Введение

У каждого народа на протяжении тысячелетий сложилась свои культуры питания, появились особые привычки, зависящие от вида и разнообразия продуктов, которые имелись в его распоряжении. Человек менялся одновременно с образом питания: от собирания плодов и охоты, скотоводства и земледелия к промышленному производству продуктов.

Среди обилия блюд и продуктов, которые нам представляет современное общество, очень сложно выбрать действительно подходящую пищу. Этого не дано от рождения, этому надо учиться. Только немногие из людей могут сделать правильный выбор. Если наблюдать за тем, как питаются в слаборазвитых странах, становится ясно, что там нет особого выбора. Ещё и по сей день некоторые племена ведут первоначальный образ жизни, как например бушмены в пустыне Калахари. В некоторых обществах большинство продуктов питания получают при обработке земли. Выращивают те растения, которые лучше растут в данном регионе и дают самый высокий урожай. Так, например, тропические страны весьма благоприятны для выращивания фруктов и съедобных корнеплодов. В течение года можно снять несколько урожаев, поэтому население обеспечено растительной пищей круглый год. В таких обществах существует довольно надёжный источник питания, однако пища очень однообразна. Съедобные бобовые и корнеплоды богаты углеводами, но остальных питательных веществ им недостаёт. Злаки содержат много питательных веществ, но их урожайность зависит от климата и погодных условий, и поэтому урожая часто бывает недостаточно.

Вопреки всем сложностям традиционные культуры питания удовлетворяли потребности людей в энергии и давали им все необходимые питательные вещества.

Сложившиеся культуры питания могли существовать веками. Если же изменялись обстоятельства и условия, привычная до этого пища и сложившийся способ питания перестали удовлетворять человека. Это случилось неоднократно, особенно когда в страны ввозили неизвестные до того продукты - сахар и алкоголь. Приблизительно треть населения в индустриальных странах имеет избыточный вес - и только лишь по причине неправильного питания. В современном обществе становится всё более очевидным, что следует учиться выбирать подходящую пищу. Из всего многообразия доступных продуктов и блюд мы должны выбрать подходящую пищу. Из всего многообразия доступных продуктов и блюд мы должны выбрать те, которые наиболее полезны для здоровья в тех условиях жизни, что диктует нам сегодня окружающая среда, которую мы 
создаём сами. Когда-то нас ограничивала природа, теперь же мы сами обязаны устанавливать границы.


Продукты в сбалансированном питании



          
Болезни, возникающие как следствие недоедания (дистрофия, авитаминоз, гиповитаминоз, дефицит минеральных веществ) - это болезни бедности и недостатка знаний; переедание (избыточный вес)- последствие жизни в цивилизованном обществе (первичные причины полноты).                                               

Вследствие перехода от первичного смешанного питания вегетарианского характера через чистые формы питания вегетарианского типа к образу питания, содержащему мало овощей и фруктов и много сладостей, жиров и алкоголя, человек получил дополнительные болезни цивилизации- заболевания пищеварительных органов, нарушения обмена веществ, болезни, ведущие к вырождению.    
Питание-фактор риска возникновения хронических    

                    заболеваний
Многочисленные эпидемиологические исследования показали, что от 70 до 90% факторов, вызывающих болезни цивилизации или способствующих их возникновению, находится в нашем повседневном окружении. Продукты питания как часть окружающей среды играют в этом существенную роль. Влияние наследственности в возникновении наиболее частых хронических заболеваний различно, однако в целом не столь значительно, как влияние внешних факторов.

В определённом окружении обычно взаимодействуют несколько факторов риска, которые вызывают хронические заболевания или же способствуют их возникновению. Можно также отметить, что фактор из нашего окружения может одновременно оказывать воздействие на несколько факторов риска, укрепляя или ослабляя их влияние. Это можно проследить на примере связи между физической активностью или её отсутствием и избыточным весом.

