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Введение

Вода – сок жизни.

Леонардо да Винчи

В воде зародилась жизнь, без воды не возможно вообще существование ни растений, ни животных, ни людей. Вода - это величайшая ценность не только для жителей пустыни, но и для каждого человека. Восточная поговорка гласит: «Где вода, там жизнь. Где кончается вода, там кончается земля».

На уроках окружающего мира мы узнали, что сама по себе вода не имеет питательной ценности, но она является непременной составной частью всего живого. В растениях содержится до 90% воды, в теле же взрослого человека ее 60-70%. Если же говорить более детально, то кости — это всего 22% воды, однако мозг — это уже 75%, мускулы — тоже 75% воды (в них находится около половины всей воды тела), кровь состоит из воды аж на  92 %. Для нормальной работы организму требуется  2 - 2,5 литра воды в день.

От взрослых мы часто слышим: «Это вредно для здоровья», «Это полезно для здоровья». А вот вода… Она ведь тоже разная: из речки, водопроводная, минеральная, родниковая. Какая полезна, а какая нет, и влияет ли состав воды на наш организм, зависит ли питание от состава воды? Я хочу вырасти здоровой и красивой, поэтому этот вопрос заинтересовал меня.
Цель моей работы: узнать как состав воды, которую мы употребляем, влияет на питание?

Чтобы ответить на этот вопрос необходимо решить следующие задачи:

1. Выяснить какую воду мы пьём.

2. Узнать какую воду можно пить.

3. Узнать, хватает ли тех минеральных веществ, которые поступают с водой   для нормальной работы организма, если нет, то как это влияет на организм.
4. Выяснить как правильно питаться.

5. Составить примерное меню.

Гипотеза: если в воде недостаточно необходимых организму веществ, то их необходимо восполнять питанием.

Объект исследования: вода, питание детей 7-10 лет

Методы исследования: анкетирование, анализ данных, изучение источников
Основная часть
1. Роль воды в организме
Академик Ферсман назвал воду «самым важным минералом на земле, без которого нет жизни».

Среди многих полезных свойств воды едва ли не самым важным является ее способность утолять жажду. «Вода…- это живая кровь, которая создает жизнь там, где ее не было» (А.А.Карпинский). Человек очень быстро ощущает нарушение водного баланса. Если количество воды в человеческом организме уменьшится на 1-2% (0,5-1л) против нормы, человек испытывает жажду; при уменьшении на 5-8% (2-3 л) его кожа сморщивается, во рту пересыхает, сознание затемняется, могут появиться галлюцинации; потеря 10% влаги (~5 л) вызывает расстройство психического аппарата, нарушение глотательного рефлекса; при потере 14-15% (7-8 л) человек умирает.  
Первостепенная роль воды в жизни всех живых существ, и человека в том числе, связана с тем, что она является универсальным растворителем огромного количества химических веществ. Т.е. фактически является той средой, в которой и протекают все процессы жизнедеятельности. Причём её состав влияет на работу кишечника, сердца, сосудов, эндокринной системы, на обмен веществ, состояние зубов.

2. Результаты социологического опроса
Проведя анкетирование среди учащихся 2-4 классов, мы выяснили, что из 119 опрошенных, 76 (64%)  употребляют в пищу водопроводную воду и 43 (36 %) – покупают в 5-10 литровых ёмкостях ( приложение I).
 Опрос  показал, что 55% учащихся (65 человек) пьют кипячёную воду, 15% (18 человек) – бутилированную, 19% (23 человека) очищают с помощью фильтров и 11% (13 человек) пьют некипячёную воду. То есть практически каждый десятый школьник рискует заразиться, употребляя некипячёную воду ( приложение II).

