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Введение
В еде не будь до всякой пищи падок,

Знай точно время, место и порядок.

Спокойно, не спеша, без суеты

В день раз или два питаться должен ты.

В дни жаркие, считаю, будет мудрым

Горячей пищей насыщаться утром.

Питайся, если голод ощутил,

Еда нужна для поддержания сил

Зубами пищу измельчай всегда,

Полезней будет, впрок пойдет еда.

В компании приятной честь по чести

Есть следует в уютном чистом месте.

Тому на пользу мой совет пойдет,

Кто ест и пьет достойно, в свой черед.

Авиценна.

Каждый из нас знает, что пища необходима для нормаль​ной жизнедеятельности организма.

           В течение всей жизни в организме человека непрерывно совершается обмен веществ и энергии. Источником необхо​димых организму строительных материалов и энергии являются питательные вещества, поступающие из внешней среды в основном с пищей. Если пища не поступает в орга​низм, человек чувствует голод. Но голод, к сожалению, не подскажет, какие питательные вещества и в каком количе​стве необходимы человеку. Мы часто употребляем в пищу то, что вкусно, что можно быстро приготовить, и не очень задумываемся о полезности и доброкачественности употреб​ляемых продуктов.      

     Врачи утверждают, что полноценное рациональное пита​ние — важное условие сохранения здоровья и высокой рабо​тоспособности взрослых, а для детей еще и необходимое ус​ловие роста и развития.

     Для нормального роста, развития и поддержания жизнеде​ятельности организму необходимы белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли в нужном ему количестве.

      Нерациональное питание является одной из главных при​чин возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, забо​леваний органов пищеварения, болезней, связанных с нару​шением обмена веществ.

    Регулярное переедание, потребление избыточного коли​чества углеводов и жиров — причина развития таких болез​ней обмена веществ, как ожирение и сахарный диабет.

   Они вызывают поражение сердечно-сосудистой, дыхатель​ной, пищеварительной и других систем, резко понижают трудоспособность и устойчивость к заболеваниям, сокращая продолжительность жизни в среднем на 8—10 лет.

   Рациональное питание — важнейшее непременное усло​вие профилактики не только болезней обмена веществ, но и многих других.

   Пищевой фактор играет важную роль не только в профи​лактике, но и в лечении многих заболеваний. Специальным образом организованное питание, так называемое лечебное питание — обязательное условие лечения многих заболева​ний, в том числе обменных и желудочно-кишечных.

  Лекарственные вещества синтетического происхождения, в отличие от пищевых веществ, являются для организма чужеродными. Многие из них могут вызвать побочные ре​акции, например, аллергию, поэтому при лечении больных следует отдавать предпочтение пищевому фактору.

  В продуктах многие биологически активные вещества обнаруживаются в равных, а иногда и в более высоких кон​центрациях, чем в применяемых лекарственных средствах. Вот почему с древнейших времен многие продукты, в пер​вую очередь овощи, фрукты, семена, зелень, применяют при лечении различных болезней.

         Многие продукты питания оказывают бактерицидные действия, подавляя рост и развитие различных микроорга​низмов. Так, яблочный сок задерживает развитие стафило​кокка, сок граната подавляет рост сальмонелл, сок клюквы активен в отношении различных кишечных, гнилостных и других микроорганизмов. Всем известны антимикробные свойства лука, чеснока и других продуктов. К сожалению, весь этот богатый лечебный арсенал не часто используется на практике.

     Рациональное питание предусматривает необходимость при составлении суточного рациона учитывать, с одной сто​роны, потребности организма в основных питательных ве​ществах и энергии, с другой — содержание этих веществ и их энергетическую ценность. Необходимо строго соблюдать санитарно-гигиенические правила приготовления пищи. Тщательно мыть, подвергать термической обработке продук​ты питания. Все это делается для того, чтобы в организм человека не попали биологические загрязнители — болез​нетворные и паразитические организмы.

Цели и задачи исследования

  Цель  исследовательской работы «Основа рационального  питания»:
                -раскрыть особенности питания детей школьного возраста

    Задачи:

1. Сформировать представление о полноценности, сбалансированности и режиме питания и убеждения, что рациональное питание необходимо для обеспечения здоровья и полноценного функционирования организма.

2. Охарактеризовать питание наших школьников

3. Провести социологический опрос учащихся школы

-  изучение предпочтения тех или иных продуктов питания учащимися

- изучение режима питания учащихся в школе и дома
- изучение режима питания взрослого населения
    Выдвигаемая гипотеза:  В связи с изобилием и доступностью в магазинах продуктов  питания, качественным медицинским обслуживанием, информированностью населения о сбалансированном питании, я могу выдвинуть гипотезу, что проблем со здоровьем у учащихся школы и взрослого населения района  не должно быть.
Методы и материалы

