Рецензия

Рецензия на научно – исследовательскую работу  «Рациональное питание школьников – залог здоровья растущего организма».

Данную работу выполнила ученица 10 класса школы №18 Деревягина Мария.



На протяжении нескольких месяцев Маша увлеченно, творчески занималась вопросами научного характера, касающихся взаимосвязи здоровья детей и правильного их питания.


Ученицей переработан огромный теоретический материал, касающийся особенностей строение и работы пищеварительной системы человека, акцент был постоянно направлен на особенности детского организма. Немалое место в работе занимают вопросы о значении и разнообразии питательных веществ для растущего организма, особенностей продуктов питания наиболее энергетически ценных. Также затронуты вопросы о пищевых отравлениях, с указанием возможных причин этого явления; вопросы о вредных продуктах и многое другое. 


Большая практическая часть работы, которая охватывает как работу с достаточно большой группой школьников (анкетирование с графическим анализом в приложении; рисунки детей младших школьников на тему: «Здоровое питание»), так и работу исследовательского характера, которую Маша провела под руководством специалистов в лаборатории  Гос. Потреб. Надзора.


Маша правильно и четко определила цель своей  исследовательской работы, выделила проблему и поставила перед собой те задачи, которые полностью раскрыла. В заключении сделала правильные выводы, о том, что здоровые дети – это в будущем здоровые взрослые.

                                                            Учитель II квалификационной категории 

                                                             Татьяна Николаевна Жаренко
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Введение

Хорошее здоровье и правильное питание находятся в зависимости друг от друга. С древнейших времен люди обращали на это внимание. В Древнем Китае, по утверждениям историков, ученые пытались найти золотую формулу вечной молодости, обращая внимание на правильное соотношение растительных компонентов пищи. Сейчас люди во всем мире пытаются организовать свое питание так, чтобы было быстро, удобно и вкусно, от этого зачастую страдает качество принимаемой пищи. Очень часто утром многим детям есть просто не хочется. В лучшем случае они проглотят бутерброд. В школе мало кому из них удается поесть в спокойной обстановке
По данным Министерства здравоохранения и социального развития, только 30% российских школьников остаются относительно здоровыми. При этом десять лет назад здоровых школьников было 50%. Именно в школьные годы увеличивается на 20% число детей, имеющих хронические заболевания, а частота хронической патологии возрастает в 1,6 раза.

С каждым годом растет число детей с различными заболеваниями желудочно-кишечного тракта, гастриты, колиты, а также язвенная болезнь выявляются почти у каждого четвертого подростка.

Здоровое питание - один из основополагающих моментов здорового образа жизни и, следовательно, сохранения и укрепления здоровья. Это существенный и постоянно действующий фактор, обеспечивающий адекватные процессы роста и развития организма. Рациональное здоровое питание обеспечивает гармоничное физическое и нервно-психическое развитие детей, повышает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям и устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды. Следует помнить, что питание является одним из важнейших факторов, способным оказывать негативное влияние на формирующийся организм детей и подростков при неправильной его организации.
Пища является одним из важнейших факторов окружающей среды, оказывающее влияние на состояние здоровья, работоспособности, умственного и физического развития, а также на продолжительность жизни человека. 
Выражение «здоровое питание» по-разному понимается в разных странах людьми с разными культурными традициями. Вообще говоря, здоровое питание должно являться неотъемлемой частью повседневной жизни и способствовать крепкому физиологическому, психическому и социальному здоровью человека. В целом под выражением здоровое питание подразумевается совместное воздействие потребляемой нами пищи, нашего состояния здоровья и предпринимаемых нами усилий для улучшения здоровья, как собственного, так и окружающих. Качественное питание обеспечивается путем потребления безопасных пищевых продуктов в рамках сбалансированной диеты, в результате чего полностью удовлетворяются потребности нашего организма в питательных веществах.
Все диетологи сходятся на том, что меню любого человека, а особенно ребенка, должно быть разнообразным. Оно должно по возможности включать все продукты, которые необходимы человеку, чтобы он получал все важные питательные вещества, витамины, минералы. Особенно важно употреблять в пищу овощи, фрукты, злаки, зелень.

Физиологические особенности детей школьного возраста характеризуются интенсивностью роста, напряженностью процессов метаболизма, половым развитием, увеличением энергетических затрат и формированием типа высшей нервной деятельности. Для этого периода характерно увеличение умственной и физической нагрузки в связи с сочетанием учебных занятий в школе и спортом. Для воплощения этих затрат необходима организация правильного рационального питания школьников.




Целью данной работы является выявление особенности питания детей школы № 18.



Проблема данной работы - это то, как правильно питаться, чтобы сохранить здоровье




Задачи данной работы направлены на:

· Выявление предпочтительных видов продуктов среди учащихся.

· Изучение качественного и количественного состава продуктов.

· Полезные и вредные вещества в продуктах питания выбранным большинством  опрошенных школьников.

· Определение в лабораторных условиях качества термической обработки продуктов питания из школьной столовой.

· Пищевые вещества как энергию для человека.

· Взгляд на проблему здорового питания глазами детей.

Глава  1   Функциональные особенности пищеварительной системы

1.1. Питание и здоровое пищеварение

Основные нарушения в питании, наблюдаемые у детей в различных возрастных группах обычно одинаковы. Это, в первую очередь, избыток в пище углеводов и жиров животного происхождения и дефицит овощей, фруктов и ягод, а также наиболее страшное последствие изменения ритма жизни–нарушение режима питания. Питание — это основной фактор, определяющий жизнедеятельность организма ребенка, его нормальное развитие и состояние здоровья.  Велико значение питания в формировании и развитии интеллекта ребенка, его центральной нервной системы. Рациональное питание повышает устойчивость организмам к различным неблагоприятным факторам внешней среды.

У детского организма значительно повышены основной обмен и энергозатраты, что обусловлено его ростом и активной мышечной деятельностью. Для осуществления всех  этих функций организму нужны питательные вещества определенного качества и в нужном количестве. Отсюда вытекает основное требование к рациональному питанию детей — соответствие количества и качества пищи потребностям растущего организма.  Невыполнение этого требования  вызывает отставание роста и развития детей. Каждое из этих нарушений, даже отдельно взятое, может влиять на состояние здоровья человека. Я попробую проанализировать каждое из этих нарушений:

При избытке углеводов, особенно чистых сахаров, физиологически в организме происходит задержка воды, отмечается отечность и пастозность, повышается расход витамина В1 и как результат–дефицит В1, ведущий к нарушению деятельности ЦНС. В организме появляются неокисленные продукты, повышается уровень пировиноградной кислоты, а значит и увеличение ацидозного состояния всего организма. Увеличение биосинтеза холестерина с увеличением жирообразования (возникает опасность возникновения атеросклероза и ожирения). Понижаются защитные свойства организма, увеличивается риск заболеваемости онкологическими болезнями и сахарным диабетом из-за нарушения функционирования поджелудочной железы. Не стоит забывать и кариес. Мировая практика изучения данного вопроса показала, что увеличение сердечно-сосудистых заболеваний совпадает с общим увеличением потребления сахара. 
При правильном построении питания надо стремиться к уменьшению потребления белого сахара за счет искусственных заменителей сахара, меда, варенье, плодово-ягодных культур.
Что касается избытка животных жиров и дефицита жиров растительного происхождения, то для избежание этого нарушения в питании нет особых сложностей. Надо лишь довести до населения сведения о необходимости вводить ежедневно в рацион 20-30 грамм растительных жиров, вместо 5-10, так как исключая из рациона питания растительные жиры, человечество лишает себя полиненасыщенных жирных кислот (ПНЖК), в особенности линолевой и линоленовой, которые весьма важны для деятельности сердечной мышцы, клеток печени мозга и гонад. Они являются строительным материалом клеточных мембран, соединительной ткани, миелина и входят в состав нуклеиновых кислот. ПНЖК повышают выведение холестерина из организма и увеличивают эластичность сосудов. Также, сохраняя определённый необходимый уровень иммунной системы, защищает организм от радиации. При недостатке ПНЖК холестерин, соединяясь с насыщенными жирными кислотами, откладывается в стенках сосудов и как результат – повышается заболеваемость тромбозами и опухолями могут появляться язвы желудка.
Дефицит овощей, фруктов, ягод более серьезен и трудно устраним. Изучения питания и самой пищи, проведенное различными авторами в разных странах мира показало, что потребление овощей оставляет желать лучшего. Значение же их огромно. Они являются поставщиком углеводов, витаминов и микроэлементов, органических кислот и пектиновых веществ. Овощи и фрукты повышают аппетит и способствуют усвоению другой пищи, выводят токсины, обладают бактерицидными свойствами, нормализуют деятельность ЦНС, ПНС и ЖКТ, повышают работоспособность человека, обладают органолептическими свойствами, предавая потребляемой пище различный вкус. Овощи делают рацион питания более вкусным и полезным. Овощи, фрукты и ягоды занимают почетное место в диетическом и лечебном питании.

Уменьшение в рационах питания доли овощей, богатых клетчаткой, небезразлично, т.к. недостаток клетчатки является одним из факторов риска заболеваний ЖКТ, сахарным диабетом, атеросклерозом, ИБС. Уровень холестерина в крови напрямую зависит от клетчатки. И, хотя механизм действия клетчатки ещё недостаточно изучен, уже известно, что метилцеллюлоза связывает аммиак в толстом кишечнике, пищевые волокна связывают воду, являясь также абсорбентами органических веществ, усиливают эвакуаторную функцию кишечника, выводят жир и желчные кислоты. За многие годы были сформулированы три правила в питании: разнообразие, умеренность и своевременность. Нарушение режима питания играет отрицательную роль в здоровье. Оно проявляется в уменьшении количества приемов пищи в день с четырех-пяти до двух, неправильном распределении суточного рациона на отдельные приемы, увеличение ужина до 35-65% вместо 20%, увеличение интервалов между приемами пищи с 4-5 до 7-8.Фактор питания является одним из важнейших в профилактике заболеваний, сохранении здоровья и повышения работоспособности. Поэтому очень важно обратить особое внимание  на проблемы разумного потребления пищи.