        3. Качество употребляемой воды.
Не секрет, что большинство из нас пьёт воду, не соответствующую санитарно-гигиеническим требованиям. 
Употребляя воду из под крана, даже если санэпидемстанция даёт добро, нельзя забывать, что между станцией очистки и нашим стаканом километры ржавых труб.  Избавиться от вредных примесей в воде очень сложно. Основные загрязнители воды – вредоносные микроорганизмы, бактерии и вирусы, ионы тяжёлых металлов (медь, свинец, кадмий, ртуть, цинк, стронций и другие). Они накапливаются в организме и могут дать о себе знать только через несколько лет развитием серьёзных заболеваний. Самый распространённый метод обеззараживания водопроводной воды – хлорирование, но хлор не только убивает вредоносные микроорганизмы, но и вступает в химические реакции, образуя ядовитые соединения. Во многих странах перешли на обеззараживание  воды с помощью озона и ультрафиолета. Подобные технологии есть и в нашей стране, но для их внедрения необходимо переоборудовать городские очистные сооружения.
Какую воду можно пить? Если из под крана, то только кипячёную! Но даже при кипячении погибают лишь некоторые микроорганизмы. Термическая обработка не избавляет от химических примесей, а соли оседают на нагревательных элементах в виде накипи. Надо помнить о том, что кипячёную воду нельзя хранить дольше суток, так как будут развиваться вредные микроорганизмы. Выход – предварительно фильтровать воду или пить бутилированную.
4. Результаты исследования химического состава воды р.Ханмей
В каждой точке планеты вода различна по своему химическому составу. Влияет ли химический состав воды на наш организм? Безусловно. Вода должна быть не просто чистой, но и правильно структурированной. Рассмотрим простой пример: зальём в бак хорошей машины 76-й бензин, и мы испортим двигатель. Так и наш организм. 

Мы обратились в Санэпидемстанцию и узнали состав нашей воды (приложение III). Оказалось, что наша вода в р.Ханмей по минеральному составу является обеднённой и почти не содержит полезных для организма химических веществ, их наличие в несколько раз меньше в сравнении с нормами СанПиН 2.1.4.1074-01 «питьевая вода» На диаграмме (приложение IV) это отчётливо видно.
5. Зависимость питания человека от состава воды 
В течение последних двух-трех десятилетий цивилизация снизила энерготраты человека в 2-2,5 раза. Во столько же должно было уменьшиться потребление пищи - иначе неизбежны переедание.
Поистине, как говорят французы, "человек роет себе могилу собственными челюстями". Но у французов имеется и другая пословица: "что недоплатишь мяснику, то переплатишь аптекарю". Эти два высказывания как нельзя лучше отражают то трудно разрешимое противоречие, с которым сталкиваются современная наука о питании, да и каждый из нас. Ведь пища не только источник энергии, она одновременно источник витаминов, микроэлементов, аминокислот, пищевых волокон, полифенольных соединений, биофлавонидов, и т.д. и т.п. И уменьшая общее количество пищи, мы неизбежно обрекаем себя на витаминный голод. Даже самый правильно построенный рацион,   дефицитен по большинству витаминов, по крайней мере, на 20-30%.

Еще одно обстоятельство: наш рацион утратил прежнее разнообразие. Мы и не замечаем, что наши завтраки-обеды-ужины сведены к узкому стандартному набору нескольких основных групп продуктов и готовых блюд. Мы больше покупаем рафинированной, высококалорийной, но бедной витаминами и минеральными веществами еды (белый хлеб, макаронные, кондитерские изделия, сахар, всевозможные напитки). В нашем рационе возросла доля продуктов, подвергнутых консервированию, длительному хранению, интенсивной технологической обработке, что неизбежно ведет к существенной потере витаминов. У большинства наших соотечественников отсутствует характерная для обитателей западных стран полезная привычка к каждодневному употреблению большого количества разнообразной зелени и фруктов, морепродуктов. А добавим сюда недостаток минералов и витаминов в воде…

