих ожирением, говорится в сообщении на сайте Совета при Президенте РФ по реализации приоритетных национальных проектов и демографической политике.

Известное изречение: « Человек есть то , что он ест», весьма актуально сегодня, так как мы живем в век химизации, загрязнения окружающей среды, генетически измененных пищевых продуктов. Большое значение имеет изучение их состава и качества.

Проблема недоброкачественного питания имеет общемировое значение. Загрязнение продуктов нитратами актуальна для оценки качества овощей, фруктов, зелени. Проблема, связанная с определением качества мытья столовой посуды и полноты отмывания моющих средств так же своевременна, так как связана с использованием большого разнообразия средств бытовой химии для мытья посуды. Она возникла сравнительно недавно, в связи с развитием знаний о причинах онкологических заболеваний.
Определение доброкачественности мясной и рыбной продукции – проблема очень актуальна сегодня. Так как в торговлю зачастую попадают недоброкачественные рыбные и мясные продукты, а в процессе порчи происходит распад белка и как следствие употребления недоброкачественной продукции - серьезное пищевое отравление.
Пищевые продукты должны отвечать обычным требованиям в части органолептических и физико-химических показателей и соответствовать установленным гигиеническим требованиям к допустимому содержанию химических, биологических веществ и их соединений, микроорганизмов, представляющих опасность для здоровья человека.

Безвредность и качество пищевых продуктов - одна из важнейших проблем современности.

Качество пищевых продуктов – это совокупность характеристик пищевой ценности и безопасности, при соответствии которых гигиеническим требованиям продукт без ущерба для здоровья вносит свой вклад в удовлетворение физиологических потребностей человека в пищевых веществах и энергии.
И так мы пришли к выводу, что способствовать сохранению и укреплению здоровья школьников будет здоровое питание в том случае, если рацион будет полноценен и  сбалансирован (по содержанию белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей); состоять из качественных пищевых продуктов и правильно приготовленных кулинарных блюд.

Исходя из вышеперечисленных проблем, мы сформулировали цель и  задачи нашего исследования:
Цель исследования:
· Формирование у учащихся культуры питания, посредством проведения разъяснительных бесед с учащимися и их родителями по проблемам здорового питания, работы с населением Митина, разработки памяток для родителей, учащихся и  населения.

· Проведение контрольных закупок пищевых продуктов, входящих в ежедневный рацион питания человека (овощи, мясо, рыба) и определение их качества с помощью экспресс методов химического анализа, а так же составление рационального меню школьника

Задачи исследования:
· Провести социологический опрос учащихся школы №1747 на тему: «Здоровое питание», выявив наиболее актуальные проблемы, связанные с питанием.
· Провести разъяснительную беседу на тему: «Здоровое питание школьника» среди учащихся  и их родителей;
· Изучить качество пищевых продуктов, поступающих в школьную столовую и входящих в рацион питания школьника, реализуемых в торговых точках Митино.
а) плодоовощной продукции (на содержание нитратов);

б) мяса, мясной продукции и рыбы (на свежесть);

в) рыбных и мясных блюд (на качество термической обработки)

· Составить здоровое меню школьника.

2.ОБЗОР ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ
2.1. ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ
Состояние здоровья подрастающего  поколения считается чрезвычайно важной проблемой во всем мире, так как это основной показатель благополучия общества и государства.  

Рациональное питание – это основа здоровья человека. Оно положительно влияет на интеллектуальное развитие, способность к учению, успеваемость в школе. В настоящее время купит продукты несложно, важно выбрать то, что действительно вкусно, полезно, а главное безопасно для здоровья.  Умение определять качество пищевых продуктов является одной из составляющих в формировании культуры питания человека.

Пища – это энергетический и строительный материал для нашего тела, чтобы человек был здоровым и на многие годы сохранил активность, творческую работоспособность.  Он должен получать достаточное количество необходимых веществ, в виде свежей и качественной пищи;  в определенных благоприятных для человека пропорциях.
Диетологи утверждают, что каждое, пусть даже незначительное , нарушение  в питании изо дня в день «подтачивает» здоровье человека, понижает стойкость и работоспособность  организма . Только правильное питание обеспечивает нормальный  обмен веществ и высокий уровень деятельности важнейших систем организма: пищеварительной, сердечно – сосудистой, центральной нервной и других.

К составлению полноценного рациона питания детей школьного возраста требуется глубокий подход с учетом специфики детского организма. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Ученик, приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и растет, развивается, и для этого он должен получать полноценное питание.  

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. 
Дети и подростки — юные спортсмены, имеющие повышенные физические нагрузки (в том числе и участники туристских походов), нуждаются в увеличении суточной нормы потребления белка до 116—120 г в возрасте 10—13 лет. и до 132—140 г в возрасте 14—17 лет. 

В детском питании учитываются качественные особенности белков. Так, удельный вес белков животного происхождения в рационе детей школьного возраста составляет 65—60%, у взрослых—50%. Потребностям детского организма в наибольшей степени соответствует молочный белок, так же как и все остальные компоненты молока. В связи с этим молоко должно рассматриваться как обязательный, не подлежащий замене продукт детского питания. Для детей школьного возраста суточная норма молока — 500 мл. Следует иметь в виду, что 100 г молока соответствует 12 г сухого молока или 25 г сгущенного. 
Таблица 1  .  Суточный объем пищи и отдельных блюд для школьников.

