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Описание работы: Правильное питание – условие здоровья, неправильное приводит к болезням.  «Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть». Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддерживания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло). Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). А в третьи – фрукты и овощи – содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться ( ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы). Если неукоснительно следовать принципам здорового питания, которых придерживались люди с незапамятных времен, можно сохранить и обрести здоровье. Переосмыслив свое отношение к процессу еды, качественно изменив технологию приготовления пищи и ее состав, можно решить многие проблемы со здоровьем – избавиться от заболеваний пищеварительной системы, сердечно-сосудистых, кожных и легочных болезней, нормализовать обмен веществ.
Тема: «Питание – необходимое условие для жизни человека».
Цель: обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в гимназии, сформировать у него необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.

 Согласно Библии, с начала сотворения мира и человека прошло около восьми тысяч лет. Ученые же на основании ископаемых находок полагают, что первые люди появились на десятки, сотни и даже миллионы лет раньше. Если интеллект все дальше и дальше уводит человека от его звероподобных предков, то пищеварительная система, наоборот, сближает его с царством зверей, из которого он, по мнению ученых, вышел.
· Причин человеческих недугов огромное количество. Причем в большинстве из них виноват сам человек. Это особенно хорошо видно на примере питания.

· Человек как определенный вид животного миллионы лет назад преимущественно питался растительной пищей. Но постепенно образ его жизни менялся: появилась охота, а потом и скотоводство, что внесло в рацион его питания животные продукты, которые постепенно начали вытеснять растительные. Кроме того, стали появляться продукты, которых в природе не было, - сыры и творог из молока животных, а также продукты брожения растений – вино, алкоголь, пиво.

· Процесс приготовления пищи на протяжении тысячелетий был индивидуальным, домашним и в значительной мере сохранял натуральный комплекс биологически активных веществ «живой» пищи.

· В последние 150 лет технический прогресс коренным образом преобразил характер питания. Это выразилось не только в сужении естественного набора пищевых продуктов, свойственных человеку как виду животного (так называемое видовое питание), но и в замене продуктов на такие, которых нет в природе и которым пищеварительная система человека не приспособлена. Особенно этому процессу способствовала кулинария. Появились рафинированные продукты ( их легче хранить и готовить) широко стал применяться термическая обработка, в пищу начали вводиться многочисленные добавки: консерванты, красители, эмульгаторы, антибиотики и др.

· В современном обществе практически все население стало питаться неестественным образом, что привело к многочисленным «болезней цивилизации». В первую очередь, это избыточный вес, избыток жира в крови, высокое кровяное давление, диабет, подагра (повышенное содержание мочевой кислоты) и кариес.

· Следствием атеросклероза (закупорки артерий жировыми бляшками) является инфаркт сердца и инсульт сосудов головного мозга (приводящий к параличу) – широко распространенные заболевания, принявшие формы эпидемий.

· Из-за того, что человек начал употреблять ненатуральную пищу, в массовом количестве возникли болезни иммунной системы, что привело к появлению инфекций, простуд и аллергии. Этой же причиной вызвано и образование почечных и желчных камней, возникновение склероза. 

· Недостаток в пище ферментов, витаминов, натуральных структур приводит к функциональным и психовегетативным нарушениям самочувствия, депрессии, запорам, ревматизму и онкологии. 

· Отсутствие в пище натурального строительного материала для тканей и организма породило обилие артрозов ( преждевременного изнашивания суставов) и других заболеваний связанных с износом двигательного аппарата человека.

· Таков обширный круг болезней, от которых мы можем избавиться самостоятельно, наладив правильное питание. Что касается лечения с помощью лекарств, процедур и прочего, то в данном случае оно бесперспективно и лишь усугубляет состояние человека, ибо не влияет на первопричину – неправильное питание.

· Но, к сожалению, многие продукты в магазинах не так полезны, как выглядят на первый взгляд.