А знаете ли вы, что недостаток в организме тех или иных минеральных веществ ведёт к недостаточному образованию в организме определённых  жизненно важных ферментов и, как следствие к специфическому нарушению обмена веществ, развитию того или иного заболевания? Чтобы этого не случилось недостаток нужно восполнять. Ведь самой большой ценностью, имеющейся у человека, является его здоровье. Сегодня многие из нас уже начинают относиться к своему здоровью с большим вниманием и понимают, что для сохранения его на долгие годы необходимо полноценное питание.
В таблице (приложение V) мы приводим перечень микроэлементов, возможные заболевания при диффиците минеральных веществ, пищевые продукты в которых они содержатся и суточную потребность детей в минералах.
Различные продукты содержат различные важные для нас вещества. Причём в самой подходящей для усвоения форме. Ни один продукт не может дать нам всего, что нам необходимо. Поэтому нужно следить за тем, чтобы питание было разнообразным и содержало все необходимые организму вещества. 
6. Принципы составления меню.
Полезно знать принципы составления меню завтрака, обеда, полдника и ужина. На завтрак школьнику можно дать крупяное, овощное или мучное блюдо, стакан молока, кофе или чай с молоком, хлеб с маслом и сыром. Сюда должны быть включены продукты с большим содержанием белков: творог, яйца, рыба, мясо. Обед обычно состоит из трех блюд. Крепкие мясной, рыбный или овощной супы способствуют выделению желудочного сока, улучшая пи​щеварение. Однако суп не является основной частью обеда (пищевая ценность его невелика), поэтому его не следует давать много. Так, школьникам 7—11 лет достаточно 300—350 г (11/2 стакана) первого блюда. Основная часть обеда —Bтopoe блюдо: мясное, рыбное, творожное, крупя​ное или овощное; на третье — сладкое. В полдник можно дать кефир, молоко, чай с булочкой, ватрушкой, пряни​ком, фрукты, ягоды. Ужинать следует не менее чем за 2 ч до сна. Он может состоять из 2 блюд: творог, яйца, овощи, каша или макароны, затем молоко, кефир, простокваша, кисель. Мясные, рыбные блюда, а также блюда из фасоли, гороха на ужин нежелательны, так как белок этих продук​тов медленно переваривается и длительно задерживается в желудке. Во сне процессы пищеварения, как известно, замедляются, и пища плохо усваивается. Кроме того, мяс​ной белок действует возбуждающе на нервную систему, и это может неблагоприятно отразиться на качестве сна школьника — сон будет менее спокойным и глубоким. 
Мы попробовали составить примерное меню на неделю (приложениие VI и оценить количество минералов, поступающих с пищей в первый день.  В этом нам помогли специальные таблицы (приложение VII и VIII). Результаты показали, что несмотря на все наши усилия, нашему организму всё равно недостаёт ряда веществ, таких как: железо, медь, цинк, фосфор, фтор, молибден, йод, селен.  Этот недостаток можно восполнить применением поливитаминов с минералами, например пиковит, джунгли, алфавит, витрум, дуовит, компливит и др.
Заключение:

Состав и качество пищи во многом определяются составом воды. Её состав влияет на работу всего организма: кишечника, сердца, сосудов, эндокринной системы, на обмен веществ, состояние зубов и т.д. Поэтому недостаток минеральных веществ должен компенсироваться пищей, а при необходимости витаминно-минеральными комплексами.

Нельзя пить некипяченую воду. Если употребляется водопроводная вода, то её необходимо кипятить, желательно фильтровать. Можно употреблять бутилированную воду, но при этом следить за её химическим составом.
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Приложение I
	[image: image8.jpg]£00C/CL/91L





	




	76 человек употребляет водопроводную воду
	43 человека употребляют бутилированную воду
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Приложение II
Какую воду вы пьёте?
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	Некипячёную воду употребляют 13 человек
	Кипячёную воду – 65 человек
	Бутилированную воду – 18 человек
	Очищают при помощи фильтра – 23 человека
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Приложение III
Результаты химического анализа воды из р.Ханмей
	Показатели
	Максимальные концентрации и уровни за 2007 год
	Максимальные концентрации и уровни мно голетних на блюдений, ис ключая 2007 г.
	ПДК и ПДУ не более в соответствии с СанПиН 2.1.4.1074-01 «Питьевая вода»

	Жесткость общая, мгэкв/л
	0,25
	4,5
	7,0

	Водородный показатель
	8,3
	7,8
	6-9

	Окисляемость перманганат-ная, мг/л
	13,76
	7,1
	5,0

	Общая минерализация (су хой остаток), мг/л
	Менее 100
	220
	1000

	Хлориды, мг/л
	21,0
	160,0
	350

	Сульфаты, мг/л
	99,4
	37,0
	500

	Железо
	0,22
	Более 1,0
	0,3

	Кальций, мг/л
	31,5
	
	

