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ВВЕДЕНИЕ

         Гармоничное физическое и умственное развитие человека во многом зависит от правильного питания с первых дней его жизни. Рациональное питание является основой нормальной жизнедеятельности организма, сохранения и укрепления здоровья, повышения сопротивляемости организма инфекционным и другим заболеваниям. Особое значение имеет питание в детском возрасте. 


Пища обеспечивает растущий организм материалом, необходимым для его непрерывного роста и развития, постоянного обновления клеточного состава крови, тканей, жидких сред. Она – единственный источник энергии, расходуемой в организме на обмен веществ, терморегуляцию, мышечную деятельность. 
Современная медицинская наука доказывает, что правильное питание – это одно из важнейших условий трудоспособности человека, его долголетия, предупреждения преждевременной старости, профилактики многих заболеваний.


Актуальность темы обусловлена тем, что при современном развитии рынка продуктов питания увеличивается число подростков, имеющих хронические заболевания органов пищеварительной системы. 


В последние годы люди создали мощную отрасль промышленности, которая призвана сохранять продукты питания, перерабатывать и видоизменять все то, что человек вырастил сам или взял у природы. Разнообразие продуктов достигается за счет применения синтетических ароматизаторов, красителей, подсластителей, консервантов, которые не встречаются в естественных условиях. Пища после химической переработки нередко становится опасной для употребления. 
 Забота о полноценном питании учащихся школ находится в центре внимания родителей и педагогов. Однако, и сам школьник может научиться активно регулировать свое питание с учетом оптимальных потребностей организма  и норм приема пищи. 


В связи с этим цель нашей работы: изучение пищевого рациона современного школьника на основе мониторинга и химического эксперимента для составления сбалансированного меню подростка. Объектом исследования является пищевой рацион учащихся МКОУ СОШ № 19. Предмет исследования – выяснение качественного и количественного состава потребляемых  продуктов питания. 
Рабочая гипотеза: современный ассортимент продуктов питания на прилавках магазинов улучшает пищевой рацион учащихся.  


В ходе работы решались следующие задачи:  

· Изучить теоретические сведения о питании, основных компонентах пищи по литературным источникам и ИНТЕРНЕТ - ресурсам.

· Проанализировать источники информации по вопросу о рациональном питании.

· Провести мониторинг по данной проблеме среди обучающихся 6-11 классов МОУ СОШ № 19.

· С помощью химического эксперимента и анализа этикеток определить наличие основных компонентов пищи в некоторых популярных продуктах питания.

· Сформулировать выводы, рекомендации по питанию для учащихся.

Этапы проведения исследования:

· Подбор и анализ источников информации

· Анкетирование учащихся, обработка результатов
· Проведение химического эксперимента и анализ этикеток продуктов

· Оформление таблиц и диаграмм по полученным данным

· Обобщение, формулирование выводов и рекомендаций.
                                                              ГЛАВА I
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПИТАНИЯ

1.1. Основные компоненты пищи
         Наша пища состоит из очень большого числа различных химических веществ: белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и др.


Белки – сложные азотсодержащие полимеры, мономерами которых служат аминокислоты. Аминокислотный состав различных белков неодинаков и является важнейшей характеристикой каждого белка, а также критерием его ценности в питании.

 Белки – незаменимые вещества, без которых невозможны рост и развитие организма. Полноценность и количество белка в пище является обязательным условием для поддержания высокого уровня функциональных способностей организма, его работоспособности, а также устойчивости к вредным для здоровья воздействиям. 
Белки в организме не накапливаются про запас, а при избыточном поступлении с пищей окисляются с высвобождением энергии (1 грамм белков - 4 ккал) или превращаются в жировую ткань. Перенасыщение организма белками и возникающая при этом напряженность белкового обмена ведут к ухудшению самочувствия и снижению работоспособности.  

Источниками белка могут служить не только животные продукты (мясо, рыба, яйца, творог), но и растительные. Например, плоды бобовых (фасоль, горох, соя, арахис) содержат до 22-23% белков по массе. Однако больше всего белка в сыре (до 25%), мясных продуктах (в свинине 8-15, баранине 16-17, говядине 16-20%), в птице (21%), рыбе (13-21%), яйцах (13%), твороге (14%). Молоко содержит 3% белков, а хлеб 7-8%. Среди круп чемпион по белкам - гречневая (13% белков в сухой крупе), поэтому именно ее рекомендуют для диетического питания. 

Жиры – природные соединения, которые представляют собой сложные эфиры глицерина и высших карбоновых кислот. Обычно к глицерину присоединяются три жирные кислоты, поэтому жиры называют триглицеридами.