Хотя хронические болезни поражают различные системы органов и различаются по возникновению и развитию, факторы риска из нашего окружения в отношении некоторых болезней являются общими (неправильное питание, курение, алкоголь, кофе, недостаток физической активности, загрязнение окружающей среды, включая продукты и воду). В частности, это относится к факторам питания. Наглядный пример - факторы риска возникновения сердечно-сосудистых онкологических заболеваний. Эти болезни – причина почти 70% смертельных исходов. Тот факт, что питание играет особую роль в профилактике хронических заболеваний, доказывают меры, принимаемые при повышении кровяного давления, которое также является важным фактором риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Кроме того, повышение уровня содержания холестерина, важнейший фактор риска развития атеросклероза в достаточной степени зависит от неправильного питания, а также от отсутствия физической активности.
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Каким должно быть питание? 
Питание должно быть адекватным, сбалансированным, экологически чистым и разнообразным. Только такое питание является синонимом понятия «здоровье». Те же, кто живёт минутным успехом и пренебрегает данными законами, к вопросам питания относятся, по меньшей мере, несерьезно. Например, люди большого спорта, звёзды подиумов и т.д. запредельно используют так называемые резервы здоровья. У многих молоденьких девушек на первом месте - стремление достичь «барбиобразной» красоты, и прежде всего за счёт питания. При этом полностью игнорируется тот факт, что тип девушки-тростинки вовсе не отечественный, не славянский.

Между тем любой организм вплоть до периода увядания должен развиваться, и это развитие обеспечивается питанием.

Питание должно быть адекватным. Адекватность - значит соответствие. В данном случае, поскольку здоровье человека на 20% зависит от генетики, питание должно быть адекватным по генетике. То есть питание должно соответствовать традициям, характерным для конкретного этноса. Всё что неадекватно, то чужеродно для организма. Сегодня 60% всех потребляемых у нас продуктов являются именно чужеродными, несоответствующими национальным традициям, а значит – и генетике. Русский человек испокон веков ел каши, щи и супы, картошку с мясом – именно на такую пищу у нас эволюционно отобраны соответствующие ферменты.

Питание экологически чистое, значит, прежде всего, натуральное. Поэтому, безусловно, предпочтение нужно отдавать натуральным продуктам, а не зарубежной консервации в ярких упаковках. Очень важно сохранить нормальный биоценоз микроорганизмов в кишечнике. Этому способствует употребление таких продуктов, как кефир, бифидум и лактобактерин. Без них в условиях экологического кризиса просто не обойтись.

Питание должно быть разнообразным. Нельзя всё время есть одно и то же, необходимо употреблять разные продукты.

Питание сбалансированное – это достаточное количество в нём белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ. Белки должны быть как животного, так и растительного происхождения. Из животных белков наиболее полезна рыба, предпочтительно речная (из морских – треска), очень полезны молочные продукты, особенно творог. Из жиров исключительно полезно растительное масло, но не то, которое продают в красивых импортных бутылках, а наше, нерафированное.

Важное место в питании занимают и углеводы. Их нужно есть много и с клетчаткой (в виде овощей и фруктов), которая не переваривается, а служит средством очистки организма. 



Вредные привычки в питании.

Современные вредные привычки в еде являются следствием недостаточно серьёзного отношения к значению правильного питания для здоровья: поедание «быстрой» и «дорожной» пищи и напитков, постоянная спешка людей в цивилизованном мире, недостаточные знания в области правильного питания и приготовления здоровой пищи. 

Если к нерегулярному питанию (пропускам основных приёмов пищи), привычкам есть стоя, на ходу, при управлении автомобилем, в шуме, манере быстро заглатывать не пережёвывая, добавить ещё плохое качество самой пищи, то неудивительно, если состояние здоровья может ухудшиться.