Регулярность питания

Питаться регулярно, соблюдать режим питания – одно из важнейших следствий, вытекающих из принципа деятельности нашего организма. Все процессы, протекающие в организме, носят ритмичный характер, и регулярность приема пищи – непременное условие эффективной работы столь сложной биологической системы. Элементарные правила питания, разумеется, знакомы каждому школьнику. Тем не менее около 2% первоклассников, 10% пятиклассников, 10% девятиклассников и большое количество одиннадцатиклассников питаются 2 раза в день. По режиму питания нет существенных различий между мальчиками и девочками одного возраста. Следует отметить, что значительная часть школьников утром не завтракают, причем это нарушение режима питания чаще наблюдается у девочек. С возрастом учащихся отказ от завтрака становиться более распространенным явлением. Это плохой признак. Режим питания призван обеспечить равномерную нагрузку системе пищеварения в течение дня, вот почему он должен включать в себя как минимум четыре приема пищи. Промежутки между приемами пищи должны составлять не менее трех и не более 4,5 часа, поскольку через каждые 3-4 часа заканчивается переваривание пищи в желудке, и она его покидает. 
Рациональное питание при умственной работе

Многие привыкли кушать на завтрак пищу, содержащую углеводы. Например, сладкие булочки. Однако крахмал и сахар, содержащийся в них, приводит к выработке в мозге успокоительных веществ. Поэтому после сладкого завтрака, мы долго не достигаем бодрого состояния, активность мозга снижена. 

Хорошо ли на завтрак колбаса, ветчина? К сожалению, они имеют в своем составе высокое содержание жира. Эти вещества перевариваются медленно и вызывают сильный отток крови от мозга. Это приводит к замедлению мыслительных процессов. 

Завтрак, действительно способствующий повышению умственной работоспособности, должен состоять из высокобелковых продуктов с очень низким содержанием жира. Например: нежирный творог, постное мясо, нежирный сыр.

Многим из нас зачастую приходится умственно трудиться и после обеда. Следует запомнить, что обилие углеводов на обед (хлеб, картофель, макароны, сладкий десерт) нагоняют сонливость, а также вызывают общую вялость и слабость.

Чтобы этого не произошло, обед должен содержать продукты с высоким содержанием белка. Это птица, рыба, морепродукты, нежирное мясо. Они являются источниками, в частности, аминокислоты тирозин. Тирозин легко проникает в мозг, где превращается в химические вещества, способствующие повышению активности мозга. Мясо, рыба, яичный желток, овсянка, орехи, обогащенные холином, веществами, играющими важную роль в развитии памяти и мыслительной деятельности человека.

А вот перед сном нет необходимости стимулировать работу мозга, чтобы не нарушить сон. Поэтому логично кушать на ужин успокаивающую мозг пищу. Лучше употреблять углеводы. Поэтому стакан некрепкого чая с овсяным печеньем, булочка с вареньем, банан – лучшее успокоительное.  

	Ваши враги 
	Ваши друзья 

	Рафинированные продукты, такие как белый хлеб, рис, макароны 
	Зерновые производные - хлеб с отрубями, отруби, овсяные хлопья, зародыши пшеницы, мюсли, ячмень, гречка 

	Закусочная еда - картофельные и сырные чипсы, поп-корн в масле 
	Орехи, миндаль, фрукты: абрикосы, бананы, апельсины, грейпфрут, груши, воздушный поп-корн 

	Жареные овощи, морепродукты, птица 
	Запеченные, паровые овощи, морепродукты, птица 

	Овощи в жирном соусе, масле 
	Овощи с обезжиренным соусом, морепродукты с зеленью и слабожирным или обезжиренным сыром 

	Молоко, сыр и мороженое из цельного молока 
	Обезжиренные или с пониженным содержанием жира молоко, йогурт, мороженое 

	Большие порции жирного мяса, сосиски, колбаса 
	Средние порции постного мяса, мясо с овощами 

	Макароны с кремом, сырным соусом 
	Макароны с томатным соусом или оливковым маслом 

	Пицца с жирным сыром, мясом, колбасой 
	Пицца с овощами, грибами, шпинатом 

	Гамбургеры, чизбургеры, жареный цыпленок 
	Цыпленок-гриль, запеченный картофель 

	Кофе, чай, лимонад, пепси-кола, кока-кола 
	Овощные и фруктовые соки, нектары, обезжиренные молочные коктейли 


Сбалансированное питание
        Сбалансированное питание – полноценное питание, характеризующееся оптимальным количеством и соотношением всех компонентов пищи. Белки, жиры и углеводы – основные компоненты пищи и главные источники энергии. 
       Количество энергии в науке о питании оценивается в килокалориях (ккал). Например, 1г. жира даёт человеку 9 ккал, 1г белка или углеводов – 4 ккал. Пользуясь этими цифрами, врачи рассчитывают потребность разных людей в энергии и определяют калорийность суточных рационов. Калорийность питания должна соответствовать расходу энергии на различные виды деятельности, выполняемые в течение дня, а также на поддержание жизнедеятельности организма.

        В настоящее время на любой упаковке продукта питания, кроме указания состава, сообщаются сведения о содержании в 100г готового продукта белков, жиров, углеводов, витаминов и его калорийность. Эти свойства продуктов используют для составления рациона питания. 

