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Для чего мы едим?
    Голод – одно из первых чувств, которыми наделяет природа человека сразу после рождения. Инстинктивно новорождённый ребёнок тянется к еде, пони-мая, что она – единственный источник жизни. Только пища снабжает ребёнка веществами, позволяющими ему расти и развиваться. Так зачем же мы едим? 

     Греческий философ Гераклит сказал: «Нельзя дважды вступить в одну и ту же реку, ибо во второй раз входящего омывают уже новые воды». Наше тело – та же река. Жировая ткань в организме полностью обновляется в тече-ние 3 недель. Клетки кожи – за 5 недель. Слой клеток, выстилающий изнутри желудок, - за 5 дней. Клетки разрушаются и образуются вновь, и особенно активно это происходит во время роста ребёнка. Для  этого необходимы стро-ительные материалы и энергия -  топливо для строительства. Образование клеток и тканей происходит главным образом за счёт белка.
       Белки  - это те структурные элементы, из которых строятся тела, поэтому раньше их называли «кирпичиками» тела. Именно с белками, как писал врач-диетолог А.А.Покровский, связано осуществление основных проявлений жизни: обмена веществ, способности к росту, размножению, участвуют в процессе усвоении жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов, и даже высшей форме движения материи – мышлению. Белки составляют пя-тую (1/5) часть человеческого тела, но в отличие от жиров и углеводов, не на-капливаются в резерве и не образуются из других веществ, а поэтому являют-ся незаменимой частью пищи.
      По своему происхождению белки делятся на две группы – животные и растительные. Соя – чемпион по содержанию белка растительного происхож-дения. Белки животного происхождения ценнее белков растительных. Поэто-му при каждом приёме пищи нужно сочетать растительные белки (хлеб, ка-ши, горох, соя) с белками животного происхождения (молоко, творог, сыр, мясо, рыба, яйцо). Большую часть дневной нормы полноценных белков сле-дует съедать за завтраком и обедом. Потребность растущего организма в бел-ке значительно выше, поэтому дети должны потреблять большее количество белков, чем взрослые. Малокровие, задержка роста, слабая сопротивляемость к болезням, особенно инфекционным, - результат белковой недостаточности. 

     Но даже самая высокобелковая диета не должна превышать содержание в суточной норме более 135-140 грамм белка. Это приведёт к перегрузке пече-ни и почек, усилению гнилостных процессов в кишечнике.
      Жиры – наиболее богатые энергией питательные вещества. Они несут в себе вдвое больший запас энергии, чем белки и углеводы. С их помощью в организм поступают необходимые для жизнедеятельности вещества: витами-ны, растворяемые в жирах ,особенно А, Д, Е, незаменимые жирные кислоты, лецитин. Жиры обеспечивают всасывание из кишечника минеральных ве-ществ и жирорастворимых витаминов. Они улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости.

     Избыточное потребление жиров, богатых насыщенными жирными кисло-тами, способствует развитию атеросклероза, ишемической болезни сердца, ожирению. Избыток жиров в пище ухудшает усвоение белков, кальция маг-ния, повышает потребность в витаминах. Суточная потребность в жирах сос-тавляет 80-100г, из которых 1/3 часть должна обеспечиваться жирами расти-тельного происхождения. Растительные жиры и масла не содержат холесте-рина и широко используются в противосклеротической диете.       
       Углеводы в течение дня человек потребляет гораздо больше, чем других пищевых веществ. В то же время резервы их в организме сравнительно малы. Одной из функций углеводов является снабжение организма энергией. Они в различном количестве содержатся в продуктах растительного происхожде-ния: сахаре, хлебобулочных и макаронных изделиях, в бобовых и картофеле. Углеводы есть и в пище животного происхождения – в молоке и молочных продуктах. 
     Избыточное потребление углеводов – распространенная причина наруше-ния обмена веществ. Чтобы избежать ожирения, в первую очередь ограничи-вают потребление сахара, конфет, сладостей и хлебобулочных изделий. Луч-ше всего употреблять тёмный хлеб. 
     Всего в сутки организму требуется: около 60 г. белков, 107 г. жиров, 400 г. углеводов. Это значит, сто в идеале белки должны составлять 12 % суточного рациона, жиры – 30-35%, а углеводы – 50-60%. 
                              Это интересно: в организме взрослого человека за одни

                              сутки расщепляется 125 г. белков, 70 г. жиров и 450 г.

                              углеводов. В ходе переработки этих питательных веществ

                              вырабатывается энергия 12600 Джоуля. Этого вполне 

                              достаточно, чтобы довести до кипения 33 литра ледяной                                 

воды.

