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Введение.
   Питание для человека необходимо так же как вода и воздух.

   Пищевые продукты - продукты в натуральном или переработанном виде, употребляемые человеком в пищу. 

   Значение придаётся исследованию и оценке состояния П. - ежедневный приём пищи в строго определённое время. 
   Многие думают для чего нужно соблюдать режим питания? Что значит рациональное питание? Какое питание должно быть в профилактике и лечении болезней? Какое правильное питание должно быть, с учетом условий жизни, труда и быта?
Распределение пищевого рациона при четырехразовом П. зависит от распорядка дня. На завтрак рекомендуется 25% суточной калорийности, на 2-й завтрак — 15%, на обед — 35%, на ужин — 25%. Для людей умственного труда и лиц пожилого возраста режим П. может быть более равномерным, без резкого выделения завтрака и обеда. В современных условиях значительную роль играет общественное питание.

   Для детей, учитывая физиологические особенности растущего организма, разработаны особые нормы П.  Для пожилых и старых людей строится с учётом особенностей стареющего организма, в котором происходит снижение интенсивности окислительных процессов, уменьшение активности клеток, замедление обменных процессов, снижение функций всех систем. Пищевой рацион различен для разных климатических зон. Например, содержание жира в рационе жителей южных районов должно быть ниже, северных — выше; удельный вес белка в П. во всех климатических районах постоянен. Меняется нормирование углеводов, удельный вес которых повышается для жителей южных районов и снижается для северных.
Наука о П. изучает не только полноценность поступающих с пищей в организм жизненно необходимых веществ, но и оптимальные условия синтеза этих веществ в самом организме. Для взрослого человека при средней по утомительности работе требуется суточный рацион в 3 тыс. килокалорий. Недостаток витаминов вызывает гиповитаминозы и авитаминозы. Избыточное П. способствует развитию ожирения, атеросклероза, диабета сахарного, нарушению обмена веществ и т.п. Рациональным называется П., основа которого — сбалансированность, т. е. оптимальное соотношение компонентов пищи незаменимых и заменимых аминокислот, жиров, витаминов, минеральных веществ, органических кислот и т.д. 

Каждый день люди покупают еду фастфуд, но полезная ли это еда? Но от чего же тогда мы попадаем в больницы с диагнозом – отравление? Как лучше питаться? И можно ли вылечить болезни при помощи продуктов питания? 

Из этого вытекает проблема исследования. Проблема определила тему исследовательской работы: «Экономический расчет продуктовой корзины надымчанина».
Цель исследований: используя книги, заставить людей задуматься о необходимости соблюдения правильного питания.

Объект исследования: жители города Надыма
Задачи исследования: 

1. По специальным литературным источникам изучить понятие рационального питания. Рассмотреть существующие методы лечения заболеваний в условиях севера.

2. На основании проделанной работы  сделать вывод.
Проблема вызывает интерес. Современному человеку необходимо владеть основами сбалансированного подхода к питанию, а рациональному хозяину уметь вести экономический расчет затрат на полноценное питание. Поэтому и выбрана эта тема для исследовательской работы.
Рациональное питание.
Рациональное питание в определении профессора В.П. Петленко (20.08.1928), есть физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда, этнических и, следует добавить, региональных и генетических факторов. Оно способствует длительному сохранению здоровья, высокой умственной и физической работоспособности, сопротивляемости вредным воздействиям окружающей среды, активному образу жизни и долголетию.
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 «Рацио» по-латыни — разум. Рациональное питание — разумное питание. 

На первом месте в рационе должны быть овощи, ягоды, плоды, зелень, бахчевые; ежедневная норма этой продукции, причем свежей, термически не обработанной, составляет для взрослого человека 400—500 г (нижний предел);

• на каждого среднестатистического человека в год

должно приходиться 70—80 кг белоксодержащей 
продукции (мяса, рыбы, птицы и т. п.), однако в среднем

и пожилом возрасте эту норму следует сократить до 30-50 кг;

• жиросодержащие продукты требуют существенного

ограничения в рационе; сахар и соль в повышенных 

дозах становятся нашими врагами; кондитерским

 изделиям, высокоэнергетическим концентратам жира, сахара.

 Пищевая, биологическая и энергетическая ценность пищевых продуктов определяется содержанием в них белков, жиров, углеводов, минеральных элементов, витаминов, органических кислот, вкусовых ароматических веществ; биологическая ценность пищевых продуктов зависит от количества белковых компонентов, перевариваемости белка и его аминокислотного состава

   Абсолютные нормы потребности детей в пищевых веществах и энергии находятся в прямой зависимости от массы тела, которая в свою очередь зависит от возраста. Если рекомендуемую калорийность суточного рациона в возрасте от 30 до 40 лет принять за 100%, то в возрасте 41-60 лет ее необходимо снизить до 90%, в 51-60 лет - до 80%, в 61-70 лет - до 70%, а старше - до 60%. 