Мои исследования
Известно, что для восполнения энергозатрат в сутки  14-17-летние юноши должны потреблять с пищей в среднем 2900 ккал, девушки – 2600 ккал. Пользуясь таблицей, я подсчитала, сколько расходуют килокалорий в сутки мои одноклассники. 
	                         Виды деятельности
	Энергозатраты,  ккал/час.

	Сон и отдых лёжа

Уборка постели. Умывание

Чтение, просмотр телепередач

Мытьё посуды. Глажение белья

Вытирание пыли, подметание полов

Стирка белья. Мытьё полов

Чтение учебника

Объяснение учителя, ответ на уроке, контрольная работа

Выполнение лабораторной работы

Занятие спортом

Езда на транспорте.
	65-  77

102- 144

90- 100

130- 144

167- 180

200-  270

100-110

100-120

120-150

200 -600

 100


Расчёт расхода энергии

	                         Виды деятельности
	ккал

	Сон и отдых лёжа

Уборка постели. Умывание

Чтение, просмотр телепередач

Мытьё посуды. Глажение белья

Вытирание пыли, подметание полов

Стирка белья. Мытьё полов

Чтение учебника

Объяснение учителя, ответ на уроке, контрольная работа

Выполнение лабораторной работы

Занятие спортом
	650
51
270
87
84
100
50

500
100
133

	Итого
	 2025


Вывод: получается, что мои одноклассники в среднем расходуют 2000-2100 ккал. Восполняют ли они затраченные ккал? Для проверки был исследован и рассчитан дневной рацион питания  

	Приём

пищи
	Наименование

блюд
	Общая масса в граммах
	Общая 

калорийность

	Завтрак
	Чай с сахаром

Хлеб с колбасой
	200
50+50
	86
123+103

	Обед
	Макароны отварные
Котлета говяжья

Хлеб

Чай с сахаром
	200
100

50

200
	364
168

109

86

	Полдник
	Кофе с молоком и сахаром
Печенье
	200
100
	139
298

	Ужин
	Картофель отварной

Треска жареная

Сок фруктовый

Хлеб
	250

100

200

50
	280

162

90

109

	
	ИТОГО
	1750
	2117


      Суточный объём пищи (вместе с выпиваемой жидкостью) должен быть в пределах 2,5-3 кг.  
Вывод: дневной рацион моих одноклассников  даже меньше 2-х кг, и общая калорийность чуть выше 2000 ккал.

 Я рассчитала  время приёма пищи (наш класс учился во вторую смену)

Часы приёма пищи
	Приём пищи
	Индивидуальное время.
	Рекомендуемое время

	Завтрак
	9.00-9.30
	7.30-8.00

	Обед
	11.00-11.30
	12.30-13.30

	Полдник
	14.35-14.45
	15.30-16.30

	Ужин
	17.30-18.00
	18.30-19.30


   Вывод:  часы приёма пищи не соответствует рекомендуемому физиологами времени.
Далее я рассчитала  массу тела своих одноклассников по формуле:
 50+0,75 (Т-150)+(А-20)/4, где Т-рост в см, А-возраст в годах

	Фамилия и имя испытуемых
	Оценка росто-весового соотношения

	
	Реальная масса
	Должная масса

	Богатнаев А.
	51
	63

	Дадюков.Э
	65
	66

	Деведёров Я.
	55
	65

	Еклаков П.
	43
	50

	Ермолаев А.
	54
	64

	Ермолаева К.
	40
	49

	Казаков Е.
	50
	57

	Кириллова А.
	45
	50

	Макарова А.
	46
	51

	Мясникова О.
	45
	49

	Патрикеев А.
	43
	53

	Романова К.
	39
	47

	Самылкина О.
	43
	58

	Селиванова О.
	46
	46

	Спиридонова Д.
	56
	56

	Тимкина А.
	42
	47

	Трифонов С.
	45
	53

	Фадеева Е.
	42
	53

	Филиппов Ю.
	58
	66

	Фондеркина А.
	58
	56

	Храмов А.
	51
	59

	Яковлев Е.
	52
	63

	Яруткин В.
	50
	56

	Ярылкина Т.
	46
	55


Вывод: Мой нормальный вес должен быть 47 кг, но я вешу 39 кг. Мой вес не соответствует нормальной массе тела. В основном, вес моих одноклассников ниже нормы, только у 2 учащихся масса тела соответствует норме, и 1 учащегося – выше нормы.
Влияние пищевых добавок на здоровье.

Проблемы питания в настоящее время требуют большого внимания. С каждым годом все больше используется различных пищевых добавок, влияние которых на здоровье человека ещё до конца не изучено.
Для придания продукту тех или иных качеств в него добавляют различные пищевые добавки.  Большинство производителей предупреждают об этом покупателя, помещая их в список ингредиентов с использованием специального кода из трех или четырех цифр, которым предшествует буква Е.  По определению  ВОЗ пищевые добавки – это природные соединения и химические вещества, которые сами по себе обычно не употребляются в пищу, но в ограниченных количествах преднамеренно вводятся в продукты.  В разных странах в производстве продуктов питания используют около 500 пищевых добавок.