         Минеральные вещества. Их значение многообразно. Они являются незаменимой составной частью пищи, их длительный недостаток или избы-ток в питании ведёт к нарушениям обмена веществ.
КАЛЬЦИЙ формирует костную ткань, участвует в процессах возбудимости нервной ткани, мышц, свёртываемости крови. Около 98% кальция содержит-ся в костях и зубах ребёнка. Его недостаток может привести к повреждению костной ткани. Лучшими источниками кальция являются молочные продук-ты. Пол-литра молока или 100 граммов сыра удовлетворяют суточную пот-ребность взрослого человека в кальции. В большом количестве кальций со-держится в петрушке, зелёном луке, фасоли, капусте, злаковых.
Соли ФОСФОРА. Его значение не исчерпывается участием в формировании костей, они необходимы также в обмене веществ и при осуществлении функ-ций нервной и мозговой тканей, мышц, печени, почек. Лучшим источником фосфора являются животные продукты, а также зерновые, бобовые (мясо, ку-ры, рыба, печень говяжья, творог, крупы овсяная, перловая, гречневая, сыр).
МАГНИЙ оказывает влияние на нервную и мышечную деятельность. Маг-нием богаты растительные продукты: пшеничные отруби, орехи, сухофрук-ты (чернослив), морская капуста, овсяная крупа, пшено, укроп, петрушка, салат.

КАЛИЙ играет большую роль во внутриклеточном обмене, способствует вы-ведению из организма воды и натрия. Он необходим для нормальной Дея-тельности мышц, в том числе и сердечной. Если пища разнообразна, то в ней содержится достаточное количество калия.

ЖЕЛЕЗО является составной частью гемоглобина и участвует в процессе ды-хания тканей. Лучше всего всасывается железо, содержащееся в мясе живот-ных и птиц.

ХЛОРИСТЫЙ НАТРИЙ (СОЛЬ) Как правило, человек получает с пищей все необходимые вещества, за исключением хлористого натрия, или поваренной соли – той самой, которая стоит на столе и без которой многие блюда кажут-ся невкусными. Избыточное потребление соли способствует удержанию в ор-ганизме больших количеств воды и загружает ненужной работой сердца и почек. А каковы вообще нормы потребления соли?  Подросткам рекоменду-ют употреблять в среднем 5-10 граммов соли.
ЙОД  С содержанием йода в организме связана деятельность щитовидной железы. А так как мы далеко удалены от моря, с водой, овощами и другой пищей не получаем даже ничтожного количества этого микроэлемента. Поэ-тому некоторые продукты «йодируют». Много йода в морских водорослях и других морепродуктах. 
ВИТАМИНЫ Потребность нашего организма в витаминах не так велика – всего несколько миллиграммов в день. Но если эту маленькую дозу организм недополучает, человек начинает часто болеть и быстро уставать. Говорят, что у него авитаминоз или гиповитаминоз (когда витамин в организм попадает, но его оказывается недостаточно). Особенно велика потребность в витаминах у растущего организма. Чем больше нагрузка на организм, например во вре-мя школьных экзаменов, тем больше нужно ему сил, а значит, и витаминов. Потребляемые нами продукты в целом, за некоторыми исключениями, удов-летворяют потребностям человека в витаминах. Научись делать все возмож-ные салаты, гарниры и вторые блюда из свеклы, моркови, капусты, брюквы, репы, тыквы, кольраби, укропа, петрушки, лука. Не забывай о способах сох-ранения витаминов, а рецепты приготовления блюд найдёшь в любой пова-ренной книге. Помня, что витамины разрушаются при длительной варке, соб-людай такую последовательность закладки продуктов: капуста (квашеная ка-пуста варится 1-11/2 часа, свежая -20-25 минут); морковь (15-25 минут); кар-тофель (нарезанный кубиками - 12-15 минут); шпинат и свежие помидоры   (6 – 8 минут). Овощи для супа рекомендуют наре-зать по возможности оди-наковой толщины и формы. При варке в открытой кастрюле теряется до 20% витаминов, а в закрытой – только 3 – 5%.  Между прочим при варке карто-феля в кожуре витамин С сохраняется лучше, чем в заранее очищенном. Кар-тофель следует помещать в кипящую воду, а чтобы он не разваливался, воду надо предварительно посолить. 