   В природе не существуют продукты, которые содержали бы все необходимые человеку компоненты. 

   Питание человека должно быть регулярным, происходить в одно и то же время. Практически здоровому человеку рекомендуется трех или четырехразовое питание, причем количество пищи по калорийности, должно обеспечить на завтрак - 30%, на обед - 40%, на полдник - 10%,на ужин - 20%. 

   В частности, Россию условно можно разделить на три климатические зоны: северную, центральную и южную. В питании жителей северных регионов преобладают продукты животного происхождения, южных - растительного, а в центральных регионах - смешанный тип питания, который обеспечивает организм самым высоким адаптивным (выносливым, работоспособным) потенциалом. Такой тип питания позволяет составлять рацион, сбалансированный по всем компонентам. 

   Три особенности диеты северян.
 И первой особенностью диеты северян является более высокая калорийность потребляемых продуктов. Так,  для жителей северных регионов  зимой рекомендуют в среднем на 15% повышать, а в южных - на 15% понижать калорийность суточного рациона по сравнению с центральными регионами. 
    Вторая особенность выражает формулу соотношения макрокомпонентов пищи в соответствии с действующими в России рекомендациями по массе следующая: белков: липидов: углеводов = 1,0:1,2:4,6. То есть на каждый грамм белка должно приходиться 1,2 г липидов (жироподобные вещества, входящие в состав всех живых клеток) и 4,6 г углеводов (обширная группа органических соединений, входящих в состав всех живых организмов). Так как энергетическая ценность данных компонентов разная, то по калорийной ценности эта формула соотношения будет иным.

   Третья особенность питания на Севере - обеспечение более высокой суммарной калорийности суточной диеты за счёт липидного компонента пищи, особенно непредельных жирных кислот 

   Людям, склонным к избыточному весу, а также страдающим определёнными патологиями сердечно-сосудистой системы, печени и некоторых других органов, разумеется, даже в условиях Крайнего Севера необходимо ограничивать жиры, отказываться от лишних калорий в диете и строго придерживаться предписанной специалистами нормы их потребления. 
Детям необходимо не только восполнять запасы энергии, но и расти, и интенсивно развиваться. Большая потребность растущего организма в пище, несовершенство системы пищеварения и повышенный обмен веществ являются основной причиной ряда трудностей в организации рационального питания детей.

Институтом питания Академии медицинских наук были изучены калорийные затраты детей разных возрастов:
 

	Возраст
	Количество калорий в сутки



	От 3 до 5 лет
	    1500

	От 5 до 8 лет
                 
	    1800

	От 8 до 12 лет
	    2000

	От 12 до 16 лет
	    2400




Пища ребенка должна быть смешанной (мясо-молочно-растительной) с достаточных количеством витаминов и минералов.

    Вегетарианство в наши дни становится все более популярным и все больше людей придерживается растительной диеты. Однако не рекомендуется отказывать ребенку в мясных блюдах, особенно на Севере. Растительная пища обладает рядом плюсов, однако не может заменить в рационе ребенка мясо, рыбу, молоко, яйца. Именно в этих продуктах содержатся необходимые ребенку вещества, которых нет в растительной пище. Прежде всего, это полноценные животные белки, некоторые витамины и минералы: витамины группы В, витамин D, кальций, железо, цинк. Рыба является источником витаминов РР, группы В, а также фосфора. 

    Нехватка полноценного белка отрицательно сказывается на росте и развитии ребенка. Как следствие - низкорослость и мышечная слабость. Вывод однозначен: малыш должен по возможности каждый день получать с пищей полноценный белок. Но следует также помнить о том, что избыток белка опасно увеличивает нагрузку на почки ребенка.

   Источниками энергии являются легкоусвояемые углеводы: глюкоза, фруктоза, сахароза, крахмал и гликоген. Обмен этих углеводов в организме человека очень тесно связан с обменом липидов и белков. Углеводы при избыточном поступлении с пищей легко переходят в жиры, но из липидов углеводы практически не синтезируются. Недостаток энергии углеводов у здорового человека компенсируется активацией их синтеза из продуктов промежуточного обмена аминокислот, при участии гормонов надпочечников и некоторых витаминов, в том числе витамина С. Этот процесс называется глюконеогенезом. Поэтому, в определённых пределах, при белково-липидной направленности питания можно ограничивать потребление богатых углеводами продуктов без ущерба для организма. 

   Типично белковую диету рекомендуют больным сахарным диабетом, так как у них из-за недостатка гормона инсулина глюкоза из крови не может поступить в ткани для утилизации. Народы Севера в своей традиционной кухне всегда использовали добавки к молочно-кислым и мясным блюдам из дикорастущих растений. Это были не только ягоды и зелень, но и грубоволокнистые: засушенные листья и стебли трав  и другие. 