Мои исследования

Следующие продукты можно приобрести в любом магазине,  расположенном  на территории села Красные Четаи. Всего продуктовых магазинов в центре села – 10.
	Продукты
	Добавки
	Заболевания

	Карамель «Мандаринчик»
	Е330, Е124, Е110
	Злокачественные опухоли

	Йогурт «Активия»
	Е1442, Е407
	Заболевания ЖКТ

	Жевательная резинка «Dirol»
	Е414, Е171, Е322,Е321
	Заболевания печени и почек

	Молочный шоколад «Алёнка»
	Е322
	Заболевания печени и почек

	Жевательная карамель «Капелька»
	Е103
	Злокачественные опухоли

	Драже «М& М»
	Е129, Е102, Е110, Е133, Е132, Е171
	Разрешено Министерством Здравоохранения РФ

	Макаронные изделия «Милана»
	Е412
	Заболевания ЖКТ

	Майонез «Оливковый»
	Е466, Е1412, Е160
	Заболевания ЖКТ

	Торт «Отелло»
	Е200
	Разрешено Министерством Здравоохранения РФ

	Томатный соус «Нежный»
	Е211, Е1414, Е110, Е124
	Злокачественные опухоли

	Напиток «Грушевый»
	Е330, Е211
	Злокачественные опухоли

	Пористый шоколад «Совершенство»
	Е476
	Не разрешен в России

	Мороженое «Пломбир классический»
	Е471, Е412, Е407, Е433, Е410, Е466
	Заболевания ЖКТ

	Сухарики солёные «Кириешки»
	Е621, Е627, Е631, Е551
	Разрешено Министерством Здравоохранения РФ

	Мороженое в глазури «Поспел»
	Е466, Е471, Е412, Е407
	Заболевания ЖКТ

	Конфеты шоколадные «Чудный вечер»
	Е200, Е322, Е330
	Заболевания ЖКТ и злокачественные опухоли

	Майонез «Моя семья»
	Е211
	Злокачественные опухоли

	Кальмар сушёный «Дальпик» 
	Е621
	Не разрешен в России

	Galina Blanka «Игра вкусов»
	Е621, Е320
	Заболевания ЖКТ (не разрешены в России)

	Майонез «Провансаль»
	Е385
	Злокачественные опухоли

	Сливки (быстрорастворимые сухие)
	Е340, Е341, Е452, Е471
	Заболевания ЖКТ

	Икра «Лососевая»
	Е239
	Аллерген

	Лимонад «Байкал фиеста»
	Е211, Е330
	Злокачественные опухоли

	Маргарин «Хозяюшка»
	Е330
	Злокачественные опухоли

	Мороженое «Забава»
	Е407, Е466
	Заболевания ЖКТ

	Чипсы «Бум»
	Е140, Е621, Е160с
	Не разрешён в России

	Икра «Санта Бремор»
	Е412, Е410, Е211, Е202, Е270, Е269, Е260, Е330
	Злокачественные опухоли

	Борщ «Домашний»
	Е330, Е621
	Злокачественные опухоли

	Какао «Mix-fix»
	Е322
	Заболевания ЖКТ

	Чипсы «Эстрелла»
	Е621,Е627, Е631, Е160с
	Не разрешён в России 

	Сыр «Орбита»
	Е399
	Не разрешён в России

	Чипсы «О, кей»
	Е621, Е627, Е160, Е551
	Усилители вкуса и аромата

	Шампиньоны «Green gold»
	Е401, Е621
	Не разрешён в России

	Сырки «Пингвин»
	Е407, Е322
	Заболевания ЖКТ

	Карамель «Шипучка»
	Е330
	Злокачественные опухоли

	Напиток «Pepsi»
	Е338
	Заболевания ЖКТ 

	Посыпка ,,Конфетти” 
	Е407, Е413, Е110, Е129, Е132, Е133
	Заболевания ЖКТ

	Шоколад ,,Штучка”
	Е322, Е330
	Злокачественные опухоли

	Карамель ,,Фрукко”
	Е142
	Злокачественные опухоли

	Русские сухарики
	Е339
	Заболевания ЖКТ

	Конфеты ,,Детям”
	Е476
	Не разрешён в России

	Икра красная
	Е200, Е239
	Консерванты, аллергены

	Картофельное пюре
	Е621
	Усилители вкуса и аромата

	Горчица
	Е202, Е211
	Злокачественные опухоли

	Чипсы ,,Московский картофель”
	Е102, Е110
	Красители 

	Колбаса ,,Чайная”
	Е450, Е300,250
	Заболевания ЖКТ

	Торт ,,Королевский десерт”
	Е322
	Заболевания ЖКТ

	Скумбрия 
	Е211
	Злокачественные опухоли

	Кока-кола
	Е150, Е952, Е954, Е230, Е150
	Не разрешён в России 

	Колбаса ,,Докторская”
	Е407, Е450, Е262, Е300, Е120, Е250
	Заболевания ЖКТ

	Крабовые палочки
	Е171
	Заболевания ЖКТ

	Грудинка ломтики
	Е450
	Заболевания ЖКТ

	Шоколад ,,Alpen Gold”
	Е476
	Не разрешён в России

	Шоколад ,,Белочка”
	Е322
	Заболевания ЖКТ

	Шоколад ,,Сладкая планета”
	Е322, Е476
	Заболевания печени и почек

	Оливки
	Е330, Е270, Е401 Е300, Е621
	Злокачественные опухоли


Вывод:

1) «Сладкие» добавки не так страшны, ведь, чтобы ощутить их воздействие сполна, надо съесть тонны конфет и жвачек, влить в свой организм литры газировки. Поэтому они и не запрещены.