Пищеварение

Начальный этап обмена веществ, процесс механической и химической обработки пищи в организме, при котором пища превращается в простые составные элементы, которые могут всасываться и использоваться организмом для восполнения его энергетических затрат. Последовательная поэтапная деградация полимерных молекул питательных веществ до мономеров осуществляется пищеварительными соками, содержащими гидролитические ферменты: пептид-гидролазы, расщепляющие пептидные связи в белках и полипептидах; гликозидазы, или карбогидразы, гидролизующие глюкозидные связи в углеводах; липазы, действующие на эфирные связи в жирах. Начальное расщепление пищи происходит в кислой среде, тогда как его конечные этапы требует нейтральной или слабощелочной среды. Все протеолитические ферменты секретируются в виде неактивных предшественников.
Физические процессы.

Основной физический процесс во время пищеварения – измельчение пищевой массы, которое происходит как при жевании, так и в результате ритмических сокращений желудка и кишечника. Такие физические воздействия способствуют растворению пищи и тщательному перемешиванию ее частиц с пищеварительными соками, которые выделяются во рту, желудке и кишечнике. Кроме того, сокращения стенок желудочно-кишечного тракта в сочетании с периодическим открытием и закрытием кишечных клапанов обеспечивают постепенное, небольшими порциями, продвижение пищевого комка из одного отдела тракта в другой. Все движения кишечника (перистальтика) регулируются вегетативной нервной системой и главным образом ее внутрикишечным отделом, называемым иногда «кишечным мозгом».

Химические реакции

Основной химической реакцией, приводящей к распаду углеводов, белков и жиров, является гидролиз, осуществляемый набором гидролитических ферментов. В процессе гидролиза питательные вещества, присоединяя фрагменты молекулы воды, расщепляются на мелкие растворимые звенья, которые могут усваиваться организмом. Благодаря действию специфических ферментов, содержащихся в пищеварительных соках, гидролиз протекает очень быстро.
Процессы пищеварения

От того насколько качественно происходит процесс переваривания на всех этапах зависит очень многое. Переваривание начинается в ротовой полости далее пищевод, желудок,12-ти пёрстная кишка, тонкий, толстый кишечник.
 В этом процессе участвуют практически все внутренние органы. Сам процесс требует огромных затрат энергии. Это всеобъемлющий, очень тонко отлаженный процесс, это сотни и тысячи реакций, протекающих в строго определённой последовательности и строго определённое время. Сбой на любом этапе переваривания пищи очень тяжёл для организма. 
Система пищеварения в действии
Пищеварение в ротовой полости

В ротовой полости начинается первичная механическая и химическая обработка пищи: размельчение при жевании, смачивание слюной и формирование ее в пищевой комок, который затем в результате глотания поступает в пищевод и далее — в желудок. Слюна, секретируемая слюнными железами, представляет собой слабощелочную жидкость, содержащую ферменты, неорганические соли, белок и муцин. Пищеварение в ротовой полости связано, главным образом, с расщеплением углеводов. Фермент амилаза гидролизует крахмал до мальтозы, которую затем мальтоза превращает в глюкозу. В незначительных количествах в слюне содержатся и протеолитические ферменты, расщепляющие белки. Переваривание углеводов под влиянием ферментов слюны продолжается внутри пищевого комка и в желудке, до тех пор, пока соляная кислота желудочного сока не дезактивирует эти ферменты.
Пищеварение в желудке
Желудок играет роль резервуара, где пищевые массы перемешиваются с желудочным соком. Пищевые массы, смешанные с желудочным соком, называются химусом. Хорошо развитая система гладкомышечных элементов желудка и кишечника, обусловливающая разнообразные формы его моторики, в том числе и перистальтику, способствует как продолжению механической обработки пищи, так и ее транспорту. В желудке по мере действия пищеварительного сока начинается расщепление белков до пептонов. Основным ферментом, гидролизующим белки в желудке, является пепсин, который образуется из предшественника — пепсиногена, секретируемого главными клетками фундальных желез. Превращение пепсиногена в пепсин происходит под влиянием соляной кислоты, секретируемой париетальными клетками фундальных желез. Оптимум протеолитической активности пепсина находится при рН 1,5-2. Соляной кислоте принадлежит значительная роль в желудочном пищеварении, так как она не только активирует ферменты, но и способствует перевариванию белков, вызывая их набухание и разрыхление. 
В желудочном соке находится также химозин, или сычужный фермент, створаживающий молоко в присутствии солей кальция. Фермент, гидролизующий жиры, — липаза — играет небольшую роль в желудочном пищеварении, т. к. он способен расщеплять только эмульгированный жир молока.

В желудке пища в зависимости от ее состава и количества находится 4-10 часов, причем плохо пережеванная пища задерживается в желудке дольше, чем жидкая или кашицеобразная. Быстрее всего из желудка удаляются углеводы, несколько медленнее — белки. В последнюю очередь происходит эвакуация жирной пищи. Скорость опорожнения желудка зависит также и от скорости гидролиза пищи и поступления в двенадцатиперстную кишку жиров и соляной кислоты.

Пищеварение в кишечнике
Из желудка кислый химус небольшими порциями поступает в верхний отдел кишечника — двенадцатиперстную кишку. В тонком кишечнике он перемешивается с щелочными секретами поджелудочной железы, печени и кишечных желез. Переваривание пищи в двенадцатиперстной кишке осуществляется главным образом за счет ферментов панкреатического сока при участии желчи. Протеолитические ферменты поджелудочной железы (трипсин, химотрипсин и эластаза) синтезируются в виде неактивных предшественников. Их активация происходит в нейтральной или слабощелочной среде под влиянием энтерокиназы — эндопептидазы, секретируемой слизистой двенадцатиперстной кишки. Кроме протеаз, в панкреатическом соке присутствуют ферменты, расщепляющие жиры (панкреатическая липаза, фосфолипаза А и лецитиназа), углеводы (панкреатическая альфа-амилаза) и нуклеиновые кислоты (нуклеазы).

Желчь, вырабатываемая печенью и хранящаяся в желчном пузыре, во время пищеварения поступает в двенадцатиперстную кишку. Ее главное значение — активация ряда ферментов поджелудочного и кишечного соков, особенно липазы, которая в присутствии желчи действует в 15-20 раз сильнее. Понижая поверхностное натяжение, желчь эмульгирует жиры, что увеличивает поверхность их взаимодействия с ферментами.

Кишечный сок, выделяемый железами слизистой оболочки на всем протяжении тонкого кишечника, содержит многочисленные ферменты (аминопептидазу, дипептидазу, мальтазу, лактазу, фосфолипазу и др.), обеспечивающие конечные этапы переваривания белков, жиров и углеводов. В тонком кишечнике происходит переваривание 80% углеводов и почти 100% белков и жиров, причем главным образом за счет мембранного пищеварения, эффективность которого определяется тем, что пищеварительные ферментные системы расположены в непосредственной близости от встроенных в мембрану транспортных систем, обеспечивающих всасывание конечных продуктов гидролиза.

Регуляция пищеварения 

Интенсивность пищеварения, в значительной степени зависящая от скорости выделения пищеварительных соков и передвижения пищевых масс вдоль желудочно-кишечного тракта, очень точно регулируется нервными и гуморальными механизмами. Деятельность всех отделов желудочно-кишечного тракта координирует пищевой центр, структуры которого локализованы в головном мозге от коры больших полушарий до ствола мозга. Регуляция секреции пищеварительных желез, впервые подробно описанная И. П. Павловым, включает три фазы — цефалическую, желудочную и кишечную.

В цефалической фазе секреции участвуют условные и безусловные рефлексы, замыкающиеся на уровне структур спинного мозга и ствола мозга. Условно-рефлекторную секрецию стимулируют вид, запах и другие раздражители, связанные с приемом пищи. Безусловные рефлексы вызываются раздражением пищей рецепторов полости рта. Эти рефлексы обеспечивают пусковые влияния как на слюноотделение, так и на железы и моторику желудка. Желудочная фаза секреции возникает при раздражении пищей рецепторов желудка и высвобождении его гуморальных агентов.

Третья, или кишечная, фаза связана с раздражением рецепторов кишечника и высвобождением кишечных гормонов и пептидов. Стимулирующее рефлекторное влияние на желудочные и кишечные железы и моторику осуществляется парасимпатической нервной системой посредством возбуждения блуждающего нерва, угнетающее — симпатической нервной системой.

Во время желудочной и кишечной фаз регуляции большую роль играют не только центральные безусловные рефлексы, но и местные, внутриорганные. Эти рефлексы замыкаются на уровне энтеральной нервной системы, располагающейся в толще стенок желудочно-кишечного тракта. Энтеральная система представлена рядом сплетений, из которых наибольшее значение в регуляции пищеварения имеют межмышечное, подслизистое и субсерозное. Немаловажное значение в функционировании пищеварения принадлежит гормонам гипоталамо-гипофизарной области и надпочечников. В регуляции пищеварения большая роль принадлежит гуморальным и паракринным веществам, высвобождающимся эндокринными клетками самого желудочно-кишечного тракта — гастрину, секретину, холецистокинину, вазоинтестинальному пептиду и многим другим.

Желудок

Мышечный  и секреторный пищеварительный орган, соединенный одним концом с пищеводом, а другим с двенадцатиперстной кишкой (верхней частью тонкого кишечника). Он расположен в верхней левой части брюшной полости и является самым широким отделом пищеварительного тракта.  Размеры, форма и положение желудка могут значительно варьировать в зависимости от конституциональных особенностей, положения тела и тонуса брюшной стенки Стенка желудка состоит из четырех оболочек. Самая внутренняя, слизистая, содержит множество желез, выделяющих пищеварительные ферменты, соляную кислоту и слизистый секрет. Железы привратника выделяют также гормон гастрит, усиливающий секрецию соляной кислоты. Вторая оболочка, подслизистая, состоит из свободно переплетающихся волокон эластической соединительной ткани и содержит нервы, кровеносные и лимфатические сосуды. Третья оболочка, гладкомышечная, состоит из трех слоев, причем мышечные волокна наружного слоя продольные, среднего – круговые, а внутреннего – косые. Четвертая оболочка, серозная, покрывает большую часть желудка и соединяет мышечную оболочку с брюшиной.

Желудок обладает секреторной и механической функциями. Дно служит в основном резервуаром для проглоченной пищи, где она размягчается и пропитывается желудочным соком. Перистальтика в этом отделе слабая. К тому времени как пища попадает в желудок, она уже подверглась обработке слюной, под действием которой начинается переваривание крахмала; оно продолжается еще некоторое время в желудке, пока кислотность желудочного сока не останавливает этот процесс. Психические факторы оказывают значительное влияние на секрецию желудочного сока; хорошо известно, что вследствие шока или сильных переживаний эта секреция может быть подавлена или вовсе прекратиться.
1.2. Питание и плохое пищеварение 

В идеале процесс пищеварения должен быть быстрым и эффек​тивным, чтобы мы могли оптимально использовать питательную цен​ность пищи, которую едим. Если пищеварение происходит слишком медленно, непереваренная пища может забродить в пищеварительном тракте, что приводит к возникновению чувства дискомфорта и плохому всасыванию питательных веществ.