   В условиях Севера, где ограничен ассортимент вегетарианской продукции, основными поставщиками ионов калия, кальция, фосфора, железа и многих микроэлементов являются продукты животного происхождения: мясо-молочная продукция, рыба и птица. 
Отрицательные воздействия низких температур, световое голодание в условиях полярной ночи, резкие перепады атмосферного давления и температуры воздуха, магнитные воздействия, испытывает организм ребенка и взрослого, проживающего в экстремальных климатических условиях Заполярья и Крайнего Севера. У коренного населения Крайнего Севера  выработался особый стереотип питания, наиболее приспособленный к суровым местным условиям.

   Значительное потребление мяса и рыбы, в том числе в сыром виде, и очень ограниченное использование молока и молочных продуктов является особенностью питания коренных жителей северных территорий. Женщины коренного населения часто кормят детей грудью до 1,5 лет, а в качестве прикорма используют такие местные продукты питания, как костный мозг, нерпичий и олений жир, позднее - мясо и рыбу, а также различные дикорастущие растения и ягоды. При таком вскармливании дети нормально развиваются и редко болеют. Замечено, что болеть они начинают, когда их отнимают от груди, а также с момента посещения дошкольных учреждений, где питание организуется в основном по «европейскому» типу.

  На Севере наиболее часто встречаемая патология из-за недостатка витамина С - это гиповитаминоз С (недостаток аскорбиновой кислоты). Аскорбиновая кислота - очень неустойчива и легко разрушается под действием кислорода воздуха, УФ-лучей и высоких температур. Северные виды растений особенно богаты витамином С в виду его универсальных функций в организме вообще и активного участия в формировании устойчивости к низким температурам. Богаты этим витамином все свежие и сырые овощи и фрукты, все ягоды, особенно, шиповник и чёрная смородина, огородная зелень, а также свежее молоко. 

   Витамины группы В довольно широко распространены в продуктах животного происхождения, поэтому у здорового человека при хорошем питании проблем с этими витаминами на Севере не бывает. 
   В экстремальных условиях Севера пища должна поставлять организму и другие биологически активные вещества, о которых было сказано ранее. К примеру, якуты круглый год использовали кисломолочные продукты как из коровьего молока, так и из кобыльего. 

   Наш Север славится ценными сортами рыбы. Свежемороженая "белая" рыба (строганина), всевозможные рыбные блюда во все времена являлись поставщиком не только ценного белка, фосфора, кальция, витаминов, но и ценного рыбьего жира, восполнявшего недостаток в растительных жирах, ранее. 
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Ягоды на Севере по ассортименту не так разнообразны, как в южных регионах, но по биологической ценности для северян им нет равных. Они снабжают наш организм не только витаминами, но и дополняют минеральными веществами продукты животного происхождения. Калий, железо, медь, магний, марганец - далеко неполный перечень того, что поставляют ягодники Сибири организму человека. Например, ягоды брусники, кроме всех прочих заслуг, богаты ещё и бензойной кислотой, обладающей антивоспалительным, бактерицидным действием. Многие дикорастущие растения на Севере более богаты чем их южные сородичи не только витамином С, но и токоферолами, являющимися самыми сильными природными антиоксидантами. Иван-чай (кипрей) - красивое во время цветения растение высотой до 150 см с лилово-пурпурными, иногда розоватыми цветами, собранными в кисти. В Тюменской области встречается от Полярного круга до степей Казахстана. Цветет с июля по сентябрь. Молодые побеги его нежны и используются в салатах. Чай кипрея успокаивает головные боли, помогает при нарушении обмена веществ, язве желудка. Порошком листьев присыпают раны, отвар листьев пьют при кожных и желудочных болезнях, а также как успокаивающее и снотворное, при воспалении уха, горла, носа. Установлено седативное, противосудорожное действие растения. Молодые побеги употребляют, как спаржу, в отварном виде. 

   Наша тайга богата ценными в пищевом отношении грибами. Грибы богаты белками, минеральными веществами, некоторыми витаминами. В традиционной кухне народов Севера грибы отсутствовали. 
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Вообще к грибам нужно относиться с осторожностью, не только в Надыме, но и в других городах. Жаркая засушливая погода не дает грибнице пойти в рост. Вполне возможно, что неурожай снизил количество отравлений — как на территории нашей области, так и по России в целом. 

Грибы в любом виде трудно усваиваются у людей с заболеваниями органов пищеварения.

 У современного северянина на столах обычным явлением становятся огородные культуры: картофель, капуста, помидоры, огурцы, огородная зелень. Эти продукты, районированные в местных условиях, хорошо усваиваются организмом и частично обладают теми же ценными свойствами, что и некоторые дикорастущие местные съедобные растения.   Никакой участковый врач, имея круг пациентов в несколько сотен и более человек, не сможет подобрать индивидуальную диету для каждого. Кроме того, эта диета может быть разной не только по сезонам года, но и в зависимости от изменения условий жизни. 

