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Красноярский край  Ачинский район
Правильное питание – залог здоровья

(исследовательская работа)

Выполнила: Пергунова Надежда
Научный руководитель: учитель математики

 и информатики Грекова Т.А.

Цель исследования:

· Выяснить, как организовано питание школьников. 

Соблюдают ли школьники правильный режим и рацион питания.
Задачи исследования:
· Выявить уровень соблюдения школьниками режима и рациона питания

· Определить уровень соответствия режима и рациона питания школьников требованиям, предъявляемым специалистами
· Выявить зависимость наличия у школьников  хронических заболеваний  от режима и рациона питания 

· Создать памятку для учащихся и родителей

Методы и приемы исследования:
· Поиск информации в различных источниках 
· Анкетирование учащихся
· Беседа с учащимися и родителями
· Опыты

· Наблюдение 

· Эксперимент 

Участники исследования:
· Учащиеся школы

· Родители 
· Зав. ФАП   
Научный руководитель: учитель информатики и математики   Грекова Т.А.
Вывод:
Основными причинами многих хронических заболеваний являются: неправильное питание, стрессы, нервные перенапряжения, алкоголь, курение. Первое место в этом списке занимает неправильная организация режима и рациона питания. Исследования, проведенные в нашей школе, еще раз это подтвердили. 

Введение
Детство самый важный этап в жизни человека, фундамент всей его судьбы, его здоровья. Согласно исследованию специалистов 75% болезней взрослых заложено в детстве. За последние 10 лет число российских школьников, обедающих на переменке в столовых, сократилось на 30%. Сейчас только каждый четвертый (23%) школьник получает горячую пищу 2-3 раза в день, что необходимо для детского организма. Неполноценное питание значительно снижает развитие умственных процессов у ребенка. [6]         
За последние годы среди выпускников российских школ не выявлено ни одного абсолютно здорового учащегося. Об этом заявил президент Российской академии медицинских наук  Михаил Давыдов. По его данным, еще до начала обучения в школе около 50 процентов детей имеют различные отклонения в состоянии здоровья, а более 20 процентов страдают хроническими заболеваниями. «От начальных классов к старшим доля хронических заболеваний у детей продолжает расти», - заявил Михаил Давыдов. С 1995 по 2005 год среди хронических заболеваний на первое место вышли болезни органов пищеварения, удельный вес которых увеличился вдвое; в 4,5 раза выросла доля хронических болезней нервной системы, по-прежнему третье место занимают болезни костно-мышечной системы, отметил президент Российской академии медицинских наук. [6]         
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По словам всем известного,  доктора Рошаля, здоровье школьников было хуже только во время войны и революции.                        Основные причины неполноценного питания детей – низкие доходы семей и отсутствие соответствующих знаний у родителей.  Дети недополучают с пищей белок, кальций, йод и витамины. Причем дефицит кальция наблюдается у каждого третьего ребенка, а дефицит одного или нескольких витаминов фиксируется у 90% детей. Это, как считает, академик, неудивительно, учитывая, что из 1 млн. 200 тысяч новорожденных одна треть ежегодно рождается  в семьях с доходом ниже прожиточного минимума. А потребление молока с 1990 года в нашей стране снизилось на 75% [6] ,      а   в Красноярском крае на 50%. [5] (рис.1)        
Рис.1

По данным доктора медицинских наук Екатерины Трошиной среднее потребление йода жителями России сегодня составляет 40-80 мкг в день при норме 150-200 мкг. Для сравнения, жители США ежедневно получают 500-600 мкг йода, а Японии – 800-900 мкг. Столь серьезный дефицит йода сказывается на умственном развитии  детей, приводит к врожденным аномалиям, заболеваниям щитовидной железы, сердечно-сосудистым заболеваниям. В итоге, ежегодно в эндокринологической помощи нуждается более 1,5 млн. взрослых и 650 тысяч детей с различными заболеваниями щитовидной железы, при этом в отдельных регионах частота возникновения эндемического зоба достигает 98%. 
     Неполноценность питания детей и взрослых проявляется не только в дефиците тех или иных продуктов, но и в их избытке. Традиционно в России потребляют слишком много хлеба и сахара. Одновременное снижение физической активности, особенно в школьном возрасте, приводит к тому, что число тучных детей растет из года в год, и уже достигло 12-13%. Кроме того, из-за недостатка кальция и дефицита движения растет число заболеваний опорно-двигательного аппарата детей. [6]         