	Прием пищи, блюда, продукты
	Возраст, лет

	
	7-10
	11-13
	14-17

	Завтрак:

Каша молочная или овощное блюдо
Блюдо из мяса, рыбы или творога ( сыр)

Чай, кофе, какао

Обед:

Салат

Суп, борщ

Блюдо из мяса или рыбы

Гарнир

Компот, сок

Полдник:

Кефир, молоко

Печенье, булочка сдобная

Фрукты

Ужин:

Овощное или молочное блюдо

Молоко, кефир, чай

Хлеб (на весь день)

Пшеничный

Ржаной 

 
	200

70

200

50

300

70

150

200

200

50

200

250

200

165

75
	240

90

200

50

400

75

200

200

200

50

200

250

200

200

100
	280

100-110

200

50

400

75-100

200

200

200

50

200

300

200

200

100


Таблицы 2.  Содержание белков, жиров, углеводов в суточном рационе питания школьников.

	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 

	1 завтрак
	25-30 %
	25-30%
	20-25%

	2 завтрак
	20-25%
	8-10%
	10-15%

	Обед 
	40-45%
	45-50%
	30-35%

	Ужин 
	10-15 %
	10-15%
	20-25%


Таблица № 3. Примерный суточный набор продуктов для школьников.

	
	Возраст, лет.

	
	7-10
	11-13
	14-17 (Ю)
	14-17 (Д)

	Хлеб ржаной

Хлеб пшеничный

Мука пшеничная

Мука картофельная

Макаронные изделия

Крупы

Бобовые

Мясо

Яйцо (шт)

Рыба

Молоко

Творог, творожен. изделия

Сметана, сливки 

Сыр

Сливочное масло

Масло растительное

Картофель

Овощи разные

Фрукты свежие

Ягоды

Сухофрукты (зимний, весенний сезон)

Сахар, кондит. изд(в пересчете на сахар)

Чай 

Соль 


	75

165

20

2

15

30

5

140

1
60

500

40

15

10

25

10

200

275

150-200

50

10-15

70

0,2

6-7
	100

200

20

2

15

35

10

175

1
60

500

45

15

10

25

15

250

300

150-200

50-100

10-15

85

0,2

7-8
	150

250

20

2

15

35

10

220

1
70

500

50

15

15

30

15

300

350

150-200

100-200

15-20

100

0,2

9-10
	100

200

20

2

15

35

10

220

1
60

500

50

15

15

30

15

275

350

150-200

100-200

15-20

100

0,2

8-9


Таблица №  4. Примерный объем порций для школьников.

	Прием пищи, блюда , продукты.
	7-10 лет
	10-14 лет

	Завтрак:

Каша или овощное блюдо

Омлет, мясное или рыбное блюдо.

Кофе, молоко

Обед:

Салат 

Первое блюдо

Мясное, рыбное блюдо

Гарнир

Фруктовый сок , компот

Полдник: 

Кефир, молоко

Булочка

Фрукты

Ужин:

Овощное или твороженное блюдо

Молоко, кефир

Хлеб ( на весь день)
	250

80

200

80

300

80

150-200

150-200

250

60-70

150-200

250-300

250

150
	300-400

100

200

100

350-400

100

200-250

200

250

100

200

300-400

250

180


Известно, что питание человека должно быть :

· Полноценным и разнообразным;

· Достаточным;

· Пищевые продукты свежими и доброкачественными.
2.2. БЕЗОПАСНОСТЬ И КАЧЕСТВО ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
Качество плодоовощной продукции
Как известно, овощи – незаменимая и самая полезная для человека пища, так как они обладают высокими вкусовыми свойствами, служат важным источником витаминов, минеральных веществ, содержат различные сахара, крахмал, органические кислоты, белки и другие вещества. Оказывается, покупая овощи, следует предполагать, что в них могут содержаться нитраты и что можно получить отравление и свежими огурцами, и дыней, и арбузом, и капустой … 

Нитраты — соли азотной кислоты (NO3) - широко распростра​нены в окружающей среде, главным образом в почве и в воде. Ион NO3 почвой не поглощается, поэтому весь нитратный азот находится в почве в растворе, легкоподвижен и доступен для растений. Нит​раты входят в состав удобрений, а также являются естественным компонентом пищевых продуктов растительного происхождения. Наибольшее распространение из азотных удобрений получили: ка​лийная селитра (нитрат калия) KNO3; чилийская селитра (нитрат натрия) NaNO3; кальциевая селитра (нитрат кальция) Ca(NO3)2; аммиачная селитра (нитрат аммония) NH2NO3. Нитраты не оказы​вают токсического воздействия на растения, поэтому и при избы​точном использовании азотных удобрений урожай будет получен. Однако количество нитратов связано не только с количеством вно​симых удобрений. Когда питание растений разбалансировано по азоту, калию, фосфору, микроэлементам или растениям не хватает воды и света, они аккумулируют большое количество нитратов.
Поступающие с пищей нитраты всасываются в пищеваритель​ном тракте, попадают в кровь и с ней в ткани. Через 4-12 ч большая их часть (80% у молодых и 50% у пожилых людей) выводится из организма через почки. Остальное их количество остается в орга​низме. Особенно чувствительны к действию нитратов и нитритов маленькие дети. Это связано со слабой активностью у них фермен​тов. Поэтому не случайно, например, в Швеции не рекомендуется давать маленьким детям некоторые виды овощей, выращенных с применением минеральных удобрений, если даже содержание ни​тратов в них не превышает допустимого уровня.
Токсичное действие нитритов в человеческом организме прояв​ляется в форме метгемоглобинемии. Нитрозил-ионы окисляют двух​валентное железо гемоглобина в трехвалентное. В результате тако​го окисления гемоглобин, имеющий красную окраску, превраща​ется в метгемоглобин, который уже имеет темно-коричневую окраску. Метгемоглобин блокирует центры переноса кислорода. В крови возрастает содержание молочной кислоты, холестерина, лей​коцитов, снижается количество белков.
Способность накапливать нитраты у различных культур неодинакова. Наибольшее накопление отмечается у зеленых культур: укропа, петрушки, зеленого лука (от 400 до 2500 мг/кг). Значительно меньшей способностью к накоплению нитратов обладают томаты (10–190 мг/кг), перец сладкий (40–330 мг/кг), баклажаны (80–270 мг/кг) (см. приложение)