«Особая роль витаминов на Севере»
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   Северные регионы нашей страны, как правило, отличаются сравнительно суровыми климатическими условиями, особенностями инсоляции и построения рациона питания (однообразная пища, использование консервов вместо свежих продуктов и т.д.). Все эти факторы могут приводить к повышенной потребности в витаминах. Однако это не означает, что в условиях других климатогеографических регионов нет потребности в дополнительном введении витаминов. Витамины нужны всем без исключения индивидам вне зависимости от места проживания. 
   Питание должно быть рациональным, сбалансированным. Теория сбалансированного питания, которую в нашей стране широко и углубленно разрабатывал академик АМН СССР А. А. Покровский, заключается в установлении тесной связи питания с процессами обмена веществ. При этом особая роль отводится незаменимым факторам питания. 

   Рациональное питание должно основываться на теории сбалансированного питания и предусматривать правильный режим потребления пищи. Необходимо знать и соблюдать три принципа рационального питания: умеренность, разнообразие, режим приема пищи.

   Наукой твердо установлены три функции питания.

   Первая функция заключается в снабжении организма энергией.

   Вторая функция питания заключается в снабжении организма пластическими веществами, к которым прежде всего относятся белки, минеральные вещества, жиры и углеводы.

   Третья функция питания заключается в снабжении организма биологически активными веществами, необходимыми для регуляции процессов жизнедеятельности.


Жителям Севера не хватает витамина В2

 Подросткам и старикам, живущим на Севере, не хватает витамина В2. К такому выводу пришли физиологи Коми, проводившие исследования витаминной обеспеченности северян. Как рассказал заведующий лабораторией экологической и социальной физиологии человека Института физиологии Коми научного центра Уральского отделения РАН Евгений Бойко, ученые также проследили связь обеспеченности организма рибофлавином с образом жизни. 

   Так, недостаток В2 испытывают курящие и употребляющие спиртное люди, особенно после 50 лет. Кроме того, его нехватка характерна для молодых людей 20-29-летнего возраста, которые занимаются физкультурой более четырех часов в неделю. Рибофлавин в большой степени предопределяет физическое развитие, влияет на деятельность многих систем организма. Ученые же республики также полагают, что его недостаток в организме может привести к атеросклерозу. Ухудшение обеспеченности именно этим витамином снижает активность одного из ферментов, влияющего на развитие этого заболевания.
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Наука о питании
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   В здоровом теле - здоровый дух», - говорили эскулапы древности. «Здоровая пища - здоровый организм», - утверждают современные специалисты, подкрепляя свои слова многолетними исследованиями.

   Вопросы питания по-прежнему остаются в центре внимания медицины. Более того, возрастает интерес к ним самых различных слоев населения, научных работников и государственных органов.
   Это связано прежде всего с тем, что на нашей планете ощущается весьма значительный недостаток пищевых продуктов в целом и белковых в частности. Около 60 % населения Земли получают неполноценное питание в результате недостаточного потребления белков животного происхождения, 15 % страдают от недостаточного питания в связи со сниженным содержанием белков и калорий в пищевом рационе.

   Проблема питания включена в число важнейших глобальных проблем, которые выдвинуты ООН перед человечеством наряду с такими проблемами, как охрана окружающей среды, обеспечение энергией и др.
   Быстрое увеличение численности населения земного шара требует соответствующего роста производства пищевых ресурсов и продуктов питания – это одна из главных проблем, определяющих прогресс земной цивилизации.

   Вместе с тем огромное значение придается взаимосвязи питания и здоровья в странах, где очень большая часть населения страдает от болезней, приобретенных в результате неправильного питания, одной из разновидностей является переедание.

   Жизнь со всей очевидностью ставит перед нами проблему культуры питания, т.е. разумного использования и потребления пищевых продуктов в интересах здоровья народа.
Самые полезные продукты для здоровья (диетотерапии):
Чернослив и темные сливы, тёмные сорта винограда и всё, что изготовлено из него (красные виноградные вина, красный и фиолетовый сок винограда, черный изюм и т.п.).  Так же полезна различная фасоль, максимально красные и даже тёмные помидоры и их производные (пасты, натуральные кетчупы, консервы и т.п.), свёкла, яблоки, чёрная смородина и черноплодная рябина. Полезна и  капуста, но особенно краснокочанная и фиолетовая капуста и тёмные баклажаны, тёмные вишни и черешня. А так же артишоки, малина, гранаты и земляника, клюква, ежевика, чеснок и лук, орехи. Обязательна зелень разных видов. Особенно полезны проростки фасоли, гороха, пшеницы и др. Однако продукт номер 1 - это Черника.

Основу рациона должны составлять: 

1. Куриное постное мясо (без кожицы). 

2. Рыба. 

3. Морепродукты. 

4. Соевые продукты. 