	Магний, мг/л
	10,74
	Менее 20,0
	50,0

	Натрий, мг/л
	3,4
	Менее 50,0
	200,0

	Запах, баллы
	4
	0
	2

	Привкус, баллы
	Более 2
	0
	2

	Мутность, мг/л
	Более 4,6
	Более 5
	1,5

	Цветность, градус
	Более 70
	Более 70
	20

	Марганец
	
	0,89
	0,1

	Никель, мг/л
	
	0,05
	0,1

	Аммиак, мг/л
	
	5,0 (за послед ние 3 года не более 0,14)
	2,0

	Свинец, мг/л
	
	0,06 (за по следние 3 года менее 0,01)
	0,03

	Микробиологические показатели

	ТКБ
	Присутствуют в теплый период
	Присутствуют в паводковый период
	Отсутствие в 100 мл

	ОКБ
	Присутствуют в теплый период
	Присутствуют в паводковый период
	Отсутствие в 100 мл

	Общее микробное число
	Превышают 50 в теплый период
	Превышают 50 в паводковый период
	Не более 50 в 100 мл

	колифаги
	Присутствуют в паводковый период
	Присутствуют в паводковый период
	Отсутствие в 100 мл


Приложение IV
Анализ химического состава воды р.Ханмей в сравнении с СанПиН2.1.4.1074-01 «питьевая вода»
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Анализ показывает, что вода в реке Ханмей бедна по химическому

           составу и   почти не содержит полезных для организма химических веществ.
Приложение V
	микроэлементы
	Возможные заболевания при дефиците
	Пищевые продукты
	Суточная потребность



	
	
	
	7-10 лет
	Мальчики

11-14 лет
	Девочки 11-14 лет

	Железо
	Анемия, нарушение роста, истощение
	Бобовые, мясо, грибы, продукты из муки грубого помола
	10
	12
	15

	Йод
	Базедова болезнь, замедление развития центральной нервной системы
	Рыба, устрицы, водоросли, внутренности животных, яйца
	120
	150
	150

	Фтор
	Нарушения роста, нарушение процесса минерализации
	Рыба, соя, лесные орехи,
	1,5-2,5
	1,5-2,5
	1,5-2,5

	Цинк
	Нарушение роста, плохое заживление ран, отсутствие аппетита, нарушение вкуса
	Зёрна злаковых, мясо, внутренности животных, молочные продукты
	20
	15
	12

	Селен
	Анемия, кардиомиопатия, нарушение роста образования костной ткани
	Рыба, мясо, внутренности животных, орехи
	30
	40
	45

	Медь
	Крайне редко -анемия
	Печень, бобовые, морепродукты, продукты из муки грубого помола
	1-2
	1,5-2,5
	1,5-2,5

	Марганец
	
	Орехи, зерна злаковых, бобовые, листовые овощи
	2-3
	2-5
	2-5

	Хром
	Изменения уровня глюкозы в крови
	Мясо, печень, яйца, помидоры, овсяные хлопья, качанный салат, грибы
	50-200
	50-200
	50-200

	Молибден
	Нарушение обмена серосодержащих аминокислот, нарушения функции нервной системы
	Бобовые, злаковые
	50-100
	75-25-
	75-250

	Кальций
	Остеопороз, судороги
	Молоко, молочные продукты
	800
	1200
	1200

	Фосфор
	Нарушения роста, костные деформации, рахит, остеомаляция
	Молоко, молочные продукты, мясо, рыба
	800
	1200
	1200

	Магний
	Апатия, зуд, мышечная дистрофия и судороги, заболевания желудочно-кишечного тракта, нарушения сердечного ритма 
	Продукты из муки грубого помола, орехи, бобовые, зелёные овощи
	170
	270
	280


Приложение VI

День 1

	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Молочная пшеничная каша
	250

	2. 
	Бутерброд: пшеничный хлеб/масло слив/сыр
	100/15/50

	3. 
	Чай зеленый
	200

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Винегрет
	100

	2. 
	Суп с фрикадельками
	300

	3. 
	Отварная говядина с овощами
	200

	4. 
	Сок яблочный
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Творог
	100

	2. 
	Сметана
	50

	3. 
	Молоко
	200

	4. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 2
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Молочная овсяная каша
	200

	2. 
	Вареное яйцо
	30-40

	3. 
	Пшеничный хлеб
	100

	4. 
	Молоко
	200

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Салат овощной
	100

	2. 
	Суп гороховый
	300

	3. 
	Отварная рыба с картофельным пюре
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Каша гречневая с гуляшом
	250

	2. 
	Чай зеленый
	200

	3. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 3
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Манная каша
	200