Причины плохого пищеварения
· Недостаточно тщательное пережевывание пищи, что имеет ме​сто, когда мы едим слишком быстро. Пережевывание - очень важная часть процесса пищеварения. Плохое пережевывание пищи может ухудшить ее переваривание и снизить эффективность остальных пище​варительных процессов.

· Обильная еда. Система пищеварения рассчитана на оп​ределенный объем пищи. Чем больше вы съели, тем меньше способ​ность системы пищеварения переработать все как следует.
· Употребление слишком больших количеств жидкости за едой. Если во время еды вы пьете слишком много, происходит разбавление веществ (соляной кислоты, пищеварительных ферментов, желчи), от​ветственных за процесс пищеварения. Это снижает эффективность их воздействия и нарушает процесс переваривания пищи.
· Поздняя еда Процесс пищеварения тормозится к концу дня, по​этому еда поздно вечером часто является причиной нарушения пище​варения.

· Стресс. Хорошо известно, что стресс ухудшает процесс пищева​рения.

· Низкая кислотность желудочного сока/недостаточное выделение пищеварительных ферментов. У некоторых людей не вырабатывается достаточного количества соляной кислоты и пищеварительных фер​ментов для эффективного переваривания пищи.

Симптомы плохого пищеварения
     -
Нехватка энергии. Неэффективно переваренная пища плохо 

вса​сывается, поэтому значительная часть ее остается в кишечнике и не 

транспортируется с кровью в клетки организма для производства энергии.
- Недостаточность пищевых веществ. Витамины и минеральные вещества, жизненно нам необходимые, должны поступать с пищей, поэтому при нарушении пищеварения и всасывания велика вероятность развития дефицита этих веществ. Такая недостаточность пище​вых веществ может иметь далеко идущие, долговременные последст​вия - от повышенной утомляемости до повышения риска развития за​болевания сердца и рака.

- Ощущение дискомфорта. Если система пищеварения работает неэффективно, в кишечнике начинается брожение непереваренной или частично переваренной пищи. Это может вызвать проблемы с газооб​разованием - отрыжку и метеоризм, а также вздутие живота и появле​ние чувства дискомфорта в брюшной полости.

     - Нарушение деятельности кишечника. Плохое пищеварение очень

часто приводит к возникновению запоров, поносов, а иногда - того и

другого.
Другие предположения относительно причин непереносимости продуктов сводятся к плохому пищеварению и состоянию, кишечника, способствующему попаданию частиц пищи в кровоток. 
Плохое пере​жевывание и (или) недостаточная секреция соляной кислоты в желудке или пищеварительных ферментов могут приводить к плохому пищева​рению.
В результате плохого пищеварения возникает несварение. Термин «несварение» обычно используют для описания чувст​ва дискомфорта в брюшной полости, возникающего после еды. Боль обычно ощущается посередине верхней части живота. Другие харак​терные симптомы включают тошноту, вздутие живота и частую от​рыжку. Обычно причиной несварения бывает гастрит (воспаление стенки желудка) или язвенная болезнь желудка или двенадцатиперст​ной кишки. К факторам, способствующим развитию несварения, отно​сятся чрезмерная или низкая кислотность желудочного сока, плохое пережевывание пищи и обильная еда.
Чтобы предупредить несварения нужно тщательно пережевывать пищу, на каждую порцию пищи во рту должно приходиться 20-30 жевательных движений, есть часто и понемногу, поскольку обильная еда перегружает пищеварительную систему, сделать блюда аппетитными, поскольку в предвкушении вкусного блюда усиливается выделение пищеварительных соков, что способствует лучшему пищеварению.  

Не стоит есть поздно вечером, пить во время еды, есть во время работы и впопыхах, отвлекаться на чтение или просмотр телепередач во время еды.   
Глава 2  Питательные вещества как источник энергии

2.1.  Питательные вещества, их характеристика

Нормальная деятельность организма возможна при непрерывном поступлении пищи. Входящие в состав пищи жиры, белки, углеводы, минеральные соли, вода и витамины необходимы для жизненных процессов организма (см. таблицу №1 в приложении). Для полноценной работы мозга и нервной системы в целом необходимо правильное питание при достаточном поступлении в организм витаминов, в частности витамина РР.

В пищеварительном тракте белки, жиры и углеводы подвергаются как физическим воздействиям (измельчаются и перетираются), так и химическим изменениям, которые происходят под влиянием особых веществ - ферментов, содержащихся в соках пищеварительных желёз. Под влиянием пищеварительных соков питательные вещества расщепляются на более простые, которые всасываются и усваиваются организмом.

Все процессы, происходящие в организме: переваривание пищи, окислительные реакции, активность желез внутренней секреции, мышечная деятельность и работа мозга регулируется ферментами. Разнообразие ферментов в теле организмов огромно.

Питательные вещества являются как источником энергии, покрывающем расходы организма, так и строительным материалом, который используется в процессе роста организма и воспроизведения новых клеток, замещающих отмирающие. Но питательные вещества в том виде, в каком они употребляются в пищу, не могут всосаться и быть использованными организмом. Только вода, минеральные соли и витамины всасываются и усваиваются в том виде, в каком они поступают.

Основными компонентами, которые организм использует для про​изводства энергии, являются глюкоза (сахар) и кислород. Однако ме​ханизмы, позволяющие организму превращать сахар и кислород в энергию, требуют различных витаминов и минеральных веществ. На​пример, для образования эритроцитов (красных клеток крови), ответ​ственных за перенос кислорода в организме, необходимы определен​ные вещества, поступающие с пищей. Еще больше пищевых веществ жизненно необходимо для правильного функционирования мышц.
Белки в питании детей 

Первостепенную важность представляет вопрос об определении  величин   потребности  детского  организма  в  белке,  так - как он является главным пластическим материалом и необходим не только для возмещения  белковых затрат,  происходящих в процессе жизнедеятельности, но и для формирования но​вых клеток, т. е. для роста и развития организма. С синтезом белка  связано также  формирование как естественного, так и приобретенного  иммунитета.  Белки  играют  важную  роль  и  в поддержании   азотистого   баланса,   который   у   детей   должен быть положительным. При недостатке белка в пищевом рацио​не  может  возникнуть  азотистое  равновесие,  обусловливающее отставание физического и психического развития ребенка, сни​жение   некоторых   иммунологических   показателей,   изменение костной ткани и системы кроветворения.

Избыточный  белок  не   откладывается  в  организме  в  виде запасов и должен быть израсходован, что требует значительного напряжения обменных процессов и может привести к на​рушению кислотно-щелочного равновесия и распаду тканевого белка.
 Для детей приняты расчеты количества белка в граммах на 1 кг массы тела ребенка. Чем меньше возраст ребенка, тем выше количественные показатели белка. Так, де​тям   школьного возраста 2—3 т белка. При ежедневном включении в пищевой рацион детей школьного возраста такого количества белка отмечается меньшая утомляемость и лучшее, усвоение школьного материала (см. таблицу № 2 в приложении).

Биологическая ценность белка определяется степенью его усвоения и наличием в белке незаменимых аминокислот. Чем ближе по набору аминокислот употребляемый белок подходит к составу белков тела человека, тем выше его биологическая ценность. Такими свойствами в большей степени обладают бел​ки животного происхождения.

Имеет значение и соотношение в пищевом 'рационе отдель​ных аминокислот — триптофана, лизина и серосодержащих (метионин + цистин), оптимальное соотношение их 1:3:3. При недостатке в рационе лизина происходит замедление роста, прибавка массы тела; при недостатке триптофана, кроме отста​вания в росте, отмечается снижение синтеза гематина; при де​фиците метионина изменяется углеводный обмен, что может привести к развитию гипергликемии.
Жиры в питании детей 

Установлено, что наряду с энергетической функцией жиры принимают участие в важнейших процессах жизнедеятельности организма. Они оказывают влияние на использование организмом белков, минеральных веществ и витаминов. В организме жиры могут синтезироваться за счет углеводов и частично белков пищи. У детей белок для образования жира даже при высоком его содержании в рационе используется только в небольшом количестве. В значительной степени для этой цели служат углеводы, особенно при высокой калорийно​сти рациона.

Для восполнения потребностей детского организма в жиро​растворимых витаминах и полиненасыщенных жирных кисло​тах  Институтом  питания  АМН   РОССИИ  рекомендуется  вводиться в пищевой рацион такое количество жира, которое соответст​вовало бы количеству белка.

Различают животные и растительные жиры. Растительные жиры являются источниками линолевой и линоленовой ненасыщенных жирных кислот. При отсутствии или недостатке в пище ребенка линолевой кислоты отмечается задержка его физического развития. Наиболее биологически активная ненасыщенная жирная кислота — арахидоновая — в растительных жирах не содержится; в сливочном масле со​держание ее составляет 0,2%, а в свином сале— 2%. Кон​центратом арахидоновой кислоты является рыбий жир, где его содержание достигает 30%- Эффективность приема рыбьего жира, по-видимому, связана не только с наличием в нем витаминов А и D, но и арахидоновой кислоты. Потребность организма в арахидоновой кислоте удовлетворяется в основном за счет ее внутреннего синтеза из линолевой кислоты в присутствии витамина В6.

Начиная с 1,5-летнего возраста растительные масла в связи с их высокой биологической ценностью рекомендуется вводить в суточный рацион ребенка в количестве 5—10% общего 1 содержания жира. В детском питании должны применяться  нерафинированные растительные масла. Их следует использовать в натуральном виде в составе винегретов, салатов, закусок, а также для жаренья изделий из теста, рыбы, картофеля, избегая длительного и повторного нагревания.

Из жиров животного происхождения лучшим для питания детей является сливочное масло. Оно содержит жирораство​римые витамины А и D и хорошо усваивается. Жиры поступа​ют в основном с продуктами животного происхождения (моло​ко и молочные продукты, яйца, мясо, рыба). За счет жиров должно обеспечиваться 30 % общей калорийности рациона.