5. Капуста, шпинат, листовые салаты. 

6. Баклажаны, кабачки, сладкий перец, зеленый горошек. 

7. Цитрусовые. 

8. Всевозможные фрукты и ягоды. 

9. Травяные чаи. 

10. Свежая зелень. 

11. Чеснок. 

Эти продукты нужны, но в ограниченном количестве: 

1. Молоко (предпочтительно низкой жирности).  Натуральный йогурт. 

2. Сыр (нежирных сортов) 
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Яйца. 

4. Бобовые. 

5. Нежирная ветчина. 

6. Морковь, лук, кукуруза. 

7. Манго, нектарины, груши, папайя, ананас. 

8. Майонезы, растительное масло, сливочное масло. 

9. Некрепкий чай и кофе. 

10. Соевый соус, томатные соусы, лимонный сок. 

Время от времени устраивайте разгрузочный месяц без: 

1. Пиццы, булочек. 

2. Картофеля и каш. 

3. Бананов, сухофруктов. 

4. Пирожных, печенья, молочных и сливочных десертов. 

5. Крекеров и чипсов. 

6. Супов из пакетиков. 

7. Шоколада и конфет. 

8. Сахара и меда. 

9. Алкоголя. 

10. Шипучих напитков. 

11. Фруктовых соков (лучше употреблять натуральные фрукты). 

Табл. 1.Примерный суточный набор продуктов (в граммах) для детей и подростков от 1 года до 17 лет.
                                                             Возраст, годы.     
	Продукты


	1-1,5
	1,5-2
	3-4
	5-6
	7-10
	11-13
	14-17
	14-17

	
	
	
	
	
	
	
	девушки


	юноши

	Молоко
	650
	650
	600
	550
	500
	500
	500
	500

	Творог и творожные   изделия
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	50
	50

	Сметана и сливки
	5
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15

	Сыр
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	15
	15

	Мясо
	50
	70
	100
	120
	140
	175
	220
	220

	Рыба
	20
	25
	30
	40
	40
	60
	60
	70

	Яйца
	25
	25
	30
	40
	50
	50
	50
	50

	Хлеб ржаной
	10
	10
	40
	40
	75
	100
	100
	150

	Хлеб пшеничный
	45
	60
	100
	120
	165
	200
	200
	250

	Мука пшеничная (для приготовления блюд)
	5
	5
	10
	15
	20
	20
	20
	20

	Макаронные изделия
	5
	5
	10
	10
	15
	15
	15
	15

	Крупы
	20
	20
	20
	25
	30
	35
	35
	35

	Сахар и кондитерские изделия
	40
	60
	60
	60
	70
	85
	100
	100

	Жиры животные
	15
	15
	20
	25
	25
	25
	30
	30

	Жиры растительные
	2
	3
	5
	7
	10
	15
	15
	15

	Картофель
	100
	120
	150
	150
	200
	250
	275
	300

	Овощи
	150
	200
	225
	250
	275
	300
	350
	350

	Фрукты
	150-200
	150-200
	150-200
	150-200
	150-300
	150-500
	150-500
	150-500

	Ягоды 
	20
	20
	30
	40
	50
	50-100
	50-200
	50-200

	Соль
	1,5
	1,5-2
	3-4
	5-6
	6-7
	7-8
	8-9
	9-10


	Название продукта
	Ккал / 100 г 

	Свекла
	50

	Лук репчатый
	50

	Помидоры
	10

	Картофель отварной
	80

	Картофель жареный
	215

	Картофель в мундире
	95

	Морковь
	35

	Огурцы
	15

	Капуста белокочанная
	30

	Капуста цветная
	30

	Зеленый горошек
	95

	Баклажаны
	25

	Кабачки
	25

	Тыква
	30

	Сладкий перец
	15

	Редис
	20

	Репа
	30

	Сельдерей
	20

	Спаржа
	20

	Кукуруза
	105

	Шампиньоны
	25

	Маслята
	25

	Белые грибы
	25

	Киви
	65

	Арбуз
	40

	Апельсин
	40

	Ананас
	55

	Банан
	90

	Дыня
	35

	Яблоко
	45

	Грейпфрут
	35

	Земляника
	40

	Мандарин
	40

	Виноград
	70

	Груша
	45

	Черешня
	50

	Вишня
	50

	Лимон
	20

	Персик
	45

	Слива
	45

	Сушеные яблоки
	270

	Курага
	290

	Изюм
	290

	Чернослив
	230

	Манго
	65

	Авокадо
	210
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Табл. 2. Рекомендуемое суточное потребление основных пищевых веществ, для взрослого трудоспособного населения.
	Группа интен-сивности труда
	Возраст-ная группа, лет
	Для мужчин
	
	
	Для женщин
	
	

	
	