2) Из всех вышеперечисленных продуктов особенно опасны и не следует употреблять следующие: карамель «Мандаринчик», жевательная карамель «Капелька», томатный соус «Нежный», напиток «Грушевый», пористый шоколад «Совершенство», конфеты шоколадные «Чудный вечер», майонез «Моя семья», майонез «Провансаль», маргарин «Хозяюшка», икра «Санта Бремор», борщ «Домашний», чипсы «Эстрелла», оливки и другие.
Детское питание.
На мой вопрос: «Что полезнее для ребёнка до 1 года?» Педиатр районной больницы ответил: «Конечно, грудное вскармливание».

Тогда у меня возник ещё один вопрос: «Почему же тогда существует детское питание: различные каши, соки, пюре?» На что я получила такой ответ: «Есть несколько причин, которые влияют на это: 1 причина – болезнь матери, 2 причина – нежелание молодых матерей портить грудь, 3 причина – недостаточное  количество молока для малыша. Поэтому матерям приходится  кому-то кормить, а кому-то докармливать»

Обратимся к статистике:

	Возраст ребёнка                    год
	2006
	2007

	Грудные,  до 3 месяцев
	15
	21

	Грудные,  до 6 месяцев
	38
	46

	Грудные,  до 1 года
	63
	67

	На искусственном вскармливании
	22
	15

	Всего детей грудного возраста
	138
	149


,,Малышка” Истринская (рисовая)

Состав: молоко, растительное масло, рисовая мука, сахар, витамины, минеральные вещества.

На 100 гр. Продукта: жиры 13гр., белки 10 гр., углеводы 66 гр.,  витамины: А 0,24мг., Е 3,6 мг., С 80 мг.,   D 0, 004 мг., В1 0,45 гр., В6 0,24 мг, В12 0,2мг.

Сок с 5-ти месяцев  грушево-персиковый

Состав: груша, яблоки, персики, сахарный сироп, аскорбиновая кислота.

Витамины и минеральные вещества.

«
ини» кукурузная с 5-ти месяцев.

Состав: кукурузная мука, сахар, молоко, растительное масло, витамины, минеральные вещества.

Мясное пюре детское

Состав: говядина, крахмал, масло, соль, специи.

Специализированная смесь «Nutrilak» 

Состав: сухое молоко, витамины, минеральные вещества.

Выводы:

1) Детское питание состоит из натуральных продуктов, витаминов, минеральных веществ. В детском питании пищевых добавок с индексом «Е» нет.

2) Грудное вскармливание полезнее, чем искусственное.

3) В Красночетайском районе  мало детей, которые находятся на искусственном вскармливании. 

4) По данным детской консультации ЦРБ  выяснилось, что с каждым годом увеличивается число детей с грудным вскармливанием. 

Здоровье детей Красночетайского района
В последнее время дети увлеклись такими продуктами, как: чипсы, солёные сухарики, кока-кола, различные шоколадные батончики, жвачки, жевательные конфеты, лимонад и многое другое.

I. Данные по Красночетайской ЦРБ.

Побывав в Красночетайской поликлинике в детской консультации, я узнала весьма интересную статистику:

	
	2006 год
	2007 год

	
	всего
	состоящие на учёте по заболеваниям ЖКТ
	 % 
	всего
	состоящие на учёте по заболеваниям ЖКТ
	%

	Всего детей
	4020
	165
	4,1
	3877
	166
	4,3

	 0 -14 лет
	3007
	98
	3,2
	2911
	100
	3,4

	15-18 лет
	1013
	67
	6,6
	966
	66
	6,8
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с каждым годом становится на учёт всё больше детей, страдающих различными заболеваниями желудочно-кишечного тракта;

               Жёлтая линия – язвенная болезнь двенадцатипёрстной кишки

Голубая линия – функциональное расстройство желудка

Розовая линия – хронический гастрит

Синяя линия – хронический гастродуоденит
· чем дети старше, тем количество, стоящих на учёте в детской консультации становится больше:                 
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Вывод: По статистическим данным идет увеличение заболеваний желудочно-кишечного тракта на 0,2%. Пищевые добавки здесь играют не последнюю роль.  
II.  Данные по МОУ «Красночетайская СОШ»
 Проанализировав данные, полученные в детской поликлинике, я задумалась: «А как же обстоят дела в моей родной гимназии?»