Углеводы в питании детей

Углеводы в организме выполняют в основном энергетические функции. Они принимают также участие в обмене белка, способствуют окислению жира. При достаточном содержании в рационе углеводов распад белка снижается. При недостаточ​ном потреблении углеводов энергетические затраты организма покрываются в первую очередь за счет резервного жира, кото​рый начинает усиленно расщепляться, а затем  за счет рас​пада белка.

Избыточное содержание углеводов в пищевом рационе уг​нетающе действует на рост и развитие детей, ведет к сниже​нию иммунитета. У детей, получающих пищу с высоким содер​жанием углеводов, мышечный тонус понижен, ткани рыхлые, кожные покровы и слизистые оболочки  бледные. Такие дети  чаще болеют, заболевания у них протекают более тяжело и сопровождаются осложнениями. Кроме того, большое количество углеводов в пищевом рационе вызывает повышенную потребность в витамине B1 осо​бенно если углеводы поступают в виде рафинированных продуктов, что в свою очередь может вызвать развитие В1 -гиповитаминозного состояния. Поэтому в питании детей рекомен​дуется ограничивать злаковые продукты и, наоборот, включать больше овощей и фруктов.

В рационе детей школьного возраста количество углеводов, особенно при усиленной мышечной нагрузке, может несколько увеличиваться и тогда соотношение белков, жиров и углеводов составит 1:1: 4,5, а в некоторых случаях  1:1:5.

Минеральные вещества в питании детей

В рациональном питании минеральные вещества имеют ничуть не меньшее значение, чем белки, жиры, углеводы и витамины. Также,  как и при недостатке основных пищевых веществ или витаминов, при дефиците минеральных веществ в организме человека возникают специфические нарушения, приводящие к характерным заболеваниям. 
Минеральные вещества составляют значительную часть человеческого тела (около 3 кг золы). В костях они представлены в виде кристаллов, в мягких тканях - в виде истинного либо коллоидного раствора в соединении главным образом с белками. Минеральные вещества выполняют пластические функции, а также играют роль катализаторов обменных процессов. 
Наибольшее значение для детского организма имеют такие минеральные вещества,  как  кальций,  фосфор,  калий,  магний, железо и натрий. Натрий широко представлен во всех органах, тканях и биологических жидкостях организма человека. Он играет важную роль в процессах внутриклеточного и межтканевого обмена. Соли натрия присутствуют преимущественно во внеклеточных жидкостях - лимфе и сыворотке крови. Важное место принадлежит соединениям натрия в образовании буферной системы крови, обеспечивающей кислотно-щелочное равновесие. Соли натрия участвуют в обеспечении постоянного осмотического давления протоплазмы и биологических жидкостей организма.

Авитаминозы и гиповитаминозы

Заболевания, возникающие в результате отсутствия витаминов в организме, получили название авитаминозов. Авитаминозы — тяжелые заболевания, которые в отсутствие лечения могут привести к смертельному исходу. Каждый авитаминоз может быть предупрежден или излечен только приемами соответствующего витамина. 
Заболевания, возникающие от недостаточного поступления в организм определенных витаминов, получили название гиповитаминозов. При недостатке витамина D и ультрофиалетового облучения у детей возникает рахит. Отсутствие в пищевом рационе витамина  А может привести к задержке роста ребенка. Кроме того, у детей повышенной чувствительностью к недостатку витамина  А отличается роговица глаз. Отмечаются также случаи нарушений в формировании скелета. Дефицит витамина В1 вызывает нарушения процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга. Недостаток витамина PP наблюдаются нарушения со стороны желудочно-кишечного тракта и появление пигментации на отдельных участках тела. 
Гиповитаминозы распознаются труднее, чем авитаминозы, т. к. характер заболевания имеет менее выраженную, стертую картину. Гиповитаминозы понижают работоспособность и предрасполагают к инфекционным заболеваниям. Гиповитаминозы широко распространены в периоды, связанные с ограниченным питанием (стихийные бедствия, войны, неурожаи). Они часто проявляются в весенние периоды, когда ограничено потребление растительной пищи, основного источника многих витаминов. 
Некоторые витамины разрушаются при длительной термической обработке и консервировании пищевых продуктов, что ведет к существенному снижению их витаминной ценности. Гиповитаминозы могут возникать вследствие острых или хронических расстройств желудочно-кишечного тракта, приводящих к снижению всасывания витаминов в кишечнике, при определенных состояниях человека, связанных с повышенной потребностью организма в витаминах. Это — периоды активного роста, большие физические нагрузки, серьезные инфекционные заболевания и пр.

У ряда витаминов существуют антагонисты, препятствующие их всасыванию и обмену — антивитамины. Они обнаружены в ряде пищевых продуктов. Так, в яичном белке содержится авидин — вещество, связывающее витамин Н, а во многих сортах сырой рыбы есть фермент тиаминаза, разрушающий витамин В1. Иногда в лечебных целях используют искусственные антивитамины. Так, производные кумарина (антивитамин К) препятствуют свертыванию крови.
Необходимые дозы витаминов

В связи с интенсивным ростом и развитием детского организма потребность в витаминах у детей несколько повышена. Большинство витаминов быстро разрушается в организме, и поэтому необходимо постоянное их поступление извне. 
При составлении суточного рациона для детей необходимо предусмотреть содержание в нем всех витаминов. Количество витаминов, ежедневный прием которых необходим для нормального развития организма и предупреждения гипо- и авитаминозов, называется профилактической дозой ( см. таблицу № 3  в приложении). Большее количество витамина необходимо для лечения уже развившегося авитаминоза. Это количество называется лечебной дозой.

Некоторые люди, предполагая, что витамины «не повредят», принимают их в чрезмерных количествах. Состояния, при которых наблюдаются передозировки витаминов, называются гипервитаминозами. В своем большинстве витамины быстро выводятся из организма, но такие витамины, как А, В1, D, РР, удерживаются в организме более длительное время. Поэтому использование высоких доз витаминов может привести к передозировке — вызвать головные боли, нарушения пищеварения, изменения кожи, слизистых, костей и т. д. Однако токсические дозы, ведущие к передозировке, для этих витаминов во много раз превышают обычную для них суточную потребность.
2.2. Энергетически ценные продукты 
Существует четыре основные группы продуктов, которые важны для обеспечения постоянного образования энергии – это свежие фрукты, овощи, крахмальные продукты из цельного зерна и  бобовые. Тот или иной про​дукт может быть отнесен к «энергетически ценным» либо потому, что содержит в больших количествах вещества, дающие энергию, либо потому, что богат пищевыми веществами, жизненно важными для осуществления процессов, направленных на поддержание производст​ва энергии и активности организма.

Фрукты и овощи являются готовым источником углеводов для пре​вращения в энергию в организм​е. Они богаты калием, необхо​димым для правильного функ​ционирования нервов и мышц. Содержат большое количест​во воды, играющей основную роль в большинстве процессов в организме. Легко перевариваются и по​тому не истощают запасы энер​гии организма. Очень медленно высвобожда​ют сахар, способствуя поддер​жанию его постоянного уровня в крови.

 Некоторые овощи, в основном корне​плоды, (картофель, мор​ковь и пастернак) являются гото​вым источником углеводов для не​медленного превращения в энергию в организме. Зеле​ные листовые овощи богаты кальцием и магнием и необходимы для работы мышц и нервной системы. 


Крахмальные продукты из цельного зерна являются готовым источником углево​дов для превращения в энергию. Обычно высвобождают сахар медлен​но, поддерживая его постоянный уро​вень в крови. Богаты витаминами группы В, участ​вующими в реакциях, посредством ко​торых пища превращается в энергию. Богаты хромом, важным для метабо​лизма сахара и поддержания его ста​бильного уровня в крови, а также железом и фолиевой кислотой, необходимыми для формирования пол​ноценных эритроцитов.

Фасоль и бобовые отличаются   высоким   со​держанием   углеводов   для превращения  в  энергию  в организме. Обычно высвобождают сахар медленно, способствуя стабильности его уровня в крови. Богаты витаминами группы В, которые нужны организму для превращения пиши в энергию.
Продукты, истощающие запасы энергии

В то время как одни продукты повышают уровень энергии и жиз​ненных сил организма, другие, несомненно, оказывают противополож​ное действие. Среди продуктов, известных своей способностью лишать организм энергии, главными являются кофе, чай, шо​колад, прохладительные напитки, сахар и алкоголь.
Кофеин

Кофеин содержится в различных продуктах - кофе, чае, некоторых  прохлади тельных напитках. Шоколад также содержит кофеиноподобные вещества, оказывающие сходное воздействие на организм. Хотя кофеин, безусловно, способен на короткий срок повысить энергетиче[image: image13.jpg]
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ский уровень, этот подъем обычно сменяется периодом нарастающей усталости.
 Люди, употребляющие кофе, чай и кофеинсодержащие на​питки, часто обнаруживают, что поддержание определенного уровня энергии зависит от количества потребляемых продуктов. Избыточное потребление кофеина может привести к возникновению таких про​блем, как сердцебиение, тревожность и бессонница.

Сахаросодержащие продукты и напитки
Потребление продуктов с высоким содержанием сахара, таких, как кондитерские изделия, печенье, выпечка и прохладительные на​питки, обычно влечет за собой пагубное изменение энергетического уровня. Эти продукты могут вызывать резкий подъем уровня сахара в крови, провоцирующий избыточный компенсаторный ответ организма, в результате чего спустя некоторое время после их употребления уро​вень сахара в крови становится низким (гипогликемия) и снижается уровень физической и психической энергии 

Алкоголь

Алкоголь может обусловливать сонливость, даже когда его дей​ствие уже прекратилось. Алкоголь очень быстро насыщает сахаром кровь, и его употребление также может порождать проблемы, связан​ные с низким уровнем сахара в крови. 
                               Энергосберегающая альтернатива

Напитки, не содержащие ни          Закуски с низким содержанием сахара
кофеина, ни алкоголя

· Травяные и фруктовые чаи
          - Свежие фрукты

· Фруктовые соки
                              - Крекеры из непросеянной муки

· Ключевая вода
                              - Рисовые пирожки

- Газированные напитки  на                      - Орехи и семена
  основе трав
                              - Сырые овощи

Глава 3  Неправильное питание - источник проблем для здоровья 

3.1. Детское ожирение 
В медицинских источниках ожирение определяется как накопление избыточной массы телесного жира. Об ожирении можно говорить, если массу тела составляет более 25% жира у мальчиков и более 32% у девочек. Хотя детское ожирение часто определяется как нарушение соотношения веса/роста, превышающее идеальную массу тела на 20%, более точным показателем полноты следует считать толщину кожных складок (смотреть в приложении).