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г

	1 группа
	18-29

30-39

40-59
	81

83

83
	103

99

93
	378

365

344
	78

75

72
	83

84

81
	324
310

297

	2 группа
	18-29

30-39

40-59
	90

87

82
	110

106

101
	412

399

378
	77

74

70
	93

90

86
	351
337

323

	3 группа
	18-29

30-39

40-59
	96

93

88
	117

114

108
	440

426

406
	81

78

75
	99
95

92
	371
358

344

	4 группа
	18-29

30-39

40-59
	102

99

95
	136

132

126
	518

504

483
	87

84

80
	116
112

106
	441
427

406

	5 группа
	18-29

30-39

40-59
	118

113

107
	153

150

143
	602

574

546
	-

-

-
	-
-

-
	-
-

-


Дополнение к таблице: 

1 группа - работники преимущественно умственного труда;
2 группа - работники физического труда, не требующего значительных энерготрат;

3 группа - работники механизированного труда;
4 группа - работники немеханизированного труда;

5 группа - работники, занятые тяжелым физическим трудом (женщины в эту группу не входят).

   К различным группам отнесены основные по интенсивности труда профессии. Каждая из групп делится на три возрастных интервала: 18-29, 30-39, 40-59.

Табл.3. Рекомендуемое суточное потребление основных пищевых веществ, для детей и подростков.

	Возраст
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г

	1-3 года


	53
	53
	212

	4-6 лет


	68
	68
	272

	7-10 лет


	79
	79
	315

	11-13 лет (мальчики)
	93
	93
	370

	11-13 лет (девочки)
	85
	85
	340

	14-17 лет (юноши)
	100
	100
	400

	14-17 лет (девушки)
	90
	90
	360


Табл. 4. Рекомендуемое суточное  потребление витаминов для детей и подростков.
	Возрастная группа
	Витамины
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	В1, мг 
	В2, мг
	В6, мг
	В12, мкг
	В9, мкг
	РР, мг
	С, мг
	А, мкг
	Е
	D

	До 29 дней


	0,3
	0,4
	0,4
	0,3
	40
	4
	30
	400
	5
	400

	1-3 месяца


	0,3
	0,4
	0,4
	0,3
	40
	5
	30
	400
	5
	400

	4-6 месяцев


	0,4
	0,5
	0,5
	0,4
	40
	6
	35
	400
	5
	400

	7-12   

     месяцев                               
	0,5
	0,6
	0,5
	0,5
	60
	7
	40
	400
	6
	400

	1-3 года


	0,8
	0,9
	0,9
	1,0
	100
	10
	45
	450
	7
	400

	4-6 лет


	1,0
	1,3
	1,3
	1,5
	200
	12
	50
	500
	10
	100

	7-10 лет


	1,4
	1,6
	1,6
	2,0
	200
	15
	60
	700
	10
	100

	11-13 лет (мальчики)
	1,6
	1,9
	1,9
	3
	200
	18
	70
	1000
	12
	100

	11-13 лет (девочки)
	1,5
	1,7
	1,7
	3
	200
	16
	60
	1000
	10
	100

	14-17 лет (юноши)
	1,7
	2,0
	2,0
	3
	200
	19
	75
	100
	15
	100

	14-17 лет (девушки)
	1,6
	1,8
	1,8
	3
	200
	17
	65
	1000
	12
	100


Опрос жителей города Надыма
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 Продукты - дело непостоянное, не успеешь купить, как нужно идти за ними снова... А часто ли надымчане ходят за продуктами? 
Как правило, в магазин ходят чаще, чем на рынок. Каждый пятый житель города покупает продукты в магазине каждый день, и ровно такое же количество покупает на рынке, но только с периодичностью 1 раз в неделю. 

Почему же одни покупают товары в магазине, а другие на рынке?

72% клиентов магазинов предпочитают покупать в торговой сети из-за того, что магазины находятся близко к дому. 

4% ценят комфорт современного продуктового супермаркета, чего нет на рынке. 

1% считают, что в магазинах можно заменить некачественный товар, т.к. при покупке остается чек.

Почему Вы покупаете продукты в магазине?

можно возвратить товар, т.к. есть чек  - 1%
затрудняюсь ответить - 1%
комфорт - 4%
высокое качество продуктов - 5%
широкий ассортимент - 7%

низкие цены - 10%
близость к дому - 72%

Почему Вы покупаете продукты на рынке?

продукты можно, попробовать - 1%
затрудняюсь ответить - 5%
близость к дому - 11 %
широкий ассортимент - 20%
высокое качество продуктов - 27%

низкие цены - 36%
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Анкета

1. Возрастная категория:

20-30 лет ___________________

30-40 лет ___________________
40-50 лет ___________________

50-60 лет ___________________
2. Профессия: ____________________________________

Вопросы:

1. Какие продукты вы покупаете чаще всего?
а) хлебобулочные

б) молочные

в) мясные

г) другие _____________________________________

2. Среднее количество денег расходуемых на продукты питания в неделю?