           Очень полезно пить натуральные соки зимой или весной, потому что в них хорошо сохраняются минеральные соли, есть в них и пектиновые вещес-тва и клетчатка, но особенно много  витаминов. Абрикосовый сок содержит калий, необходимый для страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, железо, полезное для больных малокровием, а главное каротина – провитамина А. То же самое можно сказать и про сливовый сок. Многие предпочитают томатный сок. Он прекрасно утоляет жажду и очень полезен. Выпив стакан этого сока, можно удовлетворить суточную потребность в витамине С  и минеральных веществах. В виноградном соке много калия, в яблочном – железа и витамина Р, в соке из крыжовника и малины – меди, в рябиновом и морковном – каротина, а в 100 граммах чёрносмородинового сока содержится 90 миллиграммов витамина С. Чем больше в соках мякоти плода, тем в нём больше витаминов и других полезных веществ.
Рациональное питание

         Говоря о рациональном питании, нельзя не остановиться на вопросах, касающихся недостаточности и излишеств в питании современного человека.   

Известно,  что в настоящее время переедание столь широко распространено, что превратилось в важнейшую медицинскую проблему. Переедание ведёт к ожирению со всеми вытекающими отсюда весьма отрицательными послед-ствиями (перегрузкам сердца и лёгких, помехам в их работе). В настоящее время установлена достоверная и прямая связь между ожирением и такими серьёзными заболеваниями, как сахарный диабет и  гипертоническая болезнь, инфаркт миокарда и даже рак. Оно создаёт благоприятную почву для их возникновения и развития. 
        Переедание имеет вполне объяснимые, более того, исторически «оправданные» причины! На протяжении всей истории существования человеческого общества большинство простых людей, крестьян и рабочих, было вынуждено много работать физически и, в силу недостаточности высококачественной пищи, довольствоваться умеренным питанием, часто с пониженной калорийностью. Из века в век переходила в народе мечта о сы-той и жирной пище. Такая пища была показателем благополучия и счастья. В какой-то мере ситуация изменилась. В результате научно-технической рево-люции во много раз понизилась доля тяжёлого труда – это взяли на себя механизмы и машины. Появилась возможность полного удовлетворения спроса на самое полноценное, с точки зрения прежних идеалов, питание. Люди стали есть такие продукты, как мясо, жиры, сладости и прежде всего сахар, -  в достаточном количестве. И они, повинуясь прежней традиции, по инерции стремились удовлетворить свою извечную страсть наесться досыта, про запас, оказались в ущербной ситуации: пища поступала постоянно с излишком, а получаемая энергия тратилась недостаточно (в силу понижен-ной физической загруженности организма), вследствие чего люди стали полнеть. Итак, излишки высококалорийной пищи (прежде всего мясной и жирной) и недостаток физической нагрузки определяют в настоящее время проблему переедания. Нужно выработать такой регулятор – соз-нательного самоограничения, который будет основываться на знаниях о полезности продуктов, научных данных. Вот почему каждому из нас жизненно важно понять и перестроить свой образ жизни и питания сог-ласно требованиям сегодняшнего дня. Правильное питание - это, прежде всего, знание того, что полезно для организма, а что – нет, затем – пре-творение этого знания в жизнь, то есть приобретение правильных при-вычек, становящихся второй натурой.
       Для правильного питания нужно соблюдать некоторые заповеди:
Заповеди правильного питания

· Определи совместимость блюд, учитывая трёхразовое питание

· Разнообразь свою пищу с учётом того, чтобы она включала 5-10% углеводов, 20 % белков и 30% жиров

· Никогда не ешь больше, чем нужно – вылезай из-за стола чуть раньше того, как почувствуешь сытость

· Готовы пищу так, чтобы свести до минимума количество используемо-го жира (овощи – на пару вместо обжаривания их в масле; курица – на гриле, вместо сковороды; используй для жарки сковороды с тефлоно-вым покрытием)

· Выпивай ежедневно от 6-ти до 8-ми стаканов жидкости, предпочтительнее – воды

· Ешь не торопясь, тщательно пережёвывая пищу, и во время еды не отвлекайся ни на что другое – ни на телевизор, ни на чтение; старайся есть только сидя за столом

· Если в течение дня ты пропускаешь, хотя бы однажды, приём пищи, постарайся обязательно позавтракать

· Купи для себя хорошую книгу, подробно рассказывающую, как и зачем правильно питаться

· Помни, что питание, как и физические упражнения, - одно из величай-ших удовольствий в жизни, так питайся же правильно, чтобы это радо-вало тебя и доставляло истинное наслаждение.