Очень часто вред нашему здоровью приносят употребление несвежих пищевых продуктов. В первую очередь следует конечно определять несвежесть пищевых продуктов при покупке органолептическим методом. Во многих магазинах нарушаются правила санитарии и условий хранения продуктов.
Допустимые уровни содержания нитратов в продуктах
растительного происхождения, мг/кг
	Пищевой продукт
	Содержание нитратов мг/кг

	
	Открытый грунт
	Защищенный грунт

	Картофель
	250
	-

	Капуста белокочанная

ранняя (до 1.09)

поздняя
	900

500
	-

-

	Морковь ранняя (до 1.09)

поздняя
	400

250
	-

-

	Томаты
	150
	300

	Огурцы
	150
	400

	Свекла столовая
	1400
	-

	Лук репчатый
	80
	-

	Лук - перо
	600
	800

	Зеленые культуры (салаты, шпинат, щавель, капуста салатная, петрушка, сельдерей, кинза, укроп и т.д. и т.п.)
	2000


	3000

	Дыни
	90
	-

	Арбузы
	60
	-

	Перец сладкий
	200
	400

	Кабачки
	400
	400

	Продукты детского питания
	50
	-

	Виноград столовых сортов
	60
	-

	Яблоки, груши
	60
	-


Качество рыбы
С давних времен рыба входит в рацион питания человека. Любая рыба – это высокопитательный продукт, который стоит в одном ряду с лучшими сортами мяса. Основная ценность рыбы как пищевого продукта состоит в том, что она содержит полноценные белки, легкоусвояемые жиры и богата минеральными веществами и витаминами. 

Рыба – источник витаминов А,Д,Е и витаминов группы В, минеральных веществ, микро и макроэлементов- особенно калия, фосфора, йода, кальция, натрия, кобальта, молибдена, фтора и др.

При выборе рыбы в магазине следует обратить внимание на следующие признаки: жабры рыбы должны быть ярко красными;  глаза выпуклыми; чешуя плотно-прилегающей, покрытой слизью; мышечная ткань очень плотной, с трудом отделяемой от костей; запах , характерный для рыбы.

Мышечная ткань свежей рыбы имеет слабокислую реакцию рН = 6,5 – 6, 8. При хранении рыбы в мышечном волокне под воздействием ферментов со временем происходит химический распад белков и накопление промежуточных и конечных продуктов их распада. 

Поскольку продуктами распада являются соединения с аминогруппами и аммойным азотом, в процессе хранения изменяется рН среды со смещением в щелочную сторону. 

Изменение окраски бумажек отмечают через 10 мин. Мышечная ткань свежей рыбы имеет слабокислую реакцию (рН 6,5-6,8), при которой индикаторная бумага «Лакмусовая синяя» окрашивается в красный цвет. 

Мышечная ткань недоброкачественной рыбы имеет щелочную реакцию (рН >6,9), при которой индикаторная бумага «Лакмусовая красная» окрашивается в синий цвет.
Качество мяса
Отличить свежее мясо от несвежего можно определить органолептическим методом: свежее мясо имеет на поверхности туши корочку подсыхания бледно-розового цвета, у размороженного красного цвета. Ладонь, приложенная  к поверхности , должна оставаться сухой. Жир у свежего мяса  мягкий, однородного розоватого цвета. Пожелтение жира указывает на его порчу. При надавливании пальцем пленка подсыхания не разрывается , ямка быстро восстанавливается. Мышцы на разрезе красноватого цвета с выраженным рисунком прослоек жира, поверхность слегка влажная, но на приложенной бумаге  не должно оставаться кровавых пятен. Запах свежего мяса всегда специфичный , свойственный каждому виду, но всегда приятный, не вызывающий негативного восприятия.

             Органолептические показатели качества мяса птицы:

· Цвет кожи бледновато-желтый и бледно – желтый, местами с розовым оттенком. Поверхность кожи сухая, подкожный и внутренний жир белый, слегка желтоватый без постороннего запаха. Мышечная ткань плотная, упругая, ее поверхность слегка влажная, но не мягкая.

В домашних условиях после размораживания мясо должно быть подвергнуто кулинарной обработке в течении суток. Совершенно не допускается повторное замораживание – мясо теряет свои питательные свойства, может вызвать пищевое отравление.

Заключение о доброкачественности мяса и субпродуктов составляют на основании определения рН водного экстракта мяса, фарша, субпродуктов. Оптимальной реакцией среды для биологических процессов в организме является рН = 7,36 – 7,60

В рамках  нашего исследования, мы поводили опрос учащихся школы № 1747 по проблемам здорового питания и получили следующие результаты:

В опросе участвовало 688 человек. 
· Из числа опрошенных, выявлены сведения о болезнях, связанных с питанием : у 90 чел - гастрит, у 58 - пищевая аллергия, у 6 - диабет. 