а) 2 тыс. руб.
б) 4 тыс. руб.

в) 6 тыс. руб.

г) другое _____________________________________

3. Какие продуктовые магазины предпочитаете посещать:

а) рядом с домом

б) мелкооптовые

в) любые

4. Заказываете ли Вы продукты питания на дом? Как часто?

а) никогда

б) часто

в) иногда

5. Как часто посещаете: кафе, бары, рестораны
а) раз в неделю

б) раз в месяц
в) никогда

г) другое _____________________________________

6. Считаете ли Вы питание дома дешевле, чем в кафе?

а) да

б) нет

в) не хожу в кафе

7. Питание детей отличается от питания взрослых? Чем?

а) нет

б) да (указать чем) _____________________________________

8. Как часто Вы посещаете продуктовые магазины?

а) каждый день

б) через день

в) раз в неделю

9. Получаете ли Вы удовольствие, посещая продуктовый магазин?

а) да

б) нет

10. Распределяете ли Вы свой семейный бюджет на месяц (расход на питание)?

а) да

б) нет

в) не всегда
11. Ваши пожелания по поводу обслуживания в продуктовых магазинах г. Надыма?
____________________________________________________________

Результаты анкетирования.
В ходе исследовательской работы проводился опрос жителей города Надыма в форме анкетирования. В заполнении анкеты принимали участие 31 человек, разной возрастной категории: 20-60 и более лет, разных профессий. Результаты показали:
· Какие продукты вы покупаете чаще всего?
	
	хлебобулочные
	молочные
	мясные
	фрукты, овощи

	Количество людей
	6
	20
	23
	12

	%
	19%
	64%
	74%
	38%


· Среднее количество денег расходуемых на продукты питания в неделю?

	
	2 тыс. руб
	4 тыс. руб
	6 тыс. руб

	Количество людей
	9
	13
	10

	%
	29%
	41%
	32%


· Какие продуктовые магазины предпочитаете посещать:

	
	рядом с домом
	мелкооптовые
	любые

	Количество людей
	14
	12
	8

	%
	45%
	38%
	24%


· Заказываете ли Вы продукты питания на дом? Как часто?
	
	никогда
	часто
	иногда

	Количество людей
	22
	1
	10

	%
	70%
	3%
	32%


· Как часто посещаете: кафе, бары, рестораны

	
	раз в неделю
	раз в месяц
	никогда
	редко

	Количество людей
	0
	4
	5
	23

	%
	0%
	12%
	16%
	74%


· Считаете ли Вы питание дома дешевле, чем в кафе?

	
	да
	нет
	не хожу в кафе

	Количество людей
	27
	1
	4

	%
	87%
	3%
	12%


· Питание детей отличается от питания взрослых? Чем?
	
	нет
	да 
	Примечание:

	Количество людей
	6
	26
	молочные продукты, сладости.

	%
	19%
	83%
	-------------


· Как часто Вы посещаете продуктовые магазины?
	
	каждый день
	через день
	раз в неделю

	Количество людей
	9
	17
	7

	%
	29%
	54%
	22%


· Получаете ли Вы удовольствие, посещая продуктовый магазин?

	
	да
	нет

	Количество людей
	10
	23

	%
	32%
	74%


· Распределяете ли Вы свой семейный бюджет на месяц (расход на питание)?
	
	да
	нет
	не всегда

	Количество людей
	8
	12
	11

	%
	24%
	38%
	35%


· Ваши пожелания по поводу обслуживания в продуктовых магазинах г. Надыма?
Самые частые пожелания:
- не продавать продукты с истекшим сроком годности

- не продавать генно – модифицированные продукты

- не продавать несовершеннолетним алкогольную продукцию

- расширить ассортимент продуктов

- снизить цены

- всем довольны

- поставить в магазины шкафчики для сумок
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Продуктовая корзина
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 Продуктовая корзина – минимальный набор продуктов питания, учитывающий диетологические ограничения и обеспечивающий минимально необходимое количество калорий. Потребительская корзина разрабатывается для трех основных социально-демографических групп населения: трудоспособное население, пенсионеры, дети; как в целом по России, так и по субъектам Федерации. При определении потребительской корзины должны учитываться природно-климатические условия, национальные традиции и местные особенности потребления соответствующих  субъектов (например, в Санкт - Петербурге) по предварительной оценке стоимость потребительской корзины в среднем в январе 2001 года – продукты питания составили – 755,9 рублей.

Структура величины прожиточного минимума во 2 квартале 2002 года.

	19,4
	22,7

	25,8
	25,7

	54,8
	51,6


	5,3


	8,5

	23,5


	24,8

	22,8


	21,1

	48,4


	45,6


* - расходы по обязательным платежам и сборам
* - услуги
* - непродовольственные товары
* - продукты питания
Стоимость минимального набора продуктов питания в Тюменской области в декабре 2009 года составила 2400 рублей.