	2. 
	Вареное яйцо
	30-40

	3. 
	Пшеничный хлеб с маслом
	100/15

	4. 
	Чай черный
	200

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Салат из морепродуктов
	100

	2. 
	Борщ украинский
	300

	3. 
	Картофельным пюре с гуляшом из печени
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Рыбная котлета с овощами
	250

	2. 
	Молоко
	200

	3. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 4
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Суп молочный
	200

	2. 
	Бутерброд: пшеничный хлеб/масло слив/сыр
	100/15/50

	3. 
	Вареное яйцо
	30-40

	4. 
	Чай зеленый
	200

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Салат из помидоров
	100

	2. 
	Суп грибной
	300

	3. 
	Отварная курица с макаронами
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Творожная запеканка с изюмом
	100

	2. 
	Сметана
	50

	3. 
	Молоко
	200

	4. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 5
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Молочная кукурузная каша
	250

	2. 
	Бутерброд: пшеничный хлеб/масло слив/сыр
	100/15/50

	3. 
	Молоко
	200

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Винегрет
	100

	2. 
	Суп из морепродуктов
	300

	3. 
	Картофельное пюре с котлетой из печени
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Овощное рагу
	100

	2. 
	Мясная котлета
	100

	3. 
	Чай зеленый
	200

	4. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 6
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Молочная рисовая каша
	250

	2. 
	Бутерброд: пшеничный хлеб/масло слив/сыр
	100/15/50

	3. 
	Молоко
	200

	4. 
	Вареное яйцо
	30-40

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Салат из фасоли
	100

	2. 
	Щи мясные
	300

	3. 
	Овощное рагу с печеночными оладьями
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Блинчики с творогом
	150

	2. 
	Сметана
	50

	3. 
	Чай черный
	200

	4. 
	Хлеб пшеничный
	100


День 7
	Меню

	Завтрак
	Кол-во, гр

	1. 
	Молочная гречневая каша
	250

	2. 
	Бутерброд: пшеничный хлеб/масло слив/сыр
	100/15/50

	3. 
	Молоко
	200

	4. 
	Вареное яйцо
	30-40

	
	
	

	Обед
	

	1. 
	Салат из капусты
	100

	2. 
	Суп куриный с вермишелью
	300

	3. 
	Овощное рагу с сардельками из говядины
	200

	4. 
	Компот из сухофруктов
	200

	5. 
	Хлеб пшеничный
	100

	
	
	

	Ужин
	

	1. 
	Плов из говядины
	200

	2. 
	Чай зеленый
	200

	3. 
	Хлеб пшеничный
	100


Приложение VII

	Содержание кальция в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание железа в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание магния в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание цинка в продуктах (из расчета на 100 г продукта):

	Кунжутное семя 
	975 
	Дрожжи (сухие) 
	16.60 
	Пшеничные отруби 
	611 
	Дрожжи для выпечки 
	9.97 

	Сыр "Эмек" 9% жирности 
	870 
	Какао-порошок 
	15.12 
	Тыквенные семечки 
	534 
	Кунжутное семя 
	7.75 

	Сыр 17% жирности 
	800 
	Тыквенные семечки 
	14.04 
	Какао-порошок 
	476 
	Тыквенные семечки 
	7.44 

	Плавленый сыр "Монблан" 7% жирности 
	660 
	Кунжутное семя 
	14.55 
	Кунжутное семя 
	351 
	Куриные сердца (вареные) 
	7.30 

	Сыр "Эмек" 
	650 
	Пшеничные отруби 
	10.57 
	Миндаль 
	304 
	Говядина (отварная) 
	7.06 

	Брынза 5% жирности 
	550 
	Куриные сердца (вареные) 
	9.03 
	Кедровые орехи 
	234 
	Арахис 
	6.68 

	Тхина 
	430 
	Тхина 
	8.95 
	Арахис 
	185 
	Какао-порошок 
	6.37 

	Сардины в масле 
	382 
	Печень куриная (отварная) 
	8.57 
	Грецкие орехи 
	169 
	Семечки подсолнечника 
	5.29 

	Плавденый сыр 25% жирности 
	350 
	Арбузные семечки 
	7.28 
	Арахисовое масло 
	157 
	Язык говяжий (отварной) 
	4.80 