Избегай этих продуктов
· Избегай использовать рафинированный сахар – он не поставляет орга-низму ничего кроме «пустых калорий». Его избыток является домини-рующим фактором в развитии болезни зубов и потери аппетита на есте-ственные виды пищи.
· Избегай белой муки – она не содержит наиболее ценных компонентов зерна
· Избегай использовать продукты с различными химическими добав-ками, такими как консерванты, стабилизаторы вкуса и цвета, подслас-тители и т.д.

· Избегай мяса животных и птицы, в пищу которых добавлялись гормо-ны, стимулирующие их рост и вес.

· Избегай использовать гидрогенизированные жиры и масла, которые в результате содержат много кислот (к ним относится  маргарин)

· По возможности, избегай овощей и фруктов, выращенных с помощью химических удобрений, а особенно – обработанных пестицидами.

· Избегай употреблять острые приправы и стимуляторы (горчица, томат-ный соус, чай, кофе, табак, спиртные напитки)

Режим питания

    Человеческий организм устроен исключительно сложно. Гармоническое равновесие этой сложной системы, находящейся под постоянным воздейств-ием внешней среды, и есть то, что мы называем здоровьем. Важную роль в поддержании нормальной жизнедеятельности организма и его здоровья игра-ет ритм питания.   
      Питание человека регулируется центральной нервной системой. Этим ведает так называемый пищевой центр (центр аппетита) в головном мозгу. А для нормальной и правильной работы этого центра исключительно важен правильный режим питания. Есть надо определённое количество раз в  течение суток и через определённые, строго установленные промежутки времени, по возможности правильно распределяя пищу на каждый из приёмов (как по объёму и калорийности, так и по составу пищевых веществ).

     Надо сказать, что голод и аппетит – это не одно и то же. Голод – это такое физиологическое состояние, когда в кровь перестаёт поступать необходимое для нормальной жизнедеятельности организма человека количество питательных веществ. Аппетит же может появиться при одном виде или даже при воспоминании о вкусной пище (хотя физиологической потребности в новой порции еды в организме в данный момент нет). 
     Ученые доказали, что одноразовое питание вообще неприемлемо: организм человека находится в напряжении, неправильно работает не только пищеварительная система, но и все другие органы человека, особенно нервная система. Двухразовое питание тоже вызывает плохое самочувствие. Человек при таком питании испытывает сильный голод, а усвояемость важнейшей части пищевого рациона – белка – в среднем составляет не более 75% от поступившего в организм. При трёхразовом питании человек ощущает себя лучше, пища съедается с хорошим аппетитом, а усвояемость белка при этом повышается до 85%. При четырёхразовом питании  усвояемость белков остаётся на том же уровне – 85%, но самочувствие человека ещё лучше, чем при трёхразовом. При пяти- и шестиразовом питании аппетит ухудшается и в некоторых случаях снижается усвояемость белка.
     Одним из показателей длительности акта пищеварения служит время удаления пищи из желудка. Установлено, что при нормальной работе желудка и других органов пищеварения процесс переваривания пищи длится около 4 часов. Каждый приём пищи приводит к более или менее выраженному изменению состояния центральной нервной системы. После еды, особенно обильной, наступает некоторая апатия, говоря языком физиолога, падает условно-рефлекторная деятельность. Такое состояние центральной нервной системы, наступающее сразу после еды, длится в зависимости от обилия принятой пищи в течение часа или несколько больше. Потом все эти ощущения сглаживаются, и наконец к концу четвёртого часа пищевой центр приходит в нормальное состояние – вновь появляется аппетит. И если человек, привыкший к режиму, не поест своевременно, у него наступает слабость, снижается внимание, падает работоспособность. Причём в дальнейшем аппетит может исчезнуть. Если систематически запаздывать с едой или есть на полный желудок, нормальная деятельность пищеварительных желез нарушается, пищеварение расстраивается. Более длительный промежуток между приёмами пищи приходится на период ночного сна, но и он не должен превышать 10 – 11 часов. Общим правилом является следующее: между небольшими приёмами пищи интервалы могут быть и короткими (2 – 3 часа), но принимать пищу ранее, чем через 2 часа после предыдущей еды нецелесообразно. В среднем же перерывы между едой должны составлять 4 – 5 часов.   
        Большое значение имеет распределение суточного пищевого рациона, то есть составление меню. Здесь сочетаются вопросы количества пищи, качественного его состава и последовательности в приёме отдельных блюд.