В гимназии обучается 692 учащихся. В столовой питаются ежедневно 300-350 учащихся. А что же едят остальные? Оказывается, большинство из них питается в буфете пирожками, чипсами, жвачками и всё это запивают газированной водой.      

В 1-4 классах в столовой питаются почти все учащиеся, в 5-7 классах – половина, а в 8-11 классах – пятая часть всех учащихся. Для сравнения недельная выручка столовой – 18 тысяч рублей и буфета – 10 тысяч рублей, не такая уж большая разница. Старшеклассники в основном питаются в буфете.

Питание в школьной столовой по классам
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Вывод:  По результатам исследования выяснилось: чем старше учащиеся, тем больше состоят на учёте в детской консультации Красночетайской ЦРБ, так как они не получают полноценное питание в столовой, а питаются в буфете.
Питание взрослого населения

В центре села Красные Четаи функционирует десяток учреждений, в которых работают примерно 800 человек. Многие приезжают на работу на автобусах, поэтому вопрос питания встаёт остро. В селе работает одна столовая, в которой во время обеденного перерыва можно поесть.

Конечно, кто из работающих живёт недалеко, во время обеда ходит домой. Это где-то четвёртая часть. А где обедают остальные?

В столовой питается около 340 человек. Значит, остальные питаются  в магазинах полуфабрикатами, в кулинарии пирожками, булочками и газированной водой
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Можно сделать вывод, что взрослые,  питающиеся в столовой,  получают более качественную пищу, чем те, кто питается продуктами, купленными во время обеденного перерыва в магазинах, т.к. большинство продуктов изобилует пищевыми добавками с индексом «Е».

Заключение

      Я пришла к выводу, что нерациональное питание влияет не только на детский, но и взрослый организм отрицательно.
      С каждым годом детей, страдающих заболеваниями желудочно-кишечного тракта, становится больше, это видно по исследованиям, которые я провела в Красночетайской районной больнице и в МОУ «Красночетайская СОШ». 
Я  считаю, что необходимо ограничить потребление продуктов питания с пищевыми добавками с индексом «Е», а также проводить в образовательных учреждениях профилактические разъяснительные беседы о вредном влиянии на наш организм пищевых добавок с индексом «Е», которые содержатся в продуктах, популярных среди детей и взрослых.
Предложения:

1. Отказаться от продуктов, содержащих пищевые добавки, потому что они могут вызвать различные заболевания.

2. Должно быть сбалансированное и рациональное питание.

3. Лучше питаться в столовой.
4. Чтобы есть в меру натуральную и здоровую пищу, следуйте советам:

· не покупайте продукты с неестественно яркой окраской;

· досконально изучайте этикетку;
· при покупке продуктов обращайте внимание на срок годности;

· выбирайте свежие сырые овощи и фрукты;

· не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения;

· чем меньше список ингредиентов, тем меньше добавок;

· вместо того чтобы покупать готовые соки, делайте их сами; 

· не перекусывайте готовыми завтраками, супами из пакетика, хот-догами, всевозможными бутербродами.

Выводы
На основании выполненной работы можно следующие выводы:
· Соотносить калорийность пищи и истраченные калории;
· Следить за своим весом;
· Принимать пищу в установленные часы;
· Обязательно завтракать (кашу или кисломолочный продукт)
· Обязательно за обедом съедать  первое блюдо;
· Необходимо в пищу употреблять свежие овощи и фрукты;

· Не переедать  перед сном;

· Не есть до явного пресыщения;

· Не торопиться во время еды, так как не пережёванная пища  хуже усваивается;

· Не есть очень холодную или очень горячую пищу; частое охлаждение или обжигание слизистой оболочки пищевода  и желудка способствует  возникновению воспалительных процессов.

Приложение

Классификация пищевых добавок:

Е100-Е182 – красители,  усиливающие и восстанавливающие цвет продукта;

Е200-Е299 – консерванты, повышающие срок хранения продуктов, защищая их от грибков, микробов, бактериофагов;

Е300-Е399 – антиокислители, защищающие от прогоркания жиров и изменения цвета продуктов;

Е400-Е499 – стабилизаторы и загустители, сохраняющие консистенцию и повышающие вязкость;

Е500-Е599 – эмульгаторы, создающие однородную смесь из несмешиваемых продуктов типа масла и воды;

Е600-Е699 – усилители вкуса и аромата;

Е900-Е999 – пеногасители, предупреждающие или снижающие образование пены; 

Е1000 – глазирователи, подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности.

Запрещены в России:

Е121 – краситель цитрусовый красный;

Е123 – краситель амарант;

Е240 – консервант формальдегид;

Е924а – бромат калия;

Е924б – бромат кальция.

Опасные добавки:

1. Вызывающие злокачественные опухоли:

Е103, Е105, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е152, Е210, Е211, Е213-Е217,         Е240, Е330, Е447.

2. Вызывающие заболевания желудочно-кишечного тракта:

Е211-Е226, Е320-Е322, Е338-Е341, Е407, Е450, 461-466.

3. Вызывающие заболевания печени и почек:

Е171-Е173, Е320-Е322.