В Ямало-Ненецком автономном округе минимальный продуктовый набор стоил в среднем 2799, 42 рублей. 

Практическая часть.

   С целью определения средних цен на продукты были записаны цены необходимых наборов продуктов питания для прожиточного минимума в нескольких магазинах города Надыма, и  определены средние цены минимального набора продуктов питания.
Результаты подсчета:
	Наименование / магазины
	«Наш универсам»
	«Ниго» 
	«Тутти»
	Средняя цена продуктов в городе Надыме

	Хлеб буханка
	23
	25
	24
	24

	Батон ( к чаю)
	20
	19
	21
	20

	Мука
	25
	24
	26
	25

	Макароны
	29
	28
	28
	28,5

	Картофель
	16
	15
	16
	15,6

	Морковь
	16
	15
	14
	15

	Лук репчатый
	27
	22
	23
	24

	Помидор
	100
	125
	120
	115

	Огурцы
	160
	140
	150
	150

	Яблоки
	65
	50
	56
	37

	Бананы
	55
	55
	50
	53,3

	Виноград
	240
	165
	175
	193,3

	Сахар
	38
	36
	35
	109

	Молоко
	36
	33
	38
	35,6

	Кефир
	51
	48
	45
	43,3

	Сметана
	45
	36
	40
	40,3

	Сыр
	255
	255
	240
	250

	Масло сливочное
	30
	28
	35
	30,8

	Масло растительное
	64
	58
	50
	57,3

	Яйца
	35
	40
	42
	39

	Соль
	15
	12
	14
	13,6

	Сок
	35
	35
	36
	35,3

	Минеральная вода
	25
	28
	26
	26,3

	Капуста
	18
	15
	16
	16,3

	Рис
	47
	48
	46
	47

	Гречка
	33
	32
	30
	31,6

	Колбаса вареная
	198
	150
	160
	169,3

	Чай в пакетиках
	61
	65
	62
	62,6

	Сосиски молочные
	210
	220
	215
	215

	Колбаса копченая
	247
	245
	240
	244

	Селедка
	100
	120
	110
	110

	Свекла
	22
	15
	22
	19,6

	Йогурт
	36
	36
	35
	35,6

	Хлопья
	52
	48
	50
	50

	Творог
	250
	255
	240
	248,3


По моим расчетам средняя стоимость продуктовой корзины надымчанина составила 2600 руб. По данным сайта социальной службы В Тюменской области в декабре 2009 года стоимость продуктовой корзины составила 2400 руб. Разница в 200 руб. не является существенной.  Я думаю, что это небольшая разница. Но если учитывать, что я записывала среднюю цену в городе Надыме, а не в тюменской области, то получилась почти такая же цена.


Заключение.
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Продукты необходимы для здоровья  и жизни человека, но из-за их стоимости мы не можем  позволить себе все что захотим. Автору интересно узнать:
1. А нельзя ли купить в продуктовом магазине все, что нам нужно по доступной цене?

2.  Какие продукты самые полезные?

3.  Как можно рационально питаться и что значит рациональное питание?

4. Как распределяют бюджет на продукты и чем питаются в городе Надыме?

Автор решила разобрать все проблемы и тезисы. Поэтому и выбрала эту тему.

Автор говорила: « Мне интересно посмотреть и изучить все минусы и плюсы этой проблемы. Я буду рада, если разрешу хотя - бы какую - то ее часть.

Питание человека — один из факторов внешней среды, существенно влияющий на его здоровье, работоспособность и продолжительность жизни. Разработкой основ рационального питания здоровых людей занимается гигиена питания.

Питание – это процесс поступления в организм и усвоения им веществ, необходимых для покрытия энергетических и пластических затрат, построения и возобновления тканей его тела и регуляции функций. 
   Питание – основа жизни и здоровья, главный фактор, определяющий долголетие и работоспособность. Оно должно соответствовать не только возрасту, полу, степени физической активности, но и климатогеографическим особенностям места проживания.
Суточная потребность энергии для каждого человека определяется возрастом, родом занятий, степенью физической активности и составляет от1800 до 3000 ккал в сутки. В качестве белка северянину лучше использовать мясо оленину, рыбу желательно местную, жир лучше восполнять в виде растительных масел, а углеводы должны поступать с фруктами, ягодами, овощами. Самый доступный источник витаминов-антиоксидантов – это северные ягоды: морошка, черника, голубика, брусника, клюква. В них рекордное количество витаминов Е, С, А и b-каротина.

Краткая аннотация. 

Каждый день люди покупают продукт, при этом тратя большую суммы денег. Как же решить эту проблему? В данной работе рассказывается, как жить по минимуму и сколько денег можно тратить на продукты, при этом покупая по низкой цены. Я думаю, что моя работа поможет сохранить деньги на другие нужды и услуги. 
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