·  В сентябре 2002 года вступило в силу постановление Санэпиднадзора, обязывающее маркировать продукты, содержащие более 5 процентов ГМ-источников, однако до сих пор строчки «содержит генно-модифицированные источники» или просто «ГМИ» появляются на продуктах крайне редко. 
По подсчетам потребительских организаций, на российском рынке сейчас присутствует 52 наименования продуктов, содержащих более 5 процентов ГMO (организмов), НО не промаркированных. Это, прежде всего, мясные продукты – сосиски и вареная колбаса, содержащие порой более 80 процентов трансгенной сои. 
Всего же в России зарегистрировано более 120 наименований (марок) продуктов с ГМО, согласно данным добровольной регистрации и специальном реестре продуктов, импортируемых из-за рубежа. 
Так, в перечне ингредиентов, использующихся при приготовлении некоторых видов пельменей («Пельмешки без спешки, свинина и говядина», пельмени «Дарья» классические), не был указан растительный белок, хотя исследования позволили выявить его наличие и установить, что он генетически модифицирован. 

· К примеру, на замороженных мясных полуфабрикатах, произведенных ООО «МЛМ-РА», вообще стояла обратная маркировка - «Не содержит генетически модифицированных компонентов». 
Это оказалось не соответствующим действительности: в бифштексах из говядины «Вкусные» были обнаружены ГМИ. 
· Ниже приведены списки продуктов, в которых были обнаружены ГМИ.
· Компания-производитель Mars: M&M'S, Snickers, Milky Way, Twix, Nestle, Crunch (шоколадно-рисовые хлопья), Milk Chocolate Nestle (шоколад), Nesquik (шоколадный напиток), Cadbury (Cadbury/Hershey's), Fruit & Nut;

· Компания-производитель Coca-Cola: Coca Cola, Sprite, Charry Cola, Minute Maid Orange, Minute Maid Grape; 
Компания-производитель PepsiCo: Pepsi, Pepsi Cherry, Mountain Dew;

       Компания производитель Unilever: Lipton (чай), Brooke Bond (чай), «Беседа» (чаи), Calve (майонез, кетчуп), Rama (масло), «Пышка» (маргарин), «Делми» (майонез, йогурт, маргарин), «Альгида» (мороженое), Knorr (приправы); Компания-производитель Nestle: Nescafe (кофе и молоко), Maggi (супы, бульоны, майонез, Nestle (шоколад), Nestea (чай), Neseiulk (какао);

· Одна и та же компания-производитель продуктов может выпускать три категории одного и того же продукта: 
• первая – для внутреннего потребления (в индустриально развитых странах); 
• вторая – для экспорта в другие развитые страны; 
• третья – для вывоза в развивающиеся страны. 
К третьей категории относится около 80% продуктов питания, напитков, табачных изделий экспортируемых из США и стран Западной Европы. Согласно данным продовольственной комиссии ООН, некоторые западные фирмы расширяют экспорт товаров не только экологически опасных, но и запрещенных в развитых странах.
· Между тем, более двухсот наименований пищевых добавок не разрешены к применению в России в связи с незавершенностью комплекса испытаний. Перечисление их заняло бы слишком много места. Назовем только окончательно запрещенные и безусловно вредные для человека: 
Е121 - цитрусовый красный краситель, 
Е123 - красный амарант, 
Е240 - консервант формальдегид. 
 КОДЫ ПИЩЕВЫХ ДОБАВОК, КОТОРЫМ ПО ВОЗДЕЙСТВИЮ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА МОЖНО ДАТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ
	Запрещенные
	Е103, Е105, Е111, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е152

	Опасные
	Е102, Е110, Е120, Е124, Е127

	Подозрительные
	Е104, Е122, Е141, Е150, Е171, Е173, Е180, Е241, Е477

	Ракообразующие
	Е131, Е210, Е217, Е240, Е330

	Вызывающие расстройство кишечника
	Е221-Е226

	Вредные для кожи
	Е230-Е232, Е239

	Вызывающие нарушения давления
	Е250, Е251

	Провоцирующие появление сыпи
	Е311, Е312

	Повышающие холестерин
	Е320, Е321

	Вызывающие расстройство желудка
	Е335-Е341, Е407, Е450, Е461-Е466


                                               Здоровый образ жизни – здоровое поколение!

· Энергетические траты детей при пребывании в школе в течение 4 – 6 часов составляют около 600 ккал. Для покрытия этих трат необходимо, чтобы школьные завтраки составляли около 20% калорийности суточного рациона, т.е. около 500 ккал для младших школьников и 700 ккал для детей старшего возраста. Школьные завтраки должны содержать 15 – 20г белка, 15 – 20г жира и 80 – 100г углеводов.