            4.  Аллергены:

Е230-Е323, Е239, Е311-Е313.

5.   Подозрительные:

Е104, Е122, Е141, Е150, Е171, Е180, Е241, Е477.

Не разрешены в России:

Е103, Е107, Е125, Е127, Е128, Е140, Е153-Е155, Е160d, Е160f, Е166, Е173-Е175, Е180-Е182, Е209, Е213-Е219, Е225-Е228, Е230-Е233, Е237, Е238, Е241, Е263, Е282, Е283, Е302, Е303, Е305, Е308-Е314, Е317, Е318, Е323-Е325, Е328, Е329, Е343-Е345, Е349-Е352, Е355-Е357, Е359, Е365-Е368, Е370, Е375, Е381, Е384, Е387-Е390, Е399, Е403, Е408, Е409, Е418, Е419, Е429-Е436, Е441-Е444, Е446, Е462, Е463, Е465, Е467, Е474, Е476, Е480, Е4820-Е489, Е491-Е496, Е505, Е512, Е519, Е521-Е523, Е535, Е537, Е538, Е541, Е542, Е550, Е554-Е557, Е559, Е560, Е574, Е576, Е577, Е580, Е622-Е625, Е628, Е629, Е632-Е635, Е640, Е641, Е906-Е911, Е913, Е916-Е919, Е922, Е923, Е924d, Е925, Е926, Е929, Е943а, Е943е, Е944-Е946, Е957-Е959, Е1000, Е1001, Е1105, Е1503, Е1521.

Трёхдневное меню столовой МОУ «Красночетайская СОШ» 

     Меню на 11ноября
1. Колбаса жареная – 50 гр.

2. Картофельное пюре – 200 гр.

3. Чай с сахаром – 200 гр.

4. Хлеб, 1 кусок – 30 гр.

Меню на 12 ноября
1. Салат из квашеной капусты – 50 гр.

2. Тефтели «Новинка» - 50 гр.

3. Каша гречневая – 200 гр.

4. Чай с сахаром – 200 гр.

5. Хлеб, 1 кусок – 30 гр.
Меню на 13 ноября
1. Салат морковный – 50 гр.

2. Рыба жареная – 50 гр.

3. Каша пшённая – 200 гр.

4. Компот – 200 гр.

5. Хлеб, 1 кусок – 30 гр.
Вывод:  Меню  обеда учащихся МОУ «Красночетайская СОШ» не покрывает энергозатраты по калорийности, но зато дети получают горячее питание из продуктов без пищевых добавок.
Показатели уровня здоровья  детского и взрослого населения 

Красночетайского района в цифрах

Взрослые и дети,состоящие на учёте по заболеваниям ЖКТ в сравнении
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Количество онкологических больных, состоящих на учёте

	2006 год
	2007 год

	440
	435


Причины смерти взрослого населения за последние 2 года

	Причина смерти
	2006 год
	2007 год

	Болезнь системы кровообращения
	260
	257

	Злокачественные образования
	29
	37

	Болезнь органов дыхания
	49
	85

	Туберкулёз
	2
	3

	Отравление
	16
	18

	Несчастный случай
	33
	43

	Болезнь органов пищеварения
	11
	16

	Повешенье
	8
	17

	Инфекционные
	1
	2

	Прочие
	61
	32

	Всего
	470
	510


Предположение: Если сравнить причины смерти и какие болезни могут вызвать пищевые добавки, то можно предположить, что употребление продуктов питания с индексом «Е» могут привести не только к обострению различных заболеваний, но и  к смерти. 
Соотношение рождаемости и смертности за 3 года и прогноз на 2008 год
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Предположение: Хотя предполагается небольшой рост рождаемости в 2008 году, уровень смертности очень высок. За январь-октябрь 2008 года уже умерло 450  человек, 
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1.  Журнал «Биология в школе». - № 2,3, 1999.
2.  Журнал «Вокруг света». - № 2, 2007.

3.  Газета «Аргументы и факты». - №  24, 2001.

4.  Статистические данные Красночетайской ЦРБ.
Тезисы

«Основы рационального питания»
Романова Ксения, 9 класс,

МОУ «Красночетайская СОШ»

Руководитель: Орлова Елена Николаевна, учитель биологии и химии

МОУ «Красночетайская СОШ»
    Цель  исследовательской работы «Основа рационального  питания»:
                -раскрыть особенности питания детей школьного возраста

    Задачи:

1.  Сформировать представление о полноценности, сбалансированности и режиме питания и убеждения, что рациональное питание необходимо для обеспечения здоровья и полноценного функционирования организма.

2. Охарактеризовать питание наших школьников

3. Провести социологический опрос учащихся школы

-  изучение предпочтения тех или иных продуктов питания учащимися

- изучение режима питания учащихся в школе и дома
- изучение режима питания взрослого населения
    Выдвигаемая гипотеза:  В связи с изобилием и доступностью в магазинах продуктов  питания, качественным медицинским обслуживанием, информированностью населения о сбалансированном питании, я могу выдвинуть гипотезу, что проблем со здоровьем у учащихся школы и взрослого населения района  не должно быть.
Врачи утверждают, что полноценное рациональное пита​ние — важное условие сохранения здоровья и высокой рабо​тоспособности взрослых, а для детей еще и необходимое ус​ловие роста и развития.