Проблема ожирения

Далеко не все пухлые младенцы впоследствии превращаются в полных детей, и не все упитанные дети вырастают в страдающих от ожирения взрослых. Тем не менее, с возрастом полнота усиливается как у мужчин, так и у женщин, и существует немалая вероятность того, что ожирение, появившееся еще в раннем детстве, будет сопровождать вас до гробовой доски.
Полнота и ожирение вызывают у ребенка множество проблем. Помимо того, что детское ожирение угрожает усилиться с возрастом, оно является основной причиной детской гипертонии, связано с диабетом II степени, увеличивает риск развития коронарной болезни сердца, способствует увеличению давления на суставы, несущие весовую нагрузку, понижает самооценку и влияет на взаимоотношения с ровесниками. По мнению некоторых экспертов, наиболее серьезными последствиями ожирения являются именно социальные и психологические проблемы.
Причина детского ожирения 

Как и ожирение у взрослых, ожирение у детей вызвано целой совокупностью причин, однако самая главная из них - несоответствие энергии вырабатываемой (калории, полученные из еды) и растрачиваемой (калории, сожженные в процессе основного обмена веществ и физической активности) организмом. Детское ожирение чаще всего развивается в результате сложного взаимодействия диетических, психологических, наследственных и физиологических факторов.

Ожирению наиболее подвержены дети, родители которых также страдают излишним весом. Это явление можно объяснить наследственностью или моделированием родительского пищевого поведения, что опосредованно влияет на энергетический баланс ребенка. Половина родителей школьников начальных классов никогда не занимались спортом и избегают физических нагрузок.

Побочные реакции на продукты являются важной причиной уве​личения массы тела у некоторых детей. Иммунная система запро​граммирована реагировать на все, что чужеродно организму, например на бактерии и вирусы. Однако она также склонна реагировать на не полностью переваренную пищу.

Многие обычные продукты могут провоцировать чувствитель​ность у предрасположенных людей. Пшеница и продукты, содержащие пшеничную муку, наиболее часто вызывают непереносимость. Цитру​совые и коровье молоко, также ответственны за пищевую чувствитель​ность у большого числа людей.

Существует много факторов, которые могут участвовать в про​цессе развития непереносимости. Непереносимость многих продуктов развивается уже в раннем возрасте. Очень часто новые продукты вво​дятся в рацион ребенка, когда его пищеварительный тракт и иммунная система еще относительно незрелы, из-за чего ребенок неспособен, как следует справиться с этими продуктами, и это приводит к развитию.

Лечение детского ожирения

Целью программ лечения ожирения детей и подростков редко является потеря веса. Они скорее ориентированы на замедление или остановку прибавления в весе, что должно позволить ребенку со временем достичь нормального веса.
Ранее и правильное вмешательство особенно важно. Существуют убедительные доказательства, что пищевое и физическое поведение подростков и детей легче поддается коррекции, чем поведение взрослых. Существует  три формы вмешательства: физическая активность, питание и диета, модификации поведения.
Физическая активность

Соблюдение формальной программы тренировок или увеличение физической активности позволяет сжечь лишние калории, увеличить расход энергии и поддерживать приобретенную форму. Большинство исследований детского ожирения показали, что тренировки не приносят ощутимого результата, если не сочетаются с другой формой вмешательства, например, диетологическим воспитанием или изменением поведенческих стереотипов. Тем не менее, фитнес приносит дополнительную пользу для здоровья. Даже если телесный жир и вес тела ребенка не изменяются после 50 минут аэробных упражнений трижды в неделю, подобные тренировки улучшают липидные профили крови и кровяное давление.
Питание и диета

Детям не рекомендуют голодать или чрезмерно ограничивать потребление калорий. Такая стратегия лечения не только может вызвать стресс, но и негативно повлиять на рост ребенка и его восприятие «нормального» питания. Сбалансированные диеты с умеренным ограничением потребления калорий, особенно уменьшенным уровнем жира, успешно применяются для лечения детского ожирения. Также не следует пренебрегать диетологическим воспитанием. Диета в сочетании с фитнесом   эффективная стратегия лечения детского ожирения.
Модификация поведения

Многие стратегии поведения, которые используются для лечения ожирения у взрослых, успешно применяются и для лечения детей и подростков: самоконтроль и ведение диетологического дневника, замедление скорости поглощения еды, ограничение времени и места потребления пищи, введение наград и поощрительных призов за достигнутые результаты. Особенно эффективны стратегии поведения с участием родителей ребенка.

Особенности питания детей школьного возраста

Особое внимание уделялось организации школьных завтраков, а также питанию детей в условиях продленного пребывания в школе. Установлено, что умственное напряжение и физическая подвижность детей в школе (4—6 ч) сопровожда​ются тратой энергии, равной в среднем 600 ккал. Для покрытия энергетических затрат дети младшего школь​ного возраста (7—9 лет) должны получать в школе горячий или молочный завтрак (не менее 500 ккал), а школьники стар​ших классов — 600—700 ккал, т. е. 20—25 % общей суточной калорийности рациона.

Дети, находящиеся в школе в течение 8—10 ч, помимо пол​ноценного завтрака должны быть обеспечены и обедом. Пище​вой рацион таких детей в школе должен составлять 50— 70 % суточной нормы.

Кроме того, для обеспечения оптимальной работоспособно​сти и нормального развития организма школьников рекомен​дуется ежедневно включать в рацион не менее 500 мл цельно​го молока или жидких кисломолочных продуктов. Замену этих продуктов следует допускать в виде исключения, причем толь​ко творогом или сыром, либо, что менее желательно, мясом или рыбой.

Немаловажное значение для работоспособности и здоровья школьников имеет режим питания. У детей школьного возраста распределение пищи по калорийности и время ее приема в те​чение дня зависят от смены, в которую они занимаются.
Так, для школьника, занимающегося в 1-ю смену, наиболее целесо​образным является следующий режим питания:

1-й завтрак (дома в 7.30—8 ч) — 25 % суточной калорийности,

2-й завтрак (в школе на 2-й или 3-й перемене) — 20 % калорийности,

обед (дома в 15—16 ч) — 35—40 % калорийности

ужин (дома в 19 ч 30 мин) — 20—25 % суточной калорийности.
Иной режим питания у школьников, обучающихся во 2-ю смену:

Завтрак и обед они получают дома (соответственно 20 и 35% суточной калорийности)

третий прием пищи — в шко​ле (20 % суточной калорийности)

ужин — дома в 19 ч 30 мин (25 % суточной калорийности).

3.2. Пищевые отравления
Пищевые отравления - заболевания, причиной которых стали бактерии, которые попали в организм человека с пищей. Микробы, бактерии и болезнетворные микроорганизмы - основная причина пищевых отравлений, вызванных употреблением недоброкачественных продуктов питания.
 Симптомы подобных заболеваний могут сначала проявляться как сравнительно небольшой дискомфорт, затем могут появиться лихорадка, диарея, рвота, обезвоживание организма, что в итоге может стать причиной смерти человека. Степень тяжести заболеваний, вызываемых пищевыми отравлениями, может варьироваться, но обычно она очень быстро возрастает.
 Сегодня имеются службы по наблюдению и контролю заболеваний, вызываемых употреблением некачественных продуктов питания. Помимо этого, производители продуктов питания, перерабатывающие предприятия и продавцы используют новые технологии для обеспечения высокого качества и безопасности потребления своей продукции.
Причины пищевых отравлений 
Причиной пищевых отравлений являются бактерии, вирусы и различные микроорганизмы, которые широко распространены в окружающей среде. На поверхности тела человека находится более 150 видов различных бактерий. Для быстрого размножения бактериям необходимо питание, влага и благоприятная температура. Источники животного белка - мясо, яйца, птица и рыба - являются прекрасной средой для развития болезнетворных бактерий. Источником бактерий могут быть не только продукты питания, они могут попасть на продукты с ножа, упаковки, разделочной доски или с грязных рук. Источники заражения могут находиться внутри продукта (в мясе или рыбе), на его поверхности (скорлупа яиц или овощи), в воде или происходить от человеческих или животных фекалий. Бактерии также хорошо размножаются на губках для мытья посуды, кухонных полотенцах, фартуках, разделочных досках, раковинах, кранах и на деревянной посуде.
Сочетания продуктов

Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми необходимыми ему пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, витаминами и минеральными солями) и энергией, является необходимым условием гармоничного роста и развития детей дошкольного возраста. В то же время правильно организованное питание способствует повышению устойчивости организма к действию инфекций и других неблагоприятных внешних факторов.

Любые белковые  и крахмалистые  продукты можно есть с любыми нейтральными (см. таблицу №4 в приложении).
С точки зрения сочетания продуктов, свежие фрукты, кроме бана​нов и манго, выделяют в самостоятельную категорию; они не относят​ся ни к белковым, ни к крахмалистым, ни к нейтральным продуктам. Вам не следует есть фрукты во время основных приемов пищи. Ешьте их отдельно в промежутках между едой.
Правильный подбор продуктов - условие необходимое, но еще не достаточное для рационального питания школьников. Очень важно также приготовить вкусную еду и вовремя накормить ребенка. Необходимо стремиться к тому, чтобы готовые блюда были красивыми, вкусными, ароматными, а также готовились с учетом индивидуальных вкусов детей. 
Очень важно соблюдать строгий режим питания, который должен предусматривать не менее 4 приемов пищи: завтрак, обед, полдник, ужин, причем три из них обязательно должны включать горячее блюдо. Если интервал между приемами пищи слишком велик (больше 4 часов), у ребенка снижаются работоспособность, память. Чрезмерно же частый прием пищи снижает аппетит и тем самым ухудшает усвояемость пищевых веществ.
3.3. Вредные продукты
Картофельные чипсы и сухарики

Чипсы занимают, к большому сожалению специалистов, в об​ласти детского питания, большой удельный вес в рационе питания со​временного школьника.

Согласно технологии приготовления, ломтики сырого карто​феля или специально приготовленное тесто, в состав которого может входить и картофель, обжаривают в большом количестве растительно​го масла. Затем добавляют соль, специи (сушеный лук, чеснок, паприку и другие, а также их композиции ), усилители вкуса, красители и антиоксиданты. Очень сходная с описанной технология приготовления сухариков. Таким образом, чипсы и сухарики содержат большое коли​чество жиров, в первую очередь насыщенных углеводов, много специй и соли. Они являются поставщиками «пустых» калорий, которые могут остаться в виде избыточных жировых отложений в области талии и бедер у подростков.