· 160 человек предпочитают включать в рацион питания замороженные полуфабрикаты (пельмени, котлеты, блинчики, пиццу); 45 учащихся предпочитают заказывать еду на дом. 
· За рационом питания следят лишь 63 % опрошенных
· Заинтересованность в вопросах здорового питания проявляют 274 человека, задумываются  275 опрошенных. 
· На вопрос о месте приобретения пищевых продуктов были получены следующие результаты: 156 опрошенных ответили , что предпочтение отдают покупке на рынке, 117 - выращивают плодоовощную продукцию на дачном участке, 7 - рискуют приобретать продукты с рук у торговцев около автомобильных трасс, метро.  
· У 65 % по причине употребления некачественных пищевых продуктов  случались пищевые отравления. 
· При покупке пищевых продуктов предпочтение отечественным производителям отдают 170 человек, импортным 165, не задумываются о производителе 391 человек. 
· О способах определения качества пищевых продуктов не имеют представления 192 чел. , остальные  пользуются органолептическим методом. О том, что овощи могут содержать нитраты  предполагают 26 % учащихся. 

· Приобретая пищевые продукты о их качестве задумываются 71 %, о сроке годности - 60 %, о составе - 16 %, о калорийности 8 % опрошенных.  
· Имеют представление о трансгенных продуктах - 32,4 %, витаминизированных продуктах - 84, 8 %, экологически чистых продуктах - 86, 7 %, биологически активных добавках - 77, 9 %, канцерогенах - 81,9 %   
3.  ИССЛЕДОВАНИЕ КАЧЕСТВА ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
3.1. ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Санитарно-пищевая миниэкспресс-лаборатория учебная «СПЭЛ – У»  представляет собой набор тестовых средств для исследований санитарного состояния посуды, а также качества пищевого сырья, полуфабрикатов, готовых изделий из мяса, субпродуктов, рыбы, овощей фруктов и других продуктов. Исследования носят характер экспресс-контроля и могут быть выполнены без доставки проб в стационарную лабораторию.

В процессе выполнения лабораторно-практических работ «СПЭЛ-У» позволяет провести проверку доброкачественности пищевых продуктов химическими методами с применением унифицированных экспресс-методов (при помощи йода, фенолфталеина, пераксидазы и др), методов на основе тест-системы (лакмусовой бу​маги, нитрат-теста, индикаторной бумаги « Рифан» и др).  
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3.2. ЛАБОРАТОРНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ
3.2.1. ИССЛЕДОВАНИЕ ПЛОДОВООВОЩНОЙ ПРОДУКЦИИ
Лабораторный опыт № 1.
Определение  содержания нитратов в овощах, фруктах, соке, зелени.

Оборудование из комплекта: поднос пластиковый, перчатки, пинцет, Оборудование из кабинета: нож, тарелки

Реактивы и материалы: тест-система «Нитрат – тест». Продукты для проведения исследования ( овощи, фрукты, ягоды).

При помощи СПЭЛ- У определяется содержание нитратов в овощах, фруктах (соке), плодах, зелени с применением тест – системы «Нитрат – тест» в диапазоне концентраций  нитрат – ионов 10-50-200-1000 мг/кг (мг/ л).
Ход работы:

1. В яблоке сделайте надрез.

2. 2. Индикаторную полоску Тест – системы извлекают из пакета, отрезают рабочий участок размером около 5х5 мм
3. Не снимая полимерного покрытия , смачивают соком продукта. (Поочередно протестируйте все подготовленные пищевые продукты).
4. Через 3 мин сравнивают окраску рабочего участка с образцом контрольной шкалы из инструкции нитрат – теста. Результаты опыта записывают  в таблицу.

Сбор экспериментального материала
Измерение содержания нитратов в плодоовощной продукции на период окт.  2008г.
	№
	Название
	Торговая точка
	Дата закупки
	Результат исследования
	Допуcтимая норма(мг/кг)

	1
	Огурец
	"Ашан"
	05.10.2007
	5
	150

	2
	Арбуз
	"Мосмарт"
	05.10.2007
	30
	250

	3
	Дыня
	"Мосмарт"
	06.10.2007
	60
	90

	4
	Помидор
	"Ашан"
	06.10.2007
	15
	150

	5
	Груша
	"Перекресток"
	06.10.2007
	10
	60

	6
	Виноград
	"Мосмарт"
	13.10.2007
	40
	60

	7
	Яблоко
	"Ашан"
	21.10.2007
	10
	60

	8
	Апельсин
	"Перекресток"
	13.10.2007
	0
	60

	9
	Яблоко
	"Billa"
	24.10.2007
	7
	60

	10
	Виноград
	"Billa"
	24.10.2007
	15
	60

	11
	Яблоко
	"Billa"
	24.10.2007
	8
	60

	12
	Яблочный сок
	"Ашан"
	24.10.2007
	10
	50

	13
	Арбуз
	"Рамстор"
	02.11.2007
	15
	250
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Вывод: из тринадцати образцов, купленных в разное время в разных торговых точках Митина мы не выявили ни одного образца с превышением уровня нитратов. 
Нами проводилась контрольная еженедельная  закупка огурцов в период февраль-май 2007 года, результаты исследования отображены в графике.
[image: image6.wmf]0

50

100

150

200

250

300

350

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

закупка

предельно допустимая норма 


Вывод: в восьми образцах выявлен повышенный уровень нитратов.