     Для нормального роста, развития и поддержания жизнеде​ятельности организму необходимы белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли в нужном ему количестве.

      Нерациональное питание является одной из главных при​чин возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, забо​леваний органов пищеварения, болезней, связанных с нару​шением обмена веществ.

    Регулярное переедание, потребление избыточного коли​чества углеводов и жиров — причина развития таких болез​ней обмена веществ, как ожирение и сахарный диабет.

   Они вызывают поражение сердечно-сосудистой, дыхатель​ной, пищеварительной и других систем, резко понижают трудоспособность и устойчивость к заболеваниям, сокращая продолжительность жизни в среднем на 8—10 лет.

   Рациональное питание — важнейшее непременное усло​вие профилактики не только болезней обмена веществ, но и многих других.
Известно, что для восполнения энергозатрат в сутки  14-17-летние юноши должны потреблять с пищей в среднем 2900 ккал, девушки – 2600 ккал. Пользуясь таблицей, я подсчитала, сколько расходуют килокалорий в сутки мои одноклассники. 
Расчёт расхода энергии

	                         Виды деятельности
	ккал

	Сон и отдых лёжа

Уборка постели. Умывание

Чтение, просмотр телепередач

Мытьё посуды. Глажение белья

Вытирание пыли, подметание полов

Стирка белья. Мытьё полов

Чтение учебника

Объяснение учителя, ответ на уроке, контрольная работа

Выполнение лабораторной работы

Занятие спортом
	650
51
270
87
84
100
50

500
100
133

	Итого
	 2025


Вывод: получается, что мои одноклассники в среднем расходуют 2000-2100 ккал. Восполняют ли они затраченные ккал? Для проверки был исследован и рассчитан дневной рацион питания  

      Суточный объём пищи (вместе с выпиваемой жидкостью) должен быть в пределах 2,5-3 кг.  

Вывод: дневной рацион моих одноклассников  даже меньше 2-х кг, и общая калорийность чуть выше 2000 ккал.

	   Приём пищи
	Индивидуальное время.
	Рекомендуемое время

	Завтрак
	9.00-9.30
	7.30-8.00

	Обед
	11.00-11.30
	12.30-13.30

	Полдник
	14.35-14.45
	15.30-16.30

	Ужин
	17.30-18.00
	18.30-19.30


   Вывод:  часы приёма пищи не соответствует рекомендуемому физиологами времени.
Далее я рассчитала  массу тела своих одноклассников по формуле:

 50+0,75 (Т-150)+(А-20)/4, где Т-рост в см, А-возраст в годах

Вывод: Мой нормальный вес должен быть 47 кг, но я вешу 39 кг. Мой вес не соответствует нормальной массе тела. В основном, вес моих одноклассников ниже нормы, только у 2 учащихся масса тела соответствует норме, и 1 учащегося – выше нормы.

Проблемы питания в настоящее время требуют большого внимания. С каждым годом все больше используется различных пищевых добавок, влияние которых на здоровье человека ещё до конца не изучено.
Для придания продукту тех или иных качеств в него добавляют различные пищевые добавки.  Большинство производителей предупреждают об этом покупателя, помещая их в список ингредиентов с использованием специального кода из трех или четырех цифр, которым предшествует буква Е.  По определению  ВОЗ пищевые добавки – это природные соединения и химические вещества, которые сами по себе обычно не употребляются в пищу, но в ограниченных количествах преднамеренно вводятся в продукты.  В разных странах в производстве продуктов питания используют около 500 пищевых добавок.

Вывод:1) «Сладкие» добавки не так страшны, ведь, чтобы ощутить их воздействие сполна, надо съесть тонны конфет и жвачек, влить в свой организм литры газировки. Поэтому они и не запрещены.

2) Из всех вышеперечисленных продуктов особенно опасны и не следует употреблять следующие: карамель «Мандаринчик», жевательная карамель «Капелька», томатный соус «Нежный», напиток «Грушевый», пористый шоколад «Совершенство», конфеты шоколадные «Чудный вечер», майонез «Моя семья», майонез «Провансаль».

Выводы

На основании выполненной работы можно следующие выводы:
· Соотносить калорийность пищи и истраченные калории;
· Следить за своим весом;
· Принимать пищу в установленные часы;
· Обязательно завтракать (кашу или кисломолочный продукт)
· Обязательно за обедом съедать  первое блюдо;
· Необходимо в пищу употреблять свежие овощи и фрукты;

· Не переедать  перед сном;

· Не есть до явного пресыщения;

· Не торопиться во время еды, так как не пережёванная пища  хуже усваивается;

· Не есть очень холодную или очень горячую пищу; частое охлаждение или обжигание слизистой оболочки пищевода  и желудка способствует  возникновению воспалительных процессов.
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