Таким образом, чрезмерное увлечение чипсами и сухариками может спровоцировать развитие избыточной массы тела у школьников, а также ожирения в более старшем возрасте. Кроме того, известен тот факт, что чипсы, а точнее, специи, содержащиеся в них, раздражают слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, вплоть до развития заболеваний желудка и кишечника.

Жевательные резинки

В состав жвачек входят подсластители , красители и ароматизаторы. Что касается подсластителей, то одинаково часто в этой роли выступает сахар и сахарозаменители. Давно уже доказано, чем дольше контакт сахара с зубами, тем выше риск развития кариеса.  
Ароматизаторы и красители, используемые при производстве жвачки не относятся к веществам, полезным для здоровья, осо​бенно если они синтетические, а не натуральные.

Необходимо также помнить о том, что чрезмерное использова​ние жвачки снижает аппетит, провоцирует аллергические реакции, воспаление кожи вокруг рта (периоральный дерматит), а также оказы​вает раздражающее воздействие на слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта гастритов, дуоденитов и других заболеваний.
Стоматологи считают, что ожидаемый эффект от жвачки -профилактика кариеса - очень, очень поверхностный. Для того чтобы принести пользу своему жевательному аппарату и удалить остатки еды после приема пищи, если под рукой нет зубной щетки, достаточно же​вать резинку всего 2-3 минуты не более 1-2 раз в день после еды.
Газированные напитки

В состав газированных напитков входят различные консерван​ты (например, бензойная кислота- Е211), ароматизаторы и красители (например, сахарный колер-Е150,жёлтый хинолиновый-Е104, краситель синий блестящий-Е133, жёлтый квинолин Е, азорубин-Е122 и другие), загустители (гуммиарабик-Е414, этерифицированные камеди и др.). Кроме того, все газированные напитки содержат углекислоту (ди​оксид углерода), чрезмерное использование которой раздражает слизи​стую оболочку желудочно-кишечного тракта ребёнка, вызывает от​рыжку, вздутие кишечника, а в дальнейшем может провоцировать и заболевания желудочно-кишечного тракта, например, гастрит.
Именно поэтому использование сильногазированных и газиро​ванных напитков является нежелательным для  школьников, желудочно-кишечный тракт которых ещё не сформиро​вался. Необходимо учитывать, что употребление газированной воды может повышать кислотность желудочного сока, стимулировать мо​торную деятельность кишечника. Поэтому детям с предрасположенно​стью к заболеваниям желудочно-кишечного тракта или уже страдаю​щим этими заболеваниями рекомен​дуется исключить эти напитки из рациона.

Необходимо помнить о том, что газированные напитки могут вызвать реакцию непереносимости у детей. Все химические добавки, внесённые в напиток для улучшения вкуса, запаха, цвета, а также консерванты, внесённые для увеличения срока годности продукта, потенциально являются довольно сильными аллергенами.
Газированная вода особенно противопоказана детям, имею​щим избыточный вес, страдающим сахарным диабетом, заболеваниями печени.

Учёными обсуждается связь между потреблением сладкой га​зировки и образованием камней в почках. Высказывается предположе​ние, что фосфорная кислота, которую используют для подкисления некоторых напитков, способствует этому. Сахар, в большом количестве присутствующий в газированной воде, провоцирует кариес. Даже если в качестве подсластителей ис​пользуются сахарозаменители, газированная вода не утоляет жажду.
Обычная сладкая газированная вода не содержит ни витами​нов, ни минеральных веществ, так нужных растущему организму.
Лапша быстрого приготовления 

В процессе технологической подготовки она проходит стадию, которой нет при приготовлении традиционных макаронных изделий: она обжаривается в растительном (пальмовом) масле. В ходе этой об​жарки из лапши удаляют влагу, что увеличивает срок ее годности. Кроме того, в упаковку вкладываются пакетики с основой для бульона, состав которого и влияет на здоровье.
Пищевые добавки
Пищевые добавки используются в качестве консервантов, увеличивающих срок годности продукта, в качестве антиокислителей, чтобы воспрепятствовать нежелательным реакциям с кислородом воздуха, ведущим к прогорклости и изменению цвета для сохранения требуемой консистенции (эмульгаторы), для облегчения промышленной переработки, для придания желаемого цвета, вкуса и аромата.

По своему происхождению пищевые добавки делятся на натуральные (полученные из природных веществ), на идентичные натуральным (произведенные в лаборатории, но имеющие те же химические свойства, что и природные) и синтетические (искусственно созданные и не имеющие прототипа в природе).
Мифы о питании

Пищевая промышленность предлагает множество продуктов, ад​ресованных людям, озабоченным проблемой контроля за массой тела. На полках супермаркетов можно легко найти продукты с низким со​держанием жира или сахара.  

Продукты с низким содержанием жира

Полки супермаркетов забиты продуктами, провозглашающими себя нежирными, «легкими» и не содержащими холестерина. Вопрос заключается в том, являются ли они в действительности более здоро​выми, чем их необезжиренные аналоги. Более важным показателем, чем процент жира в продукте, является процент калорийности, обеспе​чиваемой за счет жира. Чтобы рассчитать его, следует умножить коли​чество граммов жира в продукте на девять, разделить полученную цифру на общее число калорий и умножить на сто. Такие расчеты по​зволяют увидеть, что многие продукты с заявленным низким содержа​нием жира являются на самом деле очень жирными. Например, обыч​ный сливочный сыр содержит 30 процентов жира, и за счет этого жира обеспечивается 86 процентов его калорийности. Нежирный сливочный сыр содержит 15 процентов жира, в два раза меньше, чем жирный. Од​нако расчеты показывают, что в нежирном сливочном сыре жир дает 73 процента от общей калорийности, и разница выглядит несуществен​ной. 
Многие продукты с низким содержанием жира; например нежир​ное мороженое, бисквиты или йогурты, содержат также лишний сахар и крахмал, добавленные для улучшения вкуса и консистенции. Для здоровья и регуляции массы тела проще сократить употребление жир​ных продуктов, увеличив взамен в рационе количество здоровых про​дуктов, таких, как свежие фрукты и овощи.
Искусственные подсластители

Наряду с жиром мы должны сократить потребление еще одного важного компонента пищи - сахара. Во многих современных продук​тах сахар частично или полностью заменен искусственными подсла​стителями, такими, как аспартам или сахарин.

Глава 4  Взаимосвязь правильного питания и хорошего самочувствия

4.1. Питание и здоровая иммунная система 

                   Продукты питания, укрепляющие иммунитет 

Молоко

Молоко содержит высококачественные и легкоусвояемые белки и жиры, а главное - является важнейшим источником кальция, необходимого для роста и формирования костей и зубов, нормального функционирования нервной и мышечной систем. Благодаря оптимальному соотношению в молоке кальция и фосфора, а также присутствию молочного сахара - лактозы всасывание кальция из молока происходит очень эффективно и существенно лучше, чем из круп, мяса, овощей и других продуктов. Поэтому молоко должно быть постоянным компонентом рациона детей. Оно может использоваться как самостоятельное блюдо - на завтрак, ужин или полдник, может добавляться к чаю, кофе, какао, пользоваться для приготовления молочных супов, каш, котлет, картофельного и овощных пюре, омлетов и других блюд. 
Ребенок школьного возраста должен получать ежедневно в среднем около 300 - 400 г молока (т. е. 1,5 - 2 стакана); кроме того, рекомендуется ежедневный прием 1 стакана кисломолочных продуктов - кефира, ацидофилина, простокваши и т. п. Именно эти количества молока и молочных продуктов гарантируют снабжение ребенка достаточным количеством молочного белка, жира и кальция. Содержание питательных веществ в молоке «Тема» : жиры- 3,2г, белков – 2,8г, углеводов-4,7г. Энергетическая ценность – 58 ккал

 В то же время не следует увлекаться молоком и давать его вместо других необходимых ребенку блюд (мясных, овощных и т. п.). Избыток молока (за счет других продуктов) может задерживать развитие пищеварительной функции детей, способствовать развитию анемий, снижению аппетита, нарушениям водного баланса в организме и др.
К сожалению, некоторые дети страдают непереносимостью молока, и их рационы, конечно, не должны включать его. Нередко, однако, такие дети лучше переносят кисломолочные продукты и сливки.
                                Мясо и субпродукты
Мясо - необходимый продукт питания детей, начиная уже с 7 - 8-го месяца жизни. Оно является для человека одним из основных источников полноценного белка, витаминов, железа. Мясо содержит также экстрактивные вещества, определяющие вкус этого продукта и переходящие в бульон при варке мяса. Эти вещества стимулируют аппетит и усиливают выделение пищеварительных соков. 
Переваривание мяса требует, однако, значительного напряжения со стороны пищеварительных органов. Поэтому при избыточном потреблении мяса в желудочно-кишечном тракте могут возникать продукты его неполного переваривания, которые могут поступать в кровь и оказывать неблагоприятное влияние на организм. Предпочтение следует отдавать  нежирной  говядине  или телятине, курице, индейки, но иногда можно использовать нежирную свинину и баранину, значительно менее полезны разные виды колбас (как вареных, так и копченых). Субпродукты (почки, сердце, печень и др.) служат источником не только полноценного белка, но и железа, витаминов и других, и поэтому также должны широко использоваться в питании школьников. 

                                 
                              Овощи, фрукты, ягоды

Различные овощи, фрукты и ягоды должны ежедневно входить в рацион питания школьников. Они служат для детей источником ряда ценных пищевых веществ: витаминов С, Р, фолиевой кислоты, бета каротина, солей калия и железа, легкоусвояемых сахаров: глюкозы, фруктозы, сахарозы.

Привлекательный внешний вид и тонкий аромат овощей, фруктов и ягод стимулируют аппетит детей, а содержащиеся в них органические кислоты способствуют выделению пищеварительных соков и перевариванию пищи. Очень важно также, что плоды и овощи содержат растительные волокна (раньше их называли «клетчаткой»), которые стимулируют двигательную функцию кишечника и предотвращают запоры. Особенно богаты волокнами свекла, морковь, яблоки, крыжовник, чернослив и другие сухофрукты.