Нами  осуществлялась контрольная закупка капусты белокочанной в близлежащих  торговых точках
	№ образца
	Торговая точка 

	1
	«Рамстор»

	2
	«Перекресток-1»

	3
	«Седьмой континент»

	4
	«Копейка»

	5
	«Перекресток-2»

	6
	«Ашан» г. Красногорск

	7
	«Авоська»

	8
	Овощная палатка на ул. Дубравной

	9
	Овощная палатка на рынке

	10
	«Меридиан»

	11
	«Билла»
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Результаты исследования представлены в графике
Вывод: в шести торговых точках превышен уровень нитратов.
3.2.3.   ИССЛЕДОВАНИЕ КАЧЕСТВА РЫБНОЙ ПРОДУКЦИИ
Лабораторный опыт № 2.

«Определение свежести рыбы».

Цель работы: оценка свежести  рыбы   и формирование навыков  рационального потребления продуктов на основе полученных знаний и умений.

Оборудование из комплекта: поднос пластиковый, перчатки, пинцет, стеклянная палочка, пипетка капельница .

Оборудование из кабинета: нож, тарелки

Реактивы и материалы: индикаторная бумага «Лакмусовая синяя», индикаторная бумага «Лакмусовая  красная», дистиллированная вода. Рыба для проведения исследования.

Примечание: 

Мышечная ткань свежей рыбы имеет  слабокислую реакцию рН = 6,5 – 6, 8 . При хранении рыбы в мышечном волокне под воздействием ферментов со временем происходит химический распад белков и накопление промежуточных и конечных продуктов  их распада. 

Поскольку продуктами распада являются соединения с аминогруппами и аммойным азотом, в процессе хранения изменяется рН среды , со смещением в щелочную сторону. 
Ход работы :
1. В рыбе сделайте надрез ножом .(Опыт выполнялся на примере  свежемороженой сельди).

2. Для того, чтобы определить свежесть рыбы проводить лабораторный опыт с применением индикаторной бумаги «Лакмусовой синей» и «лакмусовой красной» для этого из пипетки-капельницы смачивают дистиллированной водой и затем вкладывают в свежий надрез рыбы, прижимая их стеклянной палочкой к мышечной ткани.
3. Изменение окраски бумажек отмечают через 10 мин. Мышечная ткань свежей рыбы имеет слабокислую реакцию (рН 6,5-6,8), при которой индикаторная бумага «Лакмусовая синяя» окрашивается в красный цвет. 
Мышечная ткань недоброкачественной рыбы имеет щелочную реакцию (рН >6,9), при которой индикаторная бумага «Лакмусовая красная» окрашивается в синий цвет
Для проведения исследования мы осуществили контрольную закупку рыбы в разных торговых точках г. Москвы
Контрольная закупка рыбной продукции.
	№
	Дата закупки 
	Торговая точка
	Название рыбы
	Показания

	1
	20.10.07
	Рынок
	Натотеньев
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	2
	23.10.07
	Рынок
	Натотеньев
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	3
	29.10.07
	Рынок
	Натотеньев
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	4
	23.10.07
	Рынок
	Минтай
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	5
	29.10.07
	Рынок
	Минтай
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	6
	02.10.07
	«Перекресток»
	Минтай
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	7
	27.10.07
	«Ашан»
	Пангусиос
	Красная полоска синеет

Синяя  полоска не меняет своей окраски

	8
	31.10.07
	«Кнакер»
	Ледяная
	Красная полоска синеет

Синяя полоска розовеет
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3.2.4. ИССЛЕДОВАНИЕ КАЧЕСТВА МЯСНОЙ ПРОДУКЦИИ
Методика исследования:

Лабораторный опыт № 3.
Определение рН фильтрата мясного экстракта
Оборудование из комплекта: поднос пластиковый, перчатки, пинцет, стеклянная палочка, коническая колба, штатив, пробирки, воронка лабораторная,  пипетка капельница .

Оборудование из кабинета: нож, тарелки


Реактивы и материалы: индикаторная бумага «Пераксидаза – тест», перекись водорода, бумажный фильтр. Мясо( или субпродукты ) для проведения исследования.
Ход работы:
Этап № 1. «Приготовление  водного экстракта мяса (фарша) и субпродуктов»
Ход работы:

1. 5 г (1 чайную ложку) измельчен​ного мяса (фарша) или субпродукта по​мещают в коническую колбу.

2. Прибавля​ют 50 мл дистиллированной воды (рис а), настаивают в течение 30 мин при периодическом   перемешивании (рис б).   Затем фильтруют через бумажный фильтр в пробирку (рис в), получая фильтрат мясного экстракта.
Этап № 2. Определение рН фильтрата мясного экстракта.
1. Полоску индикаторной бумаги «Рифан» опускают пинцетом в фильтрат мясного экстракта так, чтобы все цветные полоски были одинаково смочены жидкостью.

2. Через 10 с индикатоную полоску извлекают и сравнивают цвет средней полосы (без цифровых обозначений) с цветной шкалой, имеющей цифровые обозначения рН. Определяют ближайшую по окраске полосу шкалы и соответствующее ей значение рН.

При рН > 6,5 мясо считают недоброкачественным, т.к. первичные продукты распада белков (аммиак и др.) повышают рН среды.
Лабораторный опыт № 4.

«Определение аммиака в водном экстракте мяса и субпродуктов»
Оборудование из комплекта: поднос пластиковый, перчатки, пинцет, стеклянная палочка, коническая колба, штатив, пробирки, воронка лабораторная,  пипетка капельница .
Оборудование из кабинета: нож, тарелки
 Реактивы и материалы: реактив Несслера,  дистиллированная вода, бумажный фильтр. Мясо( или субпродукты ) для проведения исследования.