Очень важно соблюдать режим питания в детском возрасте. В этот период организм человека развивается, растет и ему необходимы для этого питательные вещества. Очень важно соблюдать  правильный режим  и рацион питания. 
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Рацион питания должен отвечать следующим требованиям: 

- обеспечивать постоянство массы тела и соответствовать возрастным нормам человека данного телосложения;
- обеспечивать нормальную работу органов пищеварения;

- содержать все необходимые питательные вещества в нужном ассортименте;

- правильно сочетать высококалорийные и низкокалорийные продукты. [1]         

Выясним, как организовано питание среди школьников, определим уровень соответствия их режима и рациона питания тем нормам, которые предъявляют специалисты в этом вопросе. Представляем результаты исследования, проведенные в школе. В исследовании приняли участие учащиеся 1-11 классов. 


 Первый вопрос, который был задан ребятам «Сколько раз в день вы питаетесь?». Специалисты утверждают, что школьники 1-6 классов должны обедать каждые три часа, 7-11 классов – каждые четыре часа. [4]    Таким образом, речь идет о 4 - 5-разовом питании. Принимать пищу нужно в одно и тоже время. Отрицательно сказывается на аппетите еда урывками и много раньше установленного времени. Подобные нарушения в режиме ведут к потере аппетита и расстройству пищеварения. [3]         

Как показал опрос, проведенный в нашей школе, 60% учащихся начальных классов питаются только 3 раза в день (в том числе 1 раз в школьной столовой) и не всегда это горячее питание. . 49% опрошенных учащихся  6-11 классов отмечают, что питаются 4-6 раз в день и 42 % - 3 раза в день. Кроме того, 56% ответили, что не придерживаются никакого режима питания и едят когда захотят до 11 часов вечера. Многие участники исследования отметили, что последний раз они принимают пищу перед сном или называют очень позднее время. 

 На вопрос «Завтракаете ли вы?» ответили  «да»   77 % всех опрошенных учащихся, «нет» - 7%, «иногда» - 16%. 
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                                                                      Рис.1
На вопрос «Что вы обычно едите на завтрак?» ребята дали следующие ответы:

- чай с конфетами или печеньем (35%)
-чай, кофе с бутербродом (56%)
-чай с макаронами (14%)
-лапша Ролтон (14%)
-каша (21%)
-йогурт (7%)

Специалисты утверждают, что на завтрак следует употреблять одно горячее блюдо, хлеб с маслом, чай, кофе или горячее молоко, яйцо всмятку, фрукты 

На вопрос «Всегда ли у вас на обед первое и второе блюдо?» большинство опрошенных ответили «нет». По мнению специалистов, обед должен состоять из двух – трех блюд (первое – щи, борщ, суп; второе – мясное или овощное рагу, каша; третье – витаминизированные напитки). Употребление только второго блюда не вызывает достаточного отделения желудочного сока, пища долгое время задерживается в пищеварительном канале, подвергается брожению и раздражает слизистую оболочку. С течением времени такое неправильное питание приводит к болезненным изменениям в аппарате пищеварения. [3]         
Большое значение в рационе питания уделяется фруктам и овощам. Специалисты рекомендуют следующий суточный объем этих пищевых продуктов в зависимости от возраста:
	Возраст 
	Овощи разные
	Фрукты свежие

	7-10 лет
	275 г
	150-300г

	11-13 лет
	300г
	150-500г

	14 – 17 лет
	350г
	150-500г
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85% участников исследования  употребляют овощи (овощные салаты) 1-2 раза в неделю, 15% - каждый день, круглый год.
56% опрошенных отметили, что редко употребляют свежие фрукты, 22% - очень редко и 22% - ежедневно.  (Рис.2) В основном  в рацион питания входят  яблоки.