Дети должны ежедневно получать не менее 150 - 250 г овощей (неочищенных) и 150 - 200 г фруктов и ягод. Очень важно при этом давать детям плоды и овощи в сыром виде в виде салатов, а плоды и ягоды в натуральном виде, на десерт. Однако из них можно готовить огромное количество вкусных и очень полезных детям блюд: овощные пюре, рагу, запеканки, котлеты, фруктовые супы, компоты, кисели, муссы. Очень полезны и вкусны натуральные овощи и особенно фруктово-ягодные соки.
Несмотря на несомненную пользу плодов и овощей, следует помнить, что их избыток может, напротив, оказаться вредным и вызвать у ребенка понос. Плоды и овощи могут стать источниками кишечных и иных инфекций, если их есть грязными. Поэтому необходимо тщательно очищать плоды и овощи от остатков земли, а затем многократно промывать водой, лучше  кипяченой.                                            

                                             Рыба
Среди рекомендуемых видов рыбы - треска, хек, минтай, навага, судак и др. Рыбные деликатесы (икра, соленая рыба, консервы) лучше включать в рационы школьников лишь изредка и в небольших количествах, поскольку они по своей пищевой ценности не имеют никаких преимуществ перед свежей рыбой, но содержат много соли и оказывают раздражающее действие на незрелую слизистую желудка и кишечника детей.   Ежедневно один раз - во время завтрака или обеда в рацион школьника должно быть рыбное блюдо.
Рыба может использоваться в виде самых разнообразных блюд - котлет, тефтелей, фрикаделек, и т.д. Важно, однако, при этом помнить, что перед тем как приготовить рыбу следует ее заморозить в морозильной камере на десять суток. Не следует сильно обжаривать пищу, а лучше использовать отваривание и тушение, так как возникающие при обжаривании продукты окисления жиров раздражают нежную слизистую желудка и кишечника школьников и могут вызвать изжогу, боли в животе и др.
                                                            Творог
Творог принадлежит к числу важнейших молочных продуктов. Он является хорошим источником полноценного молочного белка, кальция, витаминов. Его можно использовать в натуральном виде, а также в виде разнообразных блюдПромышленность выпускает несколько видов творога - жирный (содержит 18% жира), полужирный (9% жира) и обезжиренный (0,5%), а также диетический творог, сырковую массу, творожные сырки. Все эти виды творога можно использовать в питании детей. Не следует забывать, что творог является скоропортящимся продуктом и его нужно хранить в 
холодильнике, причем не более 2 дней.
                                          

                                        Хлеб и крупы
Хлеб необходим детям так же, как и взрослым. Он содержит почти все пищевые вещества, необходимые человеку: белки, жиры, углеводы, некоторые витамины, минеральные соли (магний, фосфор и др.). Правда, белки хлеба уступают по своей биологической ценности белкам мяса, молока, яиц. Большое количество хлеба отягощает работу желудочно-кишечного тракта.

Очень важно использовать крупы в питание школьников. Особенно гречневую и овсяную крупу, макароны, обеспечивающие детей крахмалом, растительными волокнами, витаминами, магнием и др. 

                                                              Яйца
Куринные яйца  - очень полезный продукт, содержащий многие пищевые вещества: белки, жиры, витамины, железо и другие минеральные соли.
Яйца могут также вызывать у некоторых детей аллергическую реакцию (кожную сыпь, нарушения со стороны желудочно-кишечного тракта). Поэтому их нужно использовать с осторожностью детям, склонным к таким реакциям. Не следует увлекаться яйцами и давать детям больше 1 яйца в день (или 1-2 яйца через день). Куриные яйца можно давать детям только после интенсивной тепловой обработки (варки, запекания, обжаривания).

                      Чеснок

Чеснок обладает противоинфекционным, противовирусным и иммуностимулирующим действи​ем. Он наиболее эффективен при добавлении в пи​щу в сыром виде.

Продукты для сохранения здоровых костей


Здоровые кости и суставы - необходимое условие здоровой, активной жизни. Определенные продукты и пищевые вещества содер​жат исходный материал для построения костей и могут способствовать росту костей в детском возрасте и сохранению здоровых костей и свя​зок у взрослых. Другие продукты, такие, как сахар, оказывают противоположное действие, приводя к утрате минеральных веществ костной тканью и повышая риск ослабления и истонче​ния костей в пожилом возрасте. Растущие кости. Для формирования здоровых костей детям необходимы определенные пищевые вещества. Кальций является, возможно, наиболее важным пищевым веществом для построения костей, поэтому в рационе детей он должен присутство​вать в больших количествах. Хорошие источни​ки кальция - молоко и сыр. Магний - другое минеральное вещество, также важное для сохранения здоровых костей. Многие продукты бо​гаты одновременно кальцием и магнием - к ним относятся зеленые листовые овощи, сардины, макрель, морепродукты и семена кунжута. Употребление сахара и шипучих напитков должно быть сведено к ми​нимуму, поскольку они могут привести к утрате кальция костной тка​нью и в дальнейшем - к уменьшению прочности костей.
4.2. Предупреждение инфекции
Предупреждение инфекций

Иммунная система, как и все системы организма, нуждается в хо​рошем «топливе» для эффективного функционирования. Если орга​низм не получает необходимых пищевых веществ, то одним из бли​жайших последствий является повышение восприимчивости ко всем видам инфекций, особенно вирусным, таким, как простуда (герпетиче​ская инфекция) и грипп. Вирусы герпеса и гриппа обычно вначале вы​зывают легкие симптомы в виде ощущения заложенности носа и глот​ки и небольшого повышения 
температуры. На этой стадии организм начинает противостоять инфекции, и определенные продукты могут

действительно помочь организму побороть ее и остановить дальней​шее развитие заболевания.
Факторы питания, снижающие устойчивость к инфекции
Важно не только позаботиться о том, чтобы в рационе ребенка со​держались пищевые вещества, положительно влияющие на способ​ность организма противостоять инфекциям. Необходимо также исклю​чить те пищевые факторы, которые могут угнетать нормальное функ​ционирование иммунной системы или усугублять симптомы инфекции.

Практическая часть
Цель: Выяснить особенности питания детей школы № 18.

1. Анкетирование среди учащихся школы № 18
В анкетировании учувствовало 300 детей школы № 18. Проанализировав данные, полученные в ходе опроса учащихся можно говорить о том, что большинство детей нашей школы питаются неправильно (анкета в приложении).

Школьники очень редко едят каши, приготовленные из натуральных  круп, большинство опрошенных детей практически не завтракают и приходят в школу голодные, а это в свою очередь сказывается на их работоспособности на уроках, она снижается, так как возникает недостаток энергии. 

Многие дети часто едят в течении дня чипсы, кириешки, пьют газировку, жуют жевательную резинку. К сожалению, большинство опрошенных не употребляют в пищу супы ежедневно, а очень редко, что так же может отрицательно сказаться на работе всей пищеварительной системы. Больше половины опрошенных утверждают о том, что свежие фрукты едят очень редко, соки пьют из тетропаков, а свежевыжатые пьют редко.

Молочно – кислые продукты питания не каждый день бывают в рационе опрошенных школьников. Ведь употребляя молоко и его производные, в организм детей поступают кальций и другие различные витамины, участвующие в росте  скелетных образований организма. Поэтому это очень значимый продукт для здоровья детей.


Предпочтение опрошенные дети отдают котлетам, колбасам, шоколаду, курице – гриль, иным копчёностям, а так же чипсам, кириешкам, жирным кондитерским изделиям, конфетам, а это может быть причиной ожирения детей; фрукты и овощи не все учащиеся называли как предпочтительные продукты.  

2. Лабораторный эксперимент   
 
Значимость контроля термической обработки продуктов питания детей и взрослых велика, так как при несоблюдении температурных режимов при приготовлении пищи многие болезнетворные бактерии не погибают, потому могут сохранять свою активность (размножаться, выделять токсины в этих продуктах), а они в свою очередь могут вызывать отравления, опасные для жизни детей и взрослых.

Детский организм развивается и у него формируется иммунная система, она довольно часто не может, так как у взрослых людей ответить сильной защитой. А значит, дети реагируют острее и последствия при отравлениях бывают очень серьезные. 

Чтобы определить предпочтительные продукты школьника, мною было проведено анкетирование среди учащихся нашей школы. Результаты анкетирования показали, что учащиеся нашей школы большее предпочтение отдают  котлетам, картошке,  жареной колбасе, курице-гриль и шоколаду.


Чтобы проверить продукты на термическую обработку я обратилась в лабораторию государственного потребительского  надзора. Предметом моих исследований явились следующие продукты, которые были принесены из нашей школьной столовой: жареная котлета, жареная колбаса, вареная колбаса.


Прожаренность изделия из натурального мяса может быть определена величиной смещения  рН в нейтральную сторону.


Весьма надежным методом определения качества термической обработки является кислой фосфатазы. Однако этот метод сравнительно длителен (2-2,5 часа) и трудоемок, так как  приходится проводить очистку реактива. Последний при хранении быстро разрушается, вследствие чего применение данного метода для массовых исследований на практике ограниченно. Определение активности пероксидазы с гваяколовой смолой с целью контроля за достаточностью термической обработки является простым, но применение этого метода ограниченно из-за дефицитного реактива. В связи с этим нами разработан метод определения прожаренности  мясных рубленных изделий, основанный на определении активности пероксидазы с
 помощью широкого доступного реактива- амидопирина(пирамидона).Кроме того, рабочий 2%-ный спиртовой раствор амидопирина является стойкими при хранении(испытание проводилось в течение месяца).

Под руководством лаборантов определение проводилось следующим образом:

10г мясного рубленого изделия (колбаса, котлета), взятого из внутренней части, растирает в ступе, переносят в пробирку и добавляют 20мл воды, закрывают корковой пробкой и энергично встряхивают в течение одной минуты. Фильтруют через ватный фильтр, берут в пробирку 1мл фильтрата, добавляют 1мл 2% - ного спиртового раствора амидопирина и 0,5мл свежеприготовленного 1%-ного раствора перекиси водорода.

При недостаточной термической обработки в течение одной минуты, появляется сине-фиолетовое окрашивание. При качественной термической обработки – изменение цвета не происходит.


Для определения продуктов на термическую обработку берется один продукт на контроль, в нашем случае это была сырые пельмени. С данным продуктом были проведены такие же действия. В результате исследуемый раствор приготовленный из сырых пельменей после того как в него добавили    раствора амидопирина и перекиси водорода изменил цвет с мутновато-белого на сине-фиолетовый. Данная химическая реакция свидетельствует о том, что пельмени были сырыми.