1.Приготовление водного экстракта мяса (субпродуктов)

5 г (1 чайную ложку) измельченного мяса (фарша) или субпродукта помещают в коническую колбу, прибавляют 20 мл дистиллированной воды, настаивают в течение 15 мин при трехкратном взбалтывании. Затем водную вытяжку фильтруют через бумажный фильтр, получая фильтрат мясного экстракта.
2.Выполнение определения. В пробирку вносят 1 мл фильтрата мясного экстракта, добавляют 10 капель реактива Несслера. Содержимое пробирки взбалтывают. Наблюдают за изменением цвета и прозрачности в течение 10-20 мин.
Первичные продукты распада белков - аммиак, амины образуют с реактивом Несслера меркурамидные соединения, окра​шенные в желтый цвет.

Мясо считают свежим, если фильтрат экстракта приобрета​ет зеленовато-желтый цвет с сохранением прозрачности или слегка мутнеет.

Мясо считают сомнительной свежести, если фильтрат экс​тракта приобретает интенсивно-желтый цвет и через 10-20 мин по​является заметное помутнение и образование незначительного осадка .

Мясо считают несвежим, если фильтрат экстракта приобретает желто-оранжевое окрашивание, образуются крупные хлопья, выпадающие в осадок

	
	

	
	


Контрольная закупка мясной продукции.
	№ п\п
	Дата
	Торговая точка
	Название мяса
	Тест-полоска

«Рифан»
	Реактив «Несслера

	1
	1.10.07
	Рынок «Тушино»
	индейка
	7,2
	Мутный, ярко-оранжевый.
Осадок с хлопьями

	2
	1.10.07
	Магазин «Перекресток»
	курица
	6,0
	Светло-желтый,

Прозрачный

Свежее

	3
	5.10.07
	Рынок «Митино»
	свинина
	7,0
	Мутный, оранжевый.
С небольшим осадком

	4
	9.10.07
	Магазин «Билла»
	Говядина 
	6,0
	Светло-желтый,

Прозрачный

	5
	12.10.07
	Магазин «Перекресток»
	Свинина; нарезка для отбивных
	6,2
	Светло-желтый,

прозрачный

	6
	31.11.07
	Магазин 

«Перекресток»
	Свинина;

шейка
	6,6
	Желтый,

прозрачный

	7
	03.11.07
	Магазин 

«Ашан»
	Индейка 
	6,6
	Желтый, прозрачный

	8
	03.11.07.
	Магазин 

«Ашан»
	Курица 
	7,0
	Ярко-желтый,

Прозрачный

	9
	07.11.07
	Магазин

«Перекресток»
	Свинина 
	6,0
	Светло-желтый,

Прозрачны

	10
	21.09.07
	Магазин

«Перекресток»
	Куриная грудка
	6,0
	Светло-желтый,

Прозрачный



	11
	31.10.07
	Магазин

«Кнакер»
	Говядина

фарш 
	5,9
	Коричневый,

Мутный 

	12
	21.09.07
	Магазин

«Перекресток»
	Свинина 
	6,2
	 Желтый

Прозрачный с небольшими хлопьями

	13
	06.11.07
	Магазин

«Ашан»
	Свинина+говядина

фарш
	6,0
	Желтый

Прозрачный

	14
	09.11.07
	Магазин

 «Ашан»
	Свинина+говядина

фарш
	6,1
	Желтый,

С хлопьями



	15
	10.11.07
	Магазин

«Ашан»
	Курица

окорочок
	5,9
	Светло-желтый

Прозрачный

	16
	06.11.07
	Магазин

«Перекресток»
	Говядина 
	6,6
	Желтый

Прозрачный




Графики результатов исследования
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 Вывод: в  пункте 1 и 3 , мясо не свежее, образуется осадок с хлопьями.
 В пункте 16 «Рифан»   показал, что мясо свежее (6,1), но добавляя реактив  «Несслера», мы получили небольшой осадок в виде хлопьев. Отсюда сделали вывод, что мясо средней свежести.

В пункте 13 водный экстракт мяса  был интенсивно окрашен в красный цвет (цвет крови), соединив с раствором получили коричневый цвет. Отсюда  сделали вывод, что фарш средней свежести.

В пункте №6 по сравнению с №5 содержалось большее количество крови, что позволило сделать вывод, что мясо в №6  средней свежести.

Выводы по результатам исследования:
Целью нашей работы  было проверить качество основных пищевых продуктов, входящих в рацион питания школьников. 

1. Для проведения исследования по проверке качества пищевых продуктов мы использовали  санитарно-пищевую экспресс лабораторию учебную. Согласно методики по проверке доброкачественности пищевых продуктов мы исследовали : 

· плодоовощную продукцию на содержание нитратов

- основное исследование проводили в период сентябрь – октябрь и пришли к выводу, что в это время в овощах и фруктах содержится наименьшее количество нитратов, так как в основном все они выращены в открытом грунте.

- исследование огурцов мы проводили в период февраль- май  и пришли к выводу, что огурцы, выращенные в теплицы, содержат очень много нитратов, это связано с применением в сельском хозяйстве удобрений, ускоряющих рост и развитие 

·  свежесть рыбной  и мясной продукции

- в качестве образцов рыбы для исследования, мы приобретали рыбу в основном в замороженном виде и большую часть на рынке. Практически все образцы рыбы не первой свежести: мякоть дряблая, некоторая имела затхлый запах. Мы пришли к выводу , что эта продукция неоднократно замораживалась и размораживалась ( особенно на рынке). Входящая в рацион питания такая продукция содержит минимальное количество минеральных солей, витаминов, а также может даже стать причиной недомогания.  Таким образом, мы решили, что лучше всего рыбу приобретать в охлажденном виде.