«Junk Food»
Это американский термин, употребляемый по отношению к «пустой» пище, высококалорийной, биологически малоценной, с низким содержанием питательных веществ. Это пища обычно более жирная, с большим содержанием углеводов: различного рода выпечка, содержащая сахар и жиры, спагетти, картофель-фри, гамбургеры, хот-доги и т.п. Это, прежде всего, быстро приготовленная пища (fast food) и пища, продаваемая на улице (street food).
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Быстро приготовленная еда стала пользоваться большой популярностью из-за увеличивающихся темпов жизни людей в современном мире, постоянной спешки. Ранний подъём по утрам, быстрый уход на работу, нежелание, а зачастую и невозможность уделять достаточно времени готовке вынуждает современного человека питаться наспех. Еда «быстрого приготовления» и «уличная еда» как нельзя лучше соответствует всем этим условиям: её можно легко приготовить из полуфабрикатов, разогреть, её можно съесть на ходу, стоя или быстро перекусив в ресторане типа «Макдональдс».

Но эта пища не соответствует требованиям здорового питания. Такая еда

Удовлетворяет голод, но не может дать человеку вещества, необходимые

Ему для нормальной жизнедеятельности. Именно «быстрая еда» приводит к полноте, различным заболеваниям пищеварительной системы, и тем более не пригодна для лечебного и диетического питания. Доступность подобной пищи приводит к вредной привычке есть «от нечего делать», не для здоровья, а потому что «хочется». 



Исследовательская часть
Цель работы: На основе изученных медицинских карт учащихся 10 классов гимназии №122 выявить учащихся, страдающих избыточным весом, а также хроническими заболеваниями пищеварительной системы.

В своей школе мне удалось провести исследование среди 10 классов, цель которого была установить количество учеников, страдающих избыточным весом, а также страдающих хроническими заболеваниями, такими как: хронический гастродуоденит, хронический холецистит, гипотрофия. В 10-ых классах учатся 135 учеников. Всего в параллели 5 классов.

В ходе проведённых мною исследований на базе гимназии №122 и проанализировав распространённость болезней среди подростков 15-17 лет в районах и городах Республики  Татарстан, были сделаны следующие выводы:
1. Заболеваний пищеварительной системы выше в городе Казани, чем в Набережных Челнах

2. Среди районов самый высокий пик заболеваний пищеварительной системы в Северном районе

	РАСПРОСТРАНЕННОСТЬ БОЛЕЗНЕЙ СРЕДИ ПОДРОСТКОВ 
(15-17 ЛЕТ) В РАЙОНАХ И ГОРОДАХ РЕСПУБЛИКИ ТАТАРСТАН                                          В  2006 г.                                                                     на  1000 
                       соответствующего населения

	
	
	

	Наименование районов и городов
	Заболевания пищеварительной системы, растройства питания и нарушения обмена веществ
	Болезни органов пищеварения

	Итого по республике
	64,6
	190,9

	
	
	

	Казань
	79,5
	304,1

	Наб.Челны
	53,0
	144,2

	
	
	

	Северо-Западный р-н
	71,6
	179,8

	Арский
	60,8
	222,0

	Атнинский
	117,9
	309,3

	Верхне-Услонский
	11,8
	81,8

	Высокогорский
	67,9
	182,0

	Зеленодольский
	97,8
	155,5

	Лаишевский
	13,6
	212,3


	Пестречинский
	57,1
	177,5

	
	
	

	Северо-Восточный р-н
	56,1
	149,6

	Агрызский
	129,6
	272,3

	Ахтамышский
	20,5
	88,9

	Елабужский
	25,0
	183,9

	Заинский
	98,9
	100,9

	Менделеевский
	11,4
	165,7

	Мензелинский
	21,9
	80,2

	Муслюмовский
	179,2
	186,0

	Нижнекамский
	45,8
	124,7

	Сармановский
	70,0
	215,2

	Тукаевский
	80,5
	234,0

	
	
	

	Юго-Восточный р-н
	51,9
	151,8

	Азнакаевский
	39,2
	121,5

	Альметьевский
	59,9
	115,0

	Бавлинский
	55,5
	171,1

	Бугульминский
	42,4
	62,4

	Лениногорский
	49,0
	356,5

	Ютазинский
	83,7
	153,2

	
	