В результате лабораторных исследований, которым подвергались жареная котлета, жареная колбаса, вареная колбаса, не выявлено нарушений термической обработки, то есть данные продукты питания являются безопасными для жизни и здоровья.

Заключение

Изучив вопрос взаимосвязи здоровья детей и правил питания, напрашивается вывод о том, что эти два понятия находятся в зависимости друг от друга. А так как физиологические особенности  детей школьного возраста  характеризуются интенсивностью роста, напряженностью процессов обмена веществ, половым развитием, увеличением энергетических затрат и формированием высшей нервной деятельности, то питательные вещества, особенно их качественный состав, особенно важны растущему организму. Поэтому меню ребенка должно быть разнообразным и сбалансированным. По возможности оно должно включать все продукты, которые необходимы человеку, чтобы он получал все важные питательные вещества, витамины и минералы (овощи, фрукты, злаки, зелень), так как школьники занимаются повышенной умственной и физической нагрузкой  в сочетание учебных занятий в школе и вне её (спортивные секции, дополнительные образовательные учреждения) Поэтому для воплощения этих затрат необходима организация правильного  рационального питания  школьников, как дома так и в школе.

Питание является составной частью обмена веществ в организме человека. Во время приёма пищи в организме человека происходят удивительные процессы, в результате которых освобождается энергия, необходимая  для поддержания жизнедеятельности, для  продолжения и поддержания обмена веществ в организме человека. Пищеварение - начальный этап обмена веществ, процесс механической и химической обработки пищи в пищеварительном тракте, при котором пища переваривается, до простых составных элементов, которые поступают в каждую клеточку организма человека для восполнения его энергетических затрат.


Неправильное питание приводит к плохому пищеварению, в результате которого возникает нехватка энергии, дефицит пищевых  веществ (витаминов и минеральных веществ, белков, жиров, углеводов). 

Неправильная работа пищеварительной системы дает ощущения дискомфорта (отрыжка, вздутие, запор, понос), поэтому очень важно, чтобы пищеварение ребенка было  правильным и не вызывало вышеперечисленных последствий, которые можно избежать путем правильной организации питания детей качественными и полезными продуктами.


Огромное значение для растущего организма играют белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, которые поступают в организм вместе с пищей, а недостаток приводит к различным нарушениям в развитие и росте организма школьника. Для правильного пищеварения очень важно сочетания продуктов и режим питания. Питательные вещества влияют на все системы органов, а так как дети любят очень часто кушать вредные продукты (жвачки, кириешки, чипсы, пицца и т.д. ), то это плохо сказывается на всем развитии ребенка. 

Организация общественного питания в школьных столовых является важным звеном. В результате лабораторных исследований продуктов питания из нашей школьной столовой не было выявлено отклонений от нормы безопасности продуктов, которые подвергались термической обработки. 

В результате проведенного анкетирования среди учащихся  нашей школы можно сделать вывод о том, что все-таки дети очень часто едят не то, что полезно для их растущего организма, а очень часто кушают то, что лучше есть раз в месяц, а лучше не есть вообще (см.  в приложении). Свой взгляд на продукты ребята выразили в рисунках (см.  в приложении).

Большое значение играет правильное питание для здорового и активного образа жизни детей и взрослых, поэтому если все и всегда будут знать правила и законы питания, будут придерживаться их, то всегда будут здоровы. Чтобы это все знать, возможно, нужно разрабатывать рекламные проекты «Здоровое питание и здоровый образ жизни»  в школе, в микрорайоне, на уровне республики и даже страны в целом. 
Ведь здоровые дети - это в будущем здоровые взрослые.
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Таблица №1

	Витамины
	Роль
	Источники

	  Витамин А

  (ретинол)


	Участвует в фоторецепции
	Рыбий жир, яйца, сливочное масло, морковь, шпинат

	Витамин D
(кальциферолы)


	 Оказывает влияние на минеральный обмен , особенно на обмен кальция и фосфора, соли которые идут на построение скелета
	Продукты животного происхождения: яйца, печень, молоко, сливочное масло. Хорошим источником служит рыбий жир 

	Витамин С

(аскорбиновая кислота)


	Принимает участие в окислительно-восстановительных процессах, в обмене белков, углеводов и жиров.

У детей особое значение приобретает в поддержании сопротивляемости организма инфекциям.
	Продукты  растительного происхождения-овощи, фрукты. Наибольшее количество  содержится в черной смородине, шиповнике, петрушке, укропе, цветной капусте

	Витамин Е

(токоферолы)


	  Участвуют в тканевом дыхании, обладают противоокислительным   действием на внутриклеточные липиды.   Необходимы для обменных процессов в мышцах.

	Растительные масла (кроме оливкового),  пшеницы, неполированный рис, овсяная крупа, кукуруза, сливочное масло, яйца.


	  Витамин Н

(биотин)


	Участвующий в реакциях переноса CO2 к органическим соединениям

	печень, почки, горох, бобы.


	Витамин РР

(никотиновая кислота)


	Участвует во многих окислительных реакциях в живых клетках. Нормализует секреторную и моторную функции желудочно-кишечного тракта.
	говядина, лосось, сельдь, ржаной хлеб, гречневая и овсяная крупы, фасоль, молоко, картофель, капуста


	Витамин К1

(филлохинон)


	Учавствует в свестывании крови
	шпинат, салат, капуста, крапива, томаты, тыква, морковь, картофель, бобовые, пшеница, свиная печень.


	Витамины В (тиа​мин), В2 (рибофлавин) и В3(ниацин)


	Необходимы дня реакций, превра​щающих пищу в энергию. Известно также, что они компенсируют воз​действие стресса.

	

	Витамин В5 

(пантотеновая кислота)
	Необходим для метаболизма угле​водов, белков и жи​ров, а также для образования эрит​роцитов.
	Яичный желток, морская рыба, свинина, говядина, молоко, хлеб из непро​сеянной муки, свежие овощи, почки, печень,икра,арахис



	Витамин В6

(пиридоксин)


	Участвующий  в реакциях синтеза и расщепления аминокислот.
	мясе, рыбе, молоке, печени, дрожжах, многих растительных продуктах.

	Витамин В 12

(кобаламин)
	Необходим для образования эрит​роцитов. Участвует в метаболизме уг​леводов и жиров.

	Почки, печень, яйца, сельдь, макрель, моло​ко, сыр, тофу (продукт из сои), морепродукты.



	Витамин Вс

(Фолиевая кислота)

	 Необходима для      образования эрит​роцитов.   Участвует в метаболизме   бел​ков
	Говядина, телятина, свинина, курица, зеле​ные листовые овощи, хлеб из непросеянной муки, отруби.



	Железо
	Жизненно важно для образования эритроцитов. Необ​ходимо для выра​ботки энергии.
	Мясо и птица, яйца, зе​леные листовые ово​щи, хлеб из непросе​янной муки, печень, творог и какао, бобовые 

	Хром
	Важен для метабо​лизма глюкозы и для поддержания стабильного уровня сахара в крови.
	Пивные дрожжи, цель​ные крупы, мясо, сыр.


	Магний
	Участвует в пере​даче нервных им​пульсов и необхо​дим для правиль​ной работы мышц.
	Молочные продукты, мясо, рыба, зеленые листовые овощи, семе​на.



	Калий

 
	 Необходим для передачи нервных импульсов и рабо​ты мышц.


	Картофель, чернослив, изюм, курага, фасоль, бананы, абрикосы

	 Йод


	 Необходим для правильного функционирования щитовидной железы

	морская капуста, хурма

	Фтор 


	 Присутствует в костной ткани   и, особенно, в дентине и эмали зубов.

	 Соединения фтора добавляют в зубные пасты, иногда вводят в состав питьевой воды.

	Фосфор
	Участвует в процессах обмена углеводов, жиров, белков, около 80% его входит в состав костной ткани
	Продукты животного происхождения (молоко и молочные продукты, мясо, рыба, яйца)


Таблица №2
	Возраст
	        Белки, г
	                Жиры, г
	Углеводы
	Калорийность, ккал

	
	всего
	В том числе животные
	всего
	в том числе растительные
	Линоливая кислота,
 %
калорийность
	
	

	7-10 лет…

11-13 лет

(мальчики)…

11-13 лет

(девочки)…

14-17лет (юноши)…

14-17лет (девушки)…
	79

93

85

100

90
	47

56

51

60

54
	79

93

85

100

90
	16

19

17

20

18
	3

3

3

3

3
	315

370

340

400

360
	2300

2700

2450

2900

2600


Таблица № 3

	Возраст
	Кальций
	Фосфор 
	Магний
	Железо
	                                                      Витамины

	
	
	
	
	
	 В1

(тиамин), мг
	В2

(рибофла

вин),

мг
	В6, мг
	В12, мг
	С

(Аскорбиновая кислота), мг
	А

(ретинол), мкг
	Е, МЕ
	D, МЕ

	7-10 лет…

11-13 лет

(мальчики)…

11-13 лет

(девочки)…

14-17лет (юноши)…

14-17лет (девушки)…
	1100

1200

1100

1200

1100
	1650

1800

1650

1800

1650
	250

350

300

300

300
	18

18

18

18

18
	1,4

1,6

1,5

1,7

1,6
	1,6

1,9

1,7

2,0

1,8
	1,6

1,9

1,7

2,0

1,8
	2,0

3

3

3

3
	60

70

60

75

65


	700

1000

1000

1000

1000
	10

12

10

15

12
	100

100

100

100

100


· От 2см - 3 см – нормальный вес

· От 4см и более - излишний вес

                                          Анкета

1. Что бы выбрали из перечисленных продуктов на завтрак?

А) Каша, кокао, чай

Б) Чипсы, газированная вода, шоколад

С) Бутерброд, кофе

Д) Не завтракаю

2. Сколько раз в день вы употребляете пищу?

А)3

Б)5

С)2

3. Как часто вы употребляете суп на обед?

А каждый день

Б) через день

С) когда приходится

4. Какой сок вы предпочли бы?

А) свежевыжетый

Б) втетропаках

5. Каждый день вы употребляете фрукты в питании?

А) да

Б) нет

6. Как часто вы употребляете кефир и другие молочные продукты?

А) каждый день

Б) когда приходится

С) никогда

7. Какую воду пьет ваша семья?
А) из-под крана
Б) минеральную 

С) фильтрованную 

8. Любите ли жевательную резинку:

А) да

Б) нет

9. Как часто вы употребляете сладкую газировку?

А)  каждый день

Б)  когда приходится

С) не употреблю

10. Перечислите, что вы больше любите кушать.
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