- исследования по проверке качества мясной продукции больше порадовали своими результатами. Недостаточно свежими оказались лишь несколько исследуемых образцов (мясо птицы и фарш). Это говорит о том, что такую продукцию лучше приобретать в охлажденном виде, а фарш делать в домашних условиях из  качественного мяса.

2. Употребление некачественных пищевых продуктов может привести к серьезным пищевым отравлениям. Чтобы обезопасить себя, необходимо систематически задумываться о качестве употребляемых в пищу продуктов. Питание детей и взрослых должно отвечать следующим требованиям: быть полноценным и сбалансированным, качественным и безопасным. Ведь «человек есть то, что он ест», его здоровье напрямую зависит от выбора пищевого рациона.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Пища может быть источником большого числа опасных для человека веществ,       поступающих из окружающей среды: антропогенных (химических) и биологических (природных). В своей работе мы брали образцы пищи входящих в меню школьника и изучали его на нитраты и вредные вещества.

· В ходе работы над проектом нами был проведен опрос учащихся, который показал, что учащиеся нашей школы имеют недостаточное количество информации  по проблемам здорового питания.

· Нами было проведено исследование качества пищевых продуктов, поступающих в школьную столовую и торговые точки г. Москвы (преимущественно  микрорайон Митино). 
Школьная столовая - это основное место, где питается школьник, так как основное время ребенок проводит в школе. Анализ качества пищевой продукции показал, что пищевые продукты, поступаемых в школьную столовую отвечают требованиям качества (плодовоовощная продукция не содержит нитратов; проверить качество рыбы и мяса не удалось, так  как они поступают с комбината питания, где проходят уже тепловую обработку).

· Нами была проведена социально-значимая акция с жителями Митина. Мы познакомили покупателей с методиками определения качества пищевых продуктов(см. приложение 1,2). 

· Мы выступали на родительских собраниях по теме нашего исследования.  И раздали памятки родителям (см. приложение 3).
· С учащимися 5 классов была проведена разъяснительная беседа по проблемам здорового питания(см. приложение 4).
Работая над проектом, мы узнали очень много полезной и интересной информации по проблемам питания. Наш взгляд на питание во многом изменился, мы тщательнее стали подходить к проблеме выбора пищевой продукции.

Таким образом, поставленная цель исследования достигнута, задачи решены. Актуальность выбранной нами темы подтверждена теоретическим и практическим исследованиями.  
На данном этапе работу считаем завершенной.
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Приложение 1. 
ПАМЯТКА ПОКУПАТЕЛЮ
ВЫБОР МЯСНОЙ ПРОДУКЦИИ
	Показатель качества
	Мясо и субпродукты

	
	Свежее 
	Сомнительной свежести
	Несвежее 

	Внешний вид и цвет поверхности
	Имеет корочку подсыхания бледно – розового или бледно – красного цвета. Жир мягкий, частично окрашен в розовый цвет
	Местами увлажнена, слегка липкая, увлажненная
	Сильно подсохшая, покрытая слизью, серовато-коричневого цвета или с плесенью

	Мышцы 

на разрезе
	Слегка флажные  не оставляют влажного пятна на фильтровальной бумаге; цвет - свойственный данному виду мяса
	Влажные, оставляют влажное пятно на фильтровальной бумаге, слегка липкие, темно-красного цвета
	Влажные, оставляют влажное пятно на фильтровальной бумаге, липкие, красно – коричневого цвета

	Консистенция
	На разрезе мясо плотное, упругое; образующаяся при надавливании  пальцем ямка быстро выравнивается
	На разрезе мясо менее плотное и упругое, ямка выравнивается медленно ( в течении 1 мин.), жир мягкий
	На разрезе мясо дряблое, ямка не выравнивается, жир мягкий

	Запах 
	Специфический, свойственный каждому виду свежего мяса
	Слегка кисловатый  или с оттенком затхлости
	Кислый, затхлый или слабо гнилостный


Приложение 2.

Определение свежести рыбы по внешним признакам 
         

	Часть тела
	Рыба

	
	Свежая
	Несвежая

	Глаза 
	Выпуклые. Роговая оболочка прозрачная, в передней камере, отдельные кровоизлияния 
	Сначала потускневшие или покрасневшие, а затем мутные, запавшие 

	Жабры 
	Ярко- или бледно-красные, чистые, без запаха и слизи
	Серые, имеют слизь с неприятным запахом

	Чешуя
	Блестящая, неповрежденная, сидит плотно, выдергивается с трудом, не сбитая, без слизи или покрытая прозрачной слизью без запаха. Допускаются покраснение поверхности и небольшие повреждения
	Потускневшая, местами сбитая, выдергивается легко

	Слизь
	Прозрачная, без запаха
	Сероватая, с чуть заметным неприятным запахом

	Мышечная ткань
	Белая, на ощупь плотная и упругая. При нажатии образовавшаяся ямка быстро и полностью восстанавливается, с трудом отделяется от костей, на разрезе имеет цвет, характерный для каждого вида
	Потемневшая с возможным порозовением у позвоночника, легко отделяется от костей

	Брюшко
	Нормальное
	Вздутое

	Анальное отверстие
	Розовое, не выпячивается
	Коричневого цвета, выпячивается наружу

	Внутренности при вскрытии
	Ясно различимы, легко отделяются друг от друга, без запаха
	Частично расплавлены

	Запах
	Свежий, специфический
	Затхлый, кислый


Оценка качества Рыбы
	Рыба свежая
	Бульон прозрачный, на поверхности большие блестки жира, запах приятный, специфический; мясо хорошо разделяется на мышечные пучки.