 Жиры необходимы организму для удовлетворения энергетических потребностей (1г жиров – 9ккал), построения клеточных мембран, образования ферментов и гормонов, служат средой для растворения витаминов А, D, E, K. Жиры животного происхождения отличаются высоким содержанием насыщенных жирных кислот, которые используются в основном для  пополнения энергозатрат. Растительные жиры в большом количестве содержат непредельные жирные кислоты, которые легко включаются в процесс обмена веществ. 

Нормы жиров в пищевом рационе рассчитываются с учетом возраста, характера трудовой деятельности, традиций национальной кухни и климатических особенностей. 

Избыточное потребление жиров неблагоприятно действует на деятельность нервной системы, кроветворные функции, тормозит усвояемость пищи, может привести к сердечно-сосудистым заболеваниям и ожирению. При недостатке жиров в организме наблюдаются отклонения в физиологическом состоянии организма, нарушение деятельности центральной нервной системы, снижение иммунитета.

Углеводы  - обширный класс органических соединений. Сахара и крахмал составляют основную часть рациона, поставляя 50-60% всей потребляемой человеку энергии. Каждый грамм углевода дает 4 килокалории. Избыточное потребление углеводов – одна из причин ожирения и ряда серьезных заболеваний.  Резкое ограничение углеводов в диете ведет к значительным нарушениям обмена веществ, особенно белкового. При дефиците углеводов в пище организм использует для синтеза энергии не только белки, но и жиры. Углеводы входят в состав природных биополимеров – нуклеиновых кислот, участвующих в передаче наследственной информации. 

Углеводы по своей химической структуре можно разделить на простые (моно- и дисахариды) и сложные (полисахариды). Глюкоза (виноградный сахар) - наиболее важный из всех моносахаридов. Она широко распространена в природе: содержится в зеленых частях растений, в виноградном соке, семенах и фруктах, ягодах, меде. Входит в состав сахарозы, крахмала, клетчатки. Фруктоза (фруктовый сахар) в свободном состоянии содержится в зеленых частях растений, меде, нектаре цветов, семенах. Основным преимуществом фруктозы является то, что она в 2,5 раза слаще глюкозы и в 1,7 – сахарозы. Лактоза (молочный сахар) – основной углевод молока и молочных продуктов. В коровьем молоке содержится 4-6 % лактозы. Сахароза – дисахарид, образованный молекулами глюкозы и фруктозы. Содержание сахарозы в сахаре составляет 95%. Сахар быстро расщепляется в желудочно-кишечном тракте, глюкоза и фруктоза всасываются в кровь и служат источником энергии и наиболее важным предшественником гликогена и жиров. Его часто называют «носителем пустых калорий». Крахмал – основной из полисахаридов. На его долю приходится  до 80% потребляемых человеком с пищей углеводов. Источником крахмала служат растительные продукты (таблица «Содержание крахмала в продуктах» приложения). 
Пищевые волокна – это комплекс углеводов. Их много в отрубях, непросеянной муке и хлебе из нее, крупах с оболочками, бобовых, орехах. Меньше – в большинстве овощей, фруктах, ягодах. Пищевые волокна называют балластными веществами, но играют в организме человека важную роль.

Наряду с основными компонентами пищи в питании школьников необходимо предусмотреть своевременное и полное восполнение потребности организма в витаминах, микроэлементах, биологических волокнах и воде. 
Витамины – низкомолекулярные органические соединения различной химической природы, абсолютно необходимые для нормальной жизнедеятельности организмов. Являются незаменимыми пищевыми веществами, т.к. не синтезируются организмом человека и поступают главным образом в составе продуктов питания. 

Витамины обладают высокой биологической активностью и требуются организму в очень небольшом количестве, соответствующем физиологической потребности, которая варьирует в пределах от нескольких микрограммов до нескольких десятков миллиграммов. Существенное влияние на потребность в витаминах оказывают возраст и пол человека, характер и интенсивность его труда. Потребность в витаминах значительно возрастает при особых физиологических состояниях организма: у женщин – во время беременности, в период лактации, у детей – в период интенсивного роста. Повышенная потребность в витаминах развивается при интенсивной физической нагрузке, нервно-психическом напряжении, в условиях воздействия неблагоприятных факторов окружающей среды, при ряде патологических состояниях. Недостаточное потребление витаминов ведет к нарушениям зависящих от них биохимических (ферментативных) процессов и физиологических функций организма, обусловливает серьезные расстройства обмена веществ.