                                                                         Рис.2

Ученые многих стран проводят исследования, связанные с питанием человека. По мнению ученых, есть продукты, которые влияют на интеллект. Они называют пятерку «умных» продуктов: клюква, черника, свекла и капуста, а также жирная рыба и шпинат. В США ученые установили, что самые подходящие белки для повышения интеллекта находятся в фасоли. Далее по значимости располагаются такие продукты, как яйцо и мясо. Американские ученые отмечают йогурт. Ну и рыба, которую для умственной полноценности и просветленности следует употреблять раз в три дня. [4]         

Участникам исследования был задан вопрос «Употребляете ли вы рыбу? Как часто?». 18% ответили – «часто», 49% - «редко», 33% - «никогда», «не люблю».(Рис.3)
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                                                                        Рис.3
Белки – часть пищи, наиболее важная для растущего организма. В животных белках молока, яиц, творога, сыра содержатся все незаменимые аминокислоты и в нужном соотношении. Молочные продукты обеспечивают потребности организма в кальции и фосфоре. 

 На вопрос «Любите ли вы молочные супы, каши? Как часто употребляете?» 21% опрошенных школьников ответили «часто», 72% - «редко», 7% ответили – « не употребляю», «не люблю». (Рис.4)
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                                                                      Рис. 4

 Однако такие продукты как молоко, творог, сметана, сыр, йогурт, а также сухофрукты являются источниками кальция. А отказ от молочных продуктов и их отсутствие в рационе питания, предпочтение молочным напиткам  газированных приводят к серьезным заболеваниям костной системы. Кальций жизненно необходим растущему организму. [7]         

Продукты, которые мы употребляем, не всегда содержат необходимое для детского организма количество витаминов и минеральных веществ. Поэтому, многие родители покупают в аптеках и дают детям  витамины, чтобы поддержать детский организм. 49% участников исследования отметили, что «часто» употребляют различные витамины, 26% - «редко» и 25% - «никогда». (Рис.5)
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Кроме того, 74% опрошенных школьников ответили, что очень редко пьют фруктовые соки и компоты. 

                                                              Рис.5
Спросив ребят о посуде, которой они пользуются, выяснилось: 68% пользуется фарфоровой посудой, а 32% - пластмассовой. Специалисты в области питания  утверждают, что кружки и тарелки из пластмасс не желательны, так как в горячую пищу из пластмасс выделяются, хотя в небольших количествах, различные химические вещества. Среди них могут оказаться такие, которые организму ни к чему. [3]         
На вопрос «Какую воду вы используете для питья (кипяченную, сырую)?» 98% участников исследования ответили «сырую». В нашем населенном пункте в бытовых нуждах используется водопроводная вода и грунтовая  колодезная. Большая часть населения использует водопроводную воду. Исследуем пробы воды,  взятые из разных источников. Какую же воду лучше употреблять для питья?!

Вода, пригодная для питья, не должна содержать механических примесей, вредных соединений, болезнетворных микробов. Это, конечно, не значит, что вода для питья должна быть дистиллированной. В природе абсолютно стерильную воду найти практически невозможно. Необходимо только, чтобы микроорганизмов было немного. [1]    
         Проведя опыты на бактериологический анализ воды; на наличие в воде органических веществ; на замораживание и испарение проб воды; наблюдения за водой из различных источников, делаем вывод, что наиболее пригодная вода в нашем селе это грунтовая колодезная вода. Однако любую воду для питья все-таки лучше кипятить или фильтровать.     
Учащимся старших классов были предложены вопросы, касающиеся употребления алкогольных напитков. Результаты опроса показали, что еще до школы, в начальных классах  многие подростки при разных обстоятельствах узнают  вкус алкоголя.  Первое знакомство с алкоголем происходит либо случайно, либо его дают «для аппетита», «лечат вином» или же ребенок сам из любопытства пробует спиртное (мотив, присущий главным образом мальчикам). 4% опрошенных отметили, что узнали вкус алкоголя в дошкольном возрасте; 14% - в 7-9 классах, 57% - в 9-11 классах. Только 14% школьников отметили, что не знакомы со вкусом алкоголя.