· Очень важно правильно организовать питание в группах продлённого дня, когда дети проводят вне дома 8 – 10 часов. В группах продлённого дня необходимо обеспечить детей двух- или трехразовым питанием, составляющим 50 – 70% суточного рациона питания, как по содержанию пищевых веществ, так и по калорийности.

· Школьные завтраки лучше давать детям в горячем виде, так как теплая пища лучше переваривается и легче усваивается организмом. 

· Ассортимент продуктов должен быть разнообразным, поэтому для школьных буфетов и столовых должно быть установлено снабжение такими ценными продуктами, как молоко, кефир, творог, мясо, яйца, овощи, фрукты. 

· Рациональнее всего школьное питание готовить из полуфабрикатов, так как известно, что подогрев ухудшает качество и снижает питательную ценность пищи. Для этого столовые должны иметь специальное оборудование.
· Там, где нельзя обеспечить приготовление горячих завтраков, можно рекомендовать молочные завтраки, состоящие примерно из 200 – 250 мл молока, кефира, простокваши, расфасованных в специальную посуду, и хлебобулочные изделия в виде булок, ватрушек и т.д. в целлофановой упаковке. Так как калорийность такого завтрака невелика, детям старшего возраста следует добавлять сыр, яйцо, масло, творог, сырки.

· Все учащиеся должны получать завтраки в точно установленные часы. Учащимся младших классов завтрак лучше давать во вторую перемену, старшим – в третью перемену; обед – от 13 до 14 часов.

Энергетические затраты при различных видах умственной деятельности.

	Вид труда
	Энерготраты в ккал / час

	Спокойное чтение, локти на столе
	90

	Спокойное чтение, сидя без опоры
	100

	Чтение вслух, сидя
	102 – 112

	Учёба, школьные занятия, самоподготовка
	107 – 111

	Слушание лекции, сидя
	102 – 112

	Писание писем, т.д.
	90 – 112

	Рисование, стоя (литография) 
	110 – 120

	Печатание на компьютере
	90 – 144

	Работы в лабораториях, сидя (практические занятия)
	102 – 112

	Работы в лабораториях, стоя (практические занятия)
	151 – 180

	Работа в научной лаборатории
	120 – 140

	Произнесение речи без жестов
	155

	Чтение лекции в большой аудитории
	140 – 270

	Беседа, сидя
	106

	Беседа, стоя
	112

	Ходьба по комнате медленная
	140

	Ходьба по комнате обыкновенная
	169

	Отдых сидя
	96

	Отдых стоя 
	111


Суточная потребность в витаминах (в миллиграммах) для детей и подростков

	Возрастная группа
	В1
	В2
	РР
	В6
	С

	От 6 месяцев до 1 года
	0,5
	0,6
	6
	0,5
	20

	1 – 1,5
	0,8
	1,1
	9
	0,9
	35

	1,5 – 2
	0,9
	1,2
	10
	1,0
	40

	3 – 4
	1,1
	1,4
	12
	1,3
	45

	5 – 6
	1,2
	1,6
	13
	1,4
	50

	7 – 10 
	1,4
	1,9
	15
	1,7
	50

	11 – 13 
	1,7
	2,3
	19
	2,0
	60

	14 – 17 (юноши)
	1,9
	2,5
	21
	2,2
	80

	14 – 17 (девушки)
	1,7
	2,2
	18
	1,9
	70


Учитывая потребности детского организма, я составила примерный суточный набор продуктов для детей в возрасте от 7 до 11 лет и от 11 до 14 лет.

Примерный суточный набор продуктов для детей в возрасте от 7 до 11 лет
	Наименование продукта
	Количество продукта
	Химический состав в г
	Количество ккал