	Хлеб низкокалорийный 
	323 
	Печень говяжья (отварная) 
	6.77 
	Овсянка (сырая) 
	148 
	Тхина 
	4.62 

	Миндаль 
	282 
	Корнфлекс "Тельма" 
	6.70 
	Пшеничная мука грубого помола 
	138 
	Кедровые орехи 
	4.28 

	Макрель (консервы) 
	241 
	Халва 
	6.40 
	Попкорн 
	131 
	Индюшиные ножки (жареные в гриле) 
	4.13 

	Лосось в собственном соку 
	216 
	Петрушка 
	5.89 
	Тофу 
	103 
	Попкорн 
	3.44 

	Творог "Ски" 5% жирности 
	200 
	Тофу 
	5.36 
	Хлеб из муки грубого помола 
	100 
	Яичный желток 
	3.11 

	Брынза 16% жирности 
	200 
	Соевые бобы вареные 
	5.14 
	Тхина 
	94 
	Пшеничная мука грубого помола 
	2.93 

	Чеснок 
	181 
	Курага 
	4.70 
	Шпинат (отварной) 
	87 
	Грецкие орехи 
	2.73 

	Молоко 1%, обогащенное кальцием 
	147 
	Арахис 
	4.58 
	Фалафель 
	82 
	Арахисовое масло 
	2.51 

	Финики сушеные 
	144 
	Пупки куриные (вареные) 
	4.15 
	Фасоль (отварная) 
	63 
	Кокосовый орех 
	2.01 

	Петрушка 
	137 
	Миндаль 
	3.80 
	Финики сушеные 
	59 
	Бобы хумуса (вареные) 
	1.53 

	Рыба "Принцесса Нила" 
	137 
	Семечки подсолнечника 
	3.65 
	Семечки подсолнечника 
	58 
	Фалафель 
	1.50 

	Фисташки 
	135 
	Фасоль белая (отварная) 
	3.65 
	Курага 
	47 
	Сардины 
	1.40 

	Сливочное мороженое 
	134 
	Шпинат (отварной) 
	3.63 
	Чернослив 
	45 
	Фасоль (отварная) 
	1.38 

	Йогурт "Прили" 
	133 
	Яичный желток 
	3.53 
	Коричневый рис (вареный) 
	42 
	Чечевица (отварная) 
	1.27 

	Диетическое мороженое 
	130 
	Фалафель 
	3.42 
	Соевый соус 
	40 
	Котлеты из карпа 
	1.20 

	Молочный десерт "Дани" 
	130 
	Язык говяжий (отварной) 
	3.39 
	Свекла (вареная) 
	37 
	Зеленый горошек (отварной) 
	1.19 

	Шницель соевый 
	120 
	Чечевица (отварная) 
	3.33 
	Чечевица (отварная) 
	36 
	Салат хумус 
	1.10 

	Семечки подсолнечника 
	116 
	Кокосовый орех 
	3.32 
	Горох (вареный) 
	36 
	Яйца 
	1.10 

	Кефир 4,5% жирности 
	115 
	Оливки черные без косточек 
	3.30 
	Сардины (консервированные) 
	34 
	Чипсы 
	1.06 

	Творог 5% жирности 
	112 
	Говядина (отварная) 
	3.20 
	Лосось (консервированный) 
	34 
	Горох (вареный) 
	1.00 

	Какао-порошок 
	111 
	Кедровые орехи 
	3.06 
	Изюм 
	33 
	Лосось (консервированный) 
	0.92 

	Йогурт "Даноне" 3% жирности 
	110 
	Томатная паста 
	2.99 
	Кукуруза (вареная) 
	32 
	Тунец в масле 
	0.90 

	Кефир 3% жирности 
	110 
	Фасоль красная (отварная) 
	2.94 
	Пшеничная крупа (вареная) 
	32 
	Грибы (вареные) 
	0.87 

	Бурекасы с творогом 
	107 
	Сардины в масле 
	2.92 
	Тунец в масле 
	31 
	Тофу 
	0.80 

	Тофу 
	105 
	Бобы хумуса (вареные) 
	2.89 
	Индюшатина (запеченная) 
	31 
	Шпинат (отварной) 
	0.76 

	Соевые бобы вареные 
	102 
	Попкорн 
	2.66 
	Салат хумус 
	29 
	Курага 
	0.74 

	Сметана 
	100 
	Индюшиные ножки (запеченные) 
	2.59 
	Бананы 
	29 
	Коричневый рис (вареный) 
	0.63 