        Общее количество пищи, потребляемой человеком за сутки, вместе с жидкими блюдами и напитками в среднем составляет около 3 кг. Завтрак – первый приём пищи после сна. Во время ночного сна всё съеденное накануне переварилось, все органы тела, в том числе и пищеварительные, отдохнули и создались благоприятные условия для их дальнейшей работы. Учёные, занимающиеся вопросами питания, едины в том, что завтракать надо обязательно, независимо от того, физической или умственной деятельностью занимается человек. Речь может идти только о том, какую часть рациона должен содержать завтрак. Считается, что если человек занимается физическим трудом, то завтрак должен содержать примерно 1/3 часть дневного рациона как по своему объёму, так и по питательной ценности. Сейчас стало модным, особенно среди работников умственного труда, ограничиваться на завтрак чашкой кофе или чая. Ссылаются при этом на отсутствие времени и аппетита. И то и другое – результат неправильного образа жизни, общего режима, в том числе и режима питания. Наведение порядка в режиме питания (как впрочем, и во всём образе жизни) вполне в силах человека, и тот, кто хочет, может преодолеть вредную привычку неправильно питаться.          
Опрос учащихся по проблеме правильного питания

        Для того чтобы выяснить правильно ли питаются мои одноклассники, я провёл среди них анкетный опрос.

	АНКЕТА

1. Что из еды ты любишь больше всего?

2. Завтракаешь ли ты?

3. сколько раз в день ты ешь?

4. Ты предпочтёшь плотно поужинать или легко пообедать?

5. Часто ли ты ешь всухомятку?

6. Ешь ли ты суп?

7. Ты бы хотел питаться правильно?


        Больше всего ребята любят: курицу жареную - 9 человек; картошку жареную, фри, толчёную – 6 человек; макароны – 2 чел.; суп (борщ) – 2 чел.; сладкое  - 3 чел.; некоторые любят творог, гренки, котлеты, отбивные, плов, фруктовый салат, пиццу.
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   18 ребят понимают, как важен для человека завтрак. 4 чел. – завтракают иногда, а 5 – совсем не завтракают.
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         16 человек выбрали правильный режим питания, потому что едят в день 3-4 раза. 7 ребят кушают всего два раза, что не очень правильно. Трое кушают 5 раз в день, и рекорд составил один человек – он ест 7 раз. 
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 А вообще режим питания при каких либо заболеваниях и диетах рекомендует врач.
    12 ребят предпочитают еду всухомятку, 11 – не едят всухомятку совсем. Четверо из ребят редко, иногда или когда как едят всухомятку.
Только трое ребят из класса не едят супов, остальные их едят или с удовольствием, или потому что заставляют (3-4 чел.)
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       Из опроса ребят можно сделать вывод, что многие придерживаются правильного режима питания, но не всегда это у них получается. Нужно много узнать, чтобы избегать ошибок в здоровом питании. Не хочет научиться правильно питаться один человек из класса.  Двое  ребят не очень хотят придерживаться режима питания, один человек ещё не осознал в чём суть правильного питания, а остальные ребята  положительно отозвались на этот вопрос анкеты.
         Я предлагаю меню на неделю в соответствии с теми требованиями, о которых я  рассказал в своей работе.

Меню на 7 дней
1 день

Завтрак: омлет, сок.
Обед: борщ, котлеты, картофельное пюре, солёный огурчик, компот из чернослива.

Полдник: фрукты

Ужин: салат морковный с курагой, отбивная, гречка, кисель.

2 день

Завтрак: яйца с рыбными консервами, чай
Обед: салат из капусты с черносливом, гороховый суп, плов, ягодный морс.

Полдник: ватрушка, йогурт

Ужин: шницель с глазуньей, гренки,  сок

3 день
Завтрак: макароны с сосисками и сыром, кофе с молоком
Обед: салат «Винегрет», суп харчо, курица с рисом, компот из клубники
Полдник: яблочный рулет, сок

Ужин: гуляш из говядины, пицца, кисель яблочный
4 день

Завтрак: творожная запеканка со сгущёнкой, чай

Обед: уха из рабы, рыба в кляре, булочка, морс
Полдник: пирожное, сок
Ужин: салат «Оливье», рыбный пирог, фрукты, компот из сухофруктов
5 день

Завтрак: оладьи со сметаной, какао
Обед:  суп «Рассольник», тефтели с рисом, пирог с мясом, компот
Полдник: фрукты
Ужин: пельмени сибирские с мясом, чай
6 день

Завтрак: вареники с творогом, йогурт
Обед:   овощной салат, куриный суп с домашней лапшой, зразы, картофель фри, компот
Полдник: фруктовый салат
Ужин: чебуреки, мороженое, сок
7 день

Завтрак: сосиски с сыром, молочный коктейль
Обед: заливная рыба, свекольник, котлета, гречка, блины фаршированные, чай
Полдник: пирог с вишней, сок
Ужин: голубцы с мясом, компот
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