Проведем эксперимент на воздействие алкоголя на растения. На рис.6 видим снимок, сделанный в первый день эксперимента.

Это здоровое живое растение, которое в течение определенного времени вместо воды  будет поливаться пивом (4% алкоголя).  На рис.7 видим это же растение через 20 дней. Обратим внимание на листья и стебли. Листья пожухли, стебли цветочного растения пожелтели. Кроме того, земля покрылась плесенью. 
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             Рис. 6                                                         Рис.7                                                      Рис.8

        Последний снимок был сделан через 30 дней после начала эксперимента. Растение погибло (рис.8). Проведенный эксперимент очень хорошо моделирует влияние алкогольных напитков на здоровый организм. Прошел месяц и от живого организма остались желтые сухие листья и стебли. 

         Обратившись за необходимой информацией в сельский медпункт, получаем следующие сведения. Количество детей школьного возраста, имеющих хронические заболевания в  2005 году – 89% от общего числа осмотренных, в 2006 году – 100%.
         Из диаграммы (Рис.9) видно, что за год численность учащихся, имеющих заболевания пищеварительных органов и щитовидной железы, выросла в 2-4 раза.
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                                                                          Рис.9
          Среди хронических заболеваний у учащихся нашей школы на первое место в 2005-2006 году вышли заболевания органов пищеварения; на 2 место в 2005 г – заболевания нервной системы, в 2006 г – заболевания костно –мышечной системы; на 3 место в 2005 г – заболевания органов дыхания, в 2006 г – заболевания нервной системы. (Рис. 10) Результаты исследования показали, что в начальной школе ребята еще не могут правильно заботиться о своем здоровье. Поэтому больше отклонений в режиме и рационе питания наблюдается в 1 - 5 классах. К старшим классам школьники уже приобретают серьезные заболевания. Ребятам нужна помощь и внимание взрослых.
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Рис.10

  Вывод:   
          Основными причинами многих хронических заболеваний являются: неправильное питание, стрессы, нервные перенапряжения, алкоголь, курение. [1]  (Рис. 11)   Первое место в этом списке занимает неправильная организация режима и рациона питания, которая приводит к возникновению серьезных хронических заболеваний уже в школьном возрасте.  Исследования, проведенные в нашей школе, еще раз это подтвердили. 

[image: image2]
Рис.11
Информационные источники
1. Колесов Д.В., Маш Р.Д. Основы гигиены и санитарии. – М.: Просвещение, 1989

2. Матюшонок М.Т., Турик Г.Г., Крюкова А.А. Физиология и гигиена детей и подростков.- Минск, «Вышэйшая школа», 1975

3. Хрипкова А.Г. Мир детства: Младший школьник, М.: Педагогика, 1981

4. Газета «Сибирские разносолы», № 8, 2006

5. СD Большая   энциклопедия Кирилла и Мефодия, 2005

6. http://news.1september.ru. Здоровье детей

7. Газета «Копилка здоровья», № 34, 2006

Содержание

Введение…………………………………………………………………………………стр.3
Результаты исследования «Питание школьников»……………………………………стр.4
   Выводы…………………………………………………………………………………...стр.8
   Литература……………………………………………………………………………….стр.9
   Приложения………………………………………………………………………………стр.10













































Хроническое заболевание 





Курение





Употребление алкоголя





Нервные перенапряжения





Стрессы





Неправильное  питание





Здоровье 

















[image: image14.emf]2%

6%

4%

15%

6%

11%

4%

9%

0%

2%

4%

6%

8%

10%

12%

14%

16%

холециститгастритзоб энд.

ожирение

2005

2006