Минеральные вещества выполняют в организме многочисленные функции. Так, например, кальций, фосфор и магний необходимы для формирования здоровых костей и зубов, калий – для придания эластичности соединительнотканным образованиям и работы нервных окончаний, а железо – для связывания кислорода кровью. Большинство микроэлементов требуются организму в малых дозах, и это может быть легко обеспечено при разнообразном и сбалансированном питании. 

1.2.Пищевые добавки

 В современной пищевой промышленности в продукты добавляют консерванты, загустители,  эмульгаторы, стабилизаторы, ароматизаторы, подсластители. У каждого из этих веществ своя функция. Консерванты предотвращают порчу продуктов и увеличивают срок годности. Практически все консерванты обладают токсическим действием и накапливаются в организме годами, передаются по наследству. В последнее время в качестве консервантов все чаще используются антибиотики. Как результат – мы, сами того не зная, постоянно принимаем лекарства, организм к ним привыкает. В итоге даже довольно простые болезни трудно поддаются лечению. Загустители и эмульгаторы превращают продукт в однородную смесь (например, мороженое), облегчают растворение сухих веществ (в сухих сливках, супов быстрого приготовления).  Ароматизаторы и усилители вкуса улучшают вкус и аромат. Красители используются для придания продукту привлекательного внешнего вида. При этом натуральные красители – редкость; вместо них в дело идут синтетические. 

1.3. Основы рационального питания школьников
Освоение школьных программ требует от учащихся высокой умственной активности. Ученик, приобщающийся к общей системе знаний, не только выполняет тяжелый труд, но также растет, развивается. Для этого он должен получать полноценное питание, удовлетворяющее метаболические потребности его организма. 
 У взрослых людей за 1 час на основной обмен расходуется 4,19кДж на 1кг массы тела. У подростков это число несколько больше. В день взрослый человек на 1 кг массы тела расходует 100,56 кДж, подросток – 142,6 кДж. В среднем общий обмен подростка составляет 209,5-272,35 кДж на 1 кг массы тела в сутки. 

Практически всю свою историю человек вел жестокую борьбу с голодом. Но существует и другая проблема, когда калорийность пищи намного превышает энергозатраты. В этом случае с большей нагрузкой работает печень, переводя белки и углеводы в жир. В подкожной клетчатке накапливается жировая ткань. Она развивается и в мышцах, в том числе сердечной, делая их дряблыми и неработоспособными. Эта проблема сейчас актуальна почти во всем мире. 

Рацион должен отвечать следующим требованиям:

· обеспечивать постоянство массы тела и соответствовать возрастным нормам человека данного телосложения;

· обеспечивать нормальную работу систем и органов, содержать все необходимые  питательные вещества;

· правильно сочетать высококалорийные и низкокалорийные продукты.

        Для здоровья важно, чтобы соблюдался определенный режим питания. Известный специалист по питанию академик Петровский предлагает  четырехразовый режим питания школьника: 

	Для учащихся первой смены
	Для учащихся второй смены

	1-й завтрак   7.00 – 7.30
	 Завтрак   7.30.- 8.00

	2-й завтрак  11. 00
	Обед 12.30

	Обед 15.00
	Полдник 16.30

	Ужин 20.00
	Ужин 20.30


Пищу лучше принимать 3-4 раза в день по возможности в одно и то же время суток с перерывами между приемами пищи не больше 6 часов. Ужинать подросток должен не позднее, чем за 2 часа до сна. Распределение пищи при 4-х разовом режиме питания следующий: завтрак -25 %, второй завтрак (полдник)  – 15 %,   обед – 40%, ужин – 20%.
ГЛАВА II
ИССЛЕДОВАНИЕ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ
2.1. Изучение пищевого рациона учащихся

Питание не только определяет качество жизни, но и является условием роста и развития ребенка. Любая, особенно белковая и витаминная, недостаточность способна резко затормозить рост и развитие, а в наиболее тяжелых случаях даже привести к серьезным и неизлечимым недугам. 


С целью изучения вопроса о полноценности и рациональности питания нами было проведено анкетирование обучающихся 5 – 11 классов. Нами разработана анкета, содержащая 10 вопросов с вариантами ответов и 2 вопроса со свободными ответами. Текст анкеты представлен в приложении. 

В статистическом опросе приняло участие 30 учащихся, возраст которых от 10 до 17 лет. Обработка результатов показала положительные и отрицательные черты пищевого  рациона современного школьника.


Из факторов, влияющих на здоровье, большинство обучающихся (17) назвали все обозначенные, т.е. наследственность, физические упражнения, питание,  лишь 3 человека уверены, что на здоровье человека ничего не влияет. Это показатель, скорее всего, подросткового максимализма, а не недостаток знаний или информации. 