	Рыба несвежая
	Бульон мутный, на поверхности жира нет, запах мяса и бульона неприятный.


Приложение 3.

Памятка советы родителям.
Даже взрослому человеку, прекрасно знающему основы правильного питания, не всегда удаётся им следовать. Чего уж говорить о детях? Ты говоришь ребёнку «Ешь кашу», а он «Не хочу» - и все тут. Зато, когда видит по телевизору рекламу вредных продуктов, готов тут же мчаться в ближайший ларек и покупать чипсы, колу и сухарики. Найти золотую середину между здоровой едой и тем, что хотят дети, действительно очень сложно. Но можно, если прислушаться к советам детских психологов и диетологов.

1.Не запрещайте есть чипсы: Запретный плод, как известно, сладок, поэтому, чем чаще ты будешь говорить «нельзя» по отношению к какому-то продукту, тем больше у ребёнка разыграется аппетит. Поэтому надо пытаться как-то комбинировать полезную еду с вредной. Тем более если разрешить ребенку съесть один гамбургер ни вам, ни вашему чаду от этого плохо не будет.

2.Не идите на поводу у ребенка: Можно позволить любимому чаду есть вредную еду в небольших количествах, но ни в коем случае нельзя потакать всем его прихотям. Поэтому ребенку надо ласково объяснить, почему с утра до вечера нельзя пить газировку. Для этого можно вместе с ребенком затеять эксперимент: Вечером положить в стакан поржавевшую монетку и залить ее шипучкой. А на утро показать, как она отлично очистилась, и объяснить, что газировка разъедает желудок изнутри.

3.Подавайте пример: Каких бы вы уникальных экспериментов ни ставили и сколько бы ни втолковывали ребёнку о вреде газировки, если сами будете её пить, то и он последует вашему примеру.

4.Говотите на доступном языке: Младшим школьникам нет смысла объяснить, что такое вредные или полезные продукты, и тем более говорить о белках, жирах и углеводах. В этом возрасте надо учить элементарным гигиеническим правилам. Попробуйте сделать так, чтобы в этом были заинтересованы и вы, и ваш ребёнок.

5.Не заставляйте ребёнка есть: Школьник не просто так говорит «я не люблю» по отношению к той или иной еде. Возможно, негативные эмоции к продукту связаны с давним отравлением. Многие дети отказываются пить молоко, потому что оно у них физиологически плохо переваривается. Не стоит насильно вливать нелюбимый напиток, если можно совершенно спокойно заменить его другим молочным продуктом. Попробуйте сделать так, чтобы еда ребёнку показалась вкуснее. Для этого у вас есть фантазия, и поэтому импровизируйте с едой и добивайтесь приятных вкусовых ощущений.

6.Не сажайте ребёнка на диету: Врачи категорически против любой диеты для детей. Если ребёнок начал неожиданно полнеть, это ещё не значит что из него надо делать вегетарианца. В его возрасте это может быть связано с половым созреванием. Но самая главная причина может таиться в неправильном режиме питания. Чтобы успокоиться и выяснить причину прибавления в весе можете обратиться к диетологу и эндокринологу.

Приложение 4.

Памятка

 Советы детям
По мнению диетологов, перерывы между приемами пищи у школьников не должны превышать 3-3.5 часа. Если ребёнок будет питаться чаще, он просто не успеет проголодаться, а его организм не справится с перевариванием постоянно поступающей пищи. Но и большие перерывы между едой тоже чреваты негативными последствиями.

Завтрак: Ребёнок не может идти на занятия голодным, потому что школьный завтрак его ждет только через два-три урока. Он обязан поесть дома. Причем калорийность на утро должно приходиться 15-20 % от всей съедаемой за день пищи. Потребность ребёнка за сутки: 4-6 лет-1970 ккал, 7-10 лет-2350 ккал, 11-13 лет-2500-2750 ккал, 14-17 лет-2600-3000 ккал. Продолжительность завтрака должна быть не меньше 20 минут. И самое главное не забывайте, что вы родители, а не эксплуататоры. Идеальная пища с утра - это каши, особенно овсяная или гречневая. Они служат источником практически всех основных веществ – белков, жиров, углеводов, некоторых витаминов и минеральных солей. Если ребенок не хочет есть кашу предложите что-то взамен: это могут быть и мюсли с молоком и кефир, йогурт, ряженка, творог и сыр – все эти продукты богаты белком и кальцием.

Второй завтрак: В школе ребенок успеет проголодаться, поэтому во второй завтрак неплохо бы включить свежие фрукты или овощи, так как они богаты витамином С и бета-каротином, калием и железом, что может улучшить пищеварение.

Обед: Это самая важная часть рациона, она должна включать 30-35 процентов всех дневных калорий и длится не меньше получаса. В качестве первого блюда идеально подходит суп. На второе-мясо. Говядина, баранина, свинина, кролик, сосиски и сардельки - это белок и витамин В12, которые являются основным строительным материалом для растущего организма.

Полдник: Перед ужином ребёнок ещё один раз должен немного перекусить. Это может быть салат, сок с булочкой, йогурт, стакан молока или какао. И обязательно для нормального пищеварения ребенок должен выпивать не менее двух литров жидкости.

Ужин: На ужин диетологи советуют употреблять в пищу рыбу и морепродукты. Белок в этих продуктах намного легче усваивается. Кроме того, рыба является важнейшим источником йода, калия, фосфора, жирных кислот.
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