	Творог "Коттедж" 5% жирности 
	112 
	Хлеб из муки грубого помола 
	2.50 
	Киви 
	26 
	Пшеничная каша 
	0.57 

	Какао (напиток) 3% жирности 
	100 
	Хурма 
	2.50 
	Картофель с кожурой (запеченный) 
	25 
	Вермишель 
	0.53 

	Грецкие орехи 
	94 
	Чернослив 
	2.48 
	Чеснок 
	25 
	Овсянка (вареная) 
	0.49 

	Халва 
	91 
	Соевый соус 
	2.38 
	Овсянка (вареная) 
	24 
	Кукуруза 
	0.48 

	Фасоль (отварная) 
	90 
	Финики сушеные 
	2.23 
	Брокколи (вареная) 
	24 
	Чернослив 
	0.46 

	Оливки 
	
	Шницель "Тиволь" 
	2.10 
	Пицца 
	22 
	Белый рис (вареный) 
	0.45 

	
	
	Изюм 
	2.08 
	Пшеничная мука белая 
	22 
	Молоко 1% жирности 
	0.39 

	
	
	Индюшиные крылья (запеченные) 
	1.81 
	Кабачки (вареные) 
	22 
	Зеленый лук 
	0.39 

	
	
	Грибы (вареные) 
	1.74 
	Кетчуп 
	22 
	Брокколи (вареная) 
	0.38 

	
	
	Чеснок 
	1.67 
	Оливки зеленые 
	22 
	Цветная капуста (вареная) 
	0.31 

	
	
	Арахисовое масло 
	1.67 
	Картофель (отварной) 
	20 
	Авокадо 
	0.31 

	
	
	Тунец в масле 
	1.16 
	Белый хлеб 
	20 
	Редис 
	0.30 

	
	
	Куриные ножки (запеченые) 
	0.80 
	Печень говяжья (отварная) 
	20 
	Морковь (вареная) 
	0.30 

	
	
	Яблоки 
	0.16 
	Зеленый лук 
	20 
	
	


	Содержание селена в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание фосфора в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание калия в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание магния в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание йода в продуктах (из расчета на 100 г продукта):
	Содержание меди в продуктах (из расчета на 100 г продукта):

	Свиные почки
	200-400
	Сыр
	500-840
	Вяленая треска
	1500
	Рыба
	24-73
	Пикша
	245
	шпинат
	7

	Яйца
	6-100
	Сардины
	430
	Мидии
	800
	Креветки
	67
	Сайда
	200
	гречка
	5

	Подсолнечные семечки
	69
	Черная икра
	300
	Форель
	465
	Устрицы
	40
	Камбала
	190
	салат
	4

	Соевые бобы
	60
	Пивные дрожжи
	1800
	Какао-порошок
	2000
	Пшеничные отруби
	590
	Шампиньоны
	18
	овёс
	2

	Льняное семя
	69
	Пророщен-ная пшеница
	1100
	Соевые бобы
	1740
	Тыквенные семечки
	535
	Брокколи
	15
	картофель
	1,8

	Рис
	10-70
	Какао - порошок
	650
	Пивные дрожжи
	1500
	Подсолнечные семечки
	420
	Шпинат
	10-12
	Внутренности говяжьи
	1,2-18

	
	
	
	
	Петруш-ка
	1500
	
	
	
	
	Внутреннос-ти свинные
	1.6-8


Приложение VIII

Анализ минералогической ценности меню в первый день:

	Минеральное вещество
	Содержание в пище
	Содержание в воде (из расчёта 2 л в день)
	Всего потребление за день
	норма

	кальций
	904
	63
	967
	800

	магний
	174
	21, 48
	195,48
	170

	железо
	7,9
	0,44
	8,34
	10

	медь
	0.6
	-
	0.6
	1-2

	цинк
	1.1
	-
	1.1
	20

	фосфор
	300
	-
	300
	800

	фтор
	0.4
	-
	0.4
	1.5-2.5

	молибден
	3.2
	-
	3.2
	50-75

	йод
	40
	-
	40
	120

	марганец
	1.8
	0.1
	1.9
	2-3

	селен
	0.3
	-
	0.3
	30
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