	

	Южный
	57,2
	124,8

	Аксубаевский
	130,7
	262,0

	Алексеевский
	46,2
	72,0

	Алькеевский
	61,2
	125,5

	Новошешминский
	83,7
	368,1

	Нурлатский
	43,1
	108,9

	Спасский
	26,5
	46,0

	Черемшанский
	110,5
	60,9

	Чистопольский
	29,3
	77,1

	
	
	

	
	
	

	Северный
	86,2
	171,7

	Балтасинский
	64,9
	106,3

	Кукморский
	44,1
	181,9

	Мамадышский
	87,1
	156,2

	Рыбно-Слободский
	141,1
	203,1

	Сабинский
	140,3
	128,1

	Тюлячинский
	64,4
	390,2

	
	
	

	Юго-западный
	54,1
	114,1

	Апастовский
	26,5
	59,4

	Буинский
	21,9
	79,5

	Дрожжановский
	72,2
	137,8

	Кайбицкий
	70,9
	92,7

	Камско-Устьинский
	39,4
	185,6

	  Тетюшский
	113,3
	  156,4


Результат исследования показал, что из 135 человек хроническими заболеваниями страдает большее количество учеников, чем избыточным весом.





10 класс (135 человек)
	Заболевания
	кол-во учеников

	ожирение
	8

	гастродуоденит
	14

	хр. холецистит
	32


Причинами ожирения являются:
1. крайне редкие занятия физкультурой

2. малая подвижность (гиподинамия) 

3. малое времяпровождение на свежем воздухе

4. неправильное питание

Дети в возрасте от 15-17 лет страдают желудочно-кишечными заболеваниями, а всё из-за неправильного питания.

Утром перед школой их накормят родители, дав им деньги на школьный обед. Вместо этого ученики идут в различные киоски, магазины, супермаркеты, чтобы купить себе чипсы, Coca-Colu, шоколад. А ведь именно сладости вызывают такую реакцию на организм. Поэтому родителям, в первую очередь, нужно обратить особое внимание на правильное, сбалансированное питание своих детей. Для этого существуют множество книг, в которых подробно написано, как нужно питаться, какое меню должны соблюдать люди, страдающие желудочно-кишечными заболеваниями и избыточным весом.
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Рекомендации:

· ешьте разнообразную пищу, поддерживайте нормальный вес;

· придерживайтесь рациона с низким содержанием жиров, насыщенных жирных кислот и холестерина;

· включайте в рацион больше овощей, фруктов и продуктов из злаковых растений;

· ограничивайте употребление соли, сахара.
Залогом хорошего здоровья является соблюдение основных правил приёма пищи: есть сидя, регулярно, желательно в одно и тоже время, определённое количество раз в день (например, три-четыре раза), принимать пищу в спокойной и расслабляющей обстановке, медленно и тщательно пережёвывая, и (что очень важно) стараться как можно более разнообразно питаться, естественно ограничивая себя в «спорных» продуктах и регулируя количество пищи.
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Тезисы:

Цель работы:

На основе изученных медицинских карт учащихся 10 классов гимназии №122 выявить учащихся, страдающих избыточным весом, а также хроническими заболеваниями пищеварительной системы.

Задачи:

1. Изучить медицинские карты учащихся 10 классов;

2. Провести социальный опрос среди учащихся 10 классов на жалобы пищеварительной системы;

3. В ходе изученных медицинских карт выявить количество учеников с избыточным весом;
4. Изучить распространённость болезней пищеварительной системы среди подростков 15-17 лет в районах и городах Республики Татарстан в 2006 году.

Выводы:

Причинами ожирения являются:

1. крайне редкие занятия физкультурой

2.    малая подвижность (гиподинамия) 

3.    малое времяпровождение на свежем воздухе

4.    неправильное питание
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