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	Хлеб пшеничный

Хлеб ржаной

Мука картофельная

Мука пшеничная

Крупа, макаронные изделия

Картофель

Овощи

Фрукты свежие

Клюква

Сладости

Сахар

Соль

Чай

Кофе

Какао

Масло растительное

Мясо

Рыба

Яйцо

Масло сливочное

Молоко

Творог 9%

Сметана

Сыр
	150

75

5

20

65

300

300

100

20

15

60

10

0,2

3

1

8

120

60

50

40

500

45

15

10
	10,50

3,90

0,04

1,86

6,14

3,90

3,53

0,20

0,08

0,20

15,48

4,92

4,50

0,16

14,00

5,40

0,32

2,09
	1,05

0,90

0,20

0,79

0,19

7,50

3,12

0,24

4,85

31,40

17,50

3,83

4,23

2,36
	74,85

33,23

4,05

13,94

43,87

45,30

18,60

10,10

1,46

11,10

57,30

0,38

0,15

0,20

22,50

2,49

0,47

0,20
	360,00

160,00

16,75

63,40

212,65

201,00

90,85

42,00

6,20

45,45

234,00

4,16

69,76

92,40

22,20

63,50

293,60

310,00

63,45

42,60

31,30

	Итого…

Из них животного происхождения
	
	77, 22

46,87
	78,16

67,53
	340,19
	2425,77


Примерный суточный набор продуктов для детей от 11 до 14 лет
	Наименование продукта
	Количество продукта
	Химический состав в г
	Количество ккал

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	Хлеб пшеничный

Хлеб ржаной

Мука картофельная

Мука пшеничная

Крупа, макаронные изделия

Картофель

Овощи

Фрукты свежие

Клюква

Сладости

Сахар

Соль

Чай

Кофе

Какао

Масло растительное

Мясо

Рыба

Яйцо

Масло сливочное

Молоко

Творог 9%

Сметана

Сыр
	200

125

5

35

80

400

400

100

20

15

60

10

0,2

3

1

15

175

75

50

50

500

50

20

15
	14,00

6,50

0,04

3,26

7,55

5,20

4,73

0,20

0,08

0,20

22,58

6,15

4,50

0,20

14,00

6,00

0,42

3,14
	1,40

1,50

0,35

0,91

0,19

14,7

4,55

0,30

4,85

39,25

17,50

4,25

5,64

3,54
	99,80

55,38

4,05

24,40

54,47

60,40

22,70

10,10

1,46

11,10

57,30

0,38

0,15

0,25

22,50

1,65

0,62

0,30
	480,00

267,50

16,75

110,95

262,90

268,00

90,85

42,00

6,20

45,45

234,00

4,16

130,80

134,75

27,75

63,50

367,00

310,00

70,50

56,80

46,95

	Итого…

Из них животного происхождения
	
	98,75

56,99
	98,30

79,88
	427,01
	3058,81


                                       Правила здорового питания:

· 1. Не ешьте, находясь в состоянии эмоционального возбуждения.

· 2. Ешьте только тогда, когда проголодаетесь (рекомендация не для детей).

· 3. Согласуйте приемы пищи с биологическими ритмами организма.

· 4. Любую еду начинайте с приема свежей растительной пищи, фруктов, салата или свежего сока.

· 5. Принимайте натуральную пищу, богатую биоплазмой.

· 6. Тщательно пережевывайте пищу.

· 7. Не принимайте слишком холодной и слишком горячей пищи, а также незнакомой и необычной в большом количестве.

· 8. Соблюдайте пропорцию кислотной и щелочной пищи.
	Продукты с щелочным избытком
	Продукты с кислотным избытком

	Фрукты и свежие соки из них, южные плоды (апельсины, мандарины и т.д.)
	Продукты животного происхождения (кроме молока): мясо, сыры, рыба, яйцо и т.д.

	Овощи (зелень, плоды) и свежие соки из них, а также бобовые, картофель
	Крупы, зерна, семена, орехи

	Коренья, клубни и свежие соки из них
	Зерновые продукты, такие как хлеб и другие мучные изделия

	Молоко и молочные продукты (кроме сыра)
	Животные жиры и рыбий жир

	Оливковое и кокосовое масло
	Масло из косточек, семян и орехов


· 9. Ограничьте количество пищи, принимаемой за одну трапезу.

· 10. Потребляйте жидкости до и после еды.

· 11. Разнообразьте свой рацион.

· 12. Учитывайте явления «пищевой непереносимости».

· 13. Употребляйте продукты раздельно.

· 14. Используйте продукты с высоким энергетическим потенциалом и «живыми» ферментами.

· 15. Учитывайте влияние продуктов на организм человека.

· 16. Облегчайте доставку пищевых веществ в клетки (рекомендация не для детей).

· 17. Стимулируйте переваривающие способности желудка и кишечника.

· 18. Нормализуйте пищевые потребности.

· 19. Помогите полностью восстановить эпителиальные клетки желудочно-кишечного тракта (рекомендация не для детей).
Готовя пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть – чуть добра, капельку радости, кусочек нежности. Эти витамины придадут необыкновенный вкус любой пище и принесут здоровье.

Наше здоровье – в  наших руках!