Вопрос о режиме питания учащихся вызывает опасения и доказывает правильность и актуальность выбранной нами темы. 48% респондентов не придерживаются никакого режима, а питаются, как придется, т.е. о постоянном поступлении питательных веществ  в организм подростка не может быть и речи. Но 29%  опрошенных  питаются достаточно правильно 3 -5 раз в день.  


Вопрос о завтраке перед школой постоянно волнует наших родителей, именно поэтому 12 респондентов утром имеют полноценный завтрак, а остальные - бутерброды с чаем или кофе (60%). Самым популярным напитком назван чай (42%), на втором месте кофе (20%), а лимонад предпочитают  всего 3%. Возможно, если опрос был бы проведен в другой (младшей) возрастной группе, то эти результаты были бы иные, в пользу лимонадов.  Наиболее популярным молочным продуктом оказался йогурт (13 человек), а не кефир, ряженка, бифидок (2 человека), которые медики считают полезными продуктами. При разнообразии йогуртов на прилавках магазинов не все они одинаково полезны и могут содержать опасные пищевые добавки. 


Наши учащиеся мало потребляют рыбы, всего 20% , т.е. 9 человек.  Приготовление  пищи в семьях в большинстве случаев правильное (варка, запекание,  приготовление на пару), хотя 42% предпочитают жареные блюда. Необходимо проводить  разъяснение по этим вопросам. 27 %  употребляют fast food только в поездках или походах, но  большинство часто по разным причинам перекусывает такой продукцией. 53% респондентов осознает, что не вся потребляемая ими  пища полезна. Диаграммы и таблицы,  полученные при обработке результатов,  приведены в приложении.


Анализ проведенного анкетирования позволил нам сделать следующие выводы:
1. Большинство учащихся понимают, что правильное питание является одним из факторов сохранения здоровья подрастающего поколения.

2. Режим питания учащихся не соответствует нормам рационального питания, он не соблюдается и перегружен калориями во второй  половине дня.

3. Пищевой рацион респондентов не одинаков; только  20 % питаются  разнообразно. Многие питаются преимущественно углеводистой пищей (картофель, кондитерские и хлебобулочные изделия), уменьшая долю белковых продуктов. 

4. Потребление fast food популярно у 50% учащихся, но 27  % из них могут употреблять эту продукцию только в экстренных случаях (поход, поездки).

5. Многие респонденты используют правильные способы приготовления блюд: варка – 25 %, приготовление на пару -  17 %, 16 % запекают в духовке, а  42 % чаще едят жареное.

6. Яркие этикетки на продуктах и реклама влияют на выбор продуктов, но большинство респондентов (51 %)  доверяют только своим желанием.

2.2. Анализ этикеток продуктов питания


После обработки анкет нами было выявлено ряд наиболее рейтинговых среди старшеклассников продуктов питания.  Все сведения обобщены, выявлены лидеры, которые и стали предметом наших дальнейших исследований.


Для проведения полного анализа потребляемых продуктов нами была проведена экспертиза этикеток некоторых продуктов: 

· нектар апельсиновый « Фруктовый сад» 

· чипсы «Lay ,s» с беконом

· продукт йогуртный пастеризованный  «Нежный» с соком клубники 

· мороженое пломбир   

Результаты экспертизы этикеток приведены в таблице

	Признаки сравнения
	Наименования продуктов

	
	нектар апельсиновый
	мороженое
	чипсы 
	йогуртный продукт

	Наименование завода изготовителя
	ОАО «ЭКЗ Лебедянский»
	ОАО Хабаровский хладокомбинат
	ООО «Фрито Лей Мануфактуринг»
	ООО «Кампина» Россия

	Наличие даты изготовления
	имеется
	имеется
	имеется
	имеется

	Наличие срока годности
	1 год
	12 месяцев при t = -180C
	6 месяцев
	4 месяца

	Обозначение 

ГОСТа или ТУ изготовления 
	ТУ
	ТУ
	ТУ
	ТУ

	Калорийность 

100г продукта
	49,5 ккал
	216 ккал
	510 ккал
	94 ккал

	Содержание в 100г        белка
	-
	3,9 г
	6.5 г
	2.7 г

	               жиров
	-
	            12 г
	30 г
	1.2 г

	       углеводов
	12 г
	23,7 г
	53 г
	17,9 г

	Наличие пищевых добавок:

	    консерванты
	               -
	        -
	             -
	           -

	       красители
	            -
	           -
	экстракт паприки
	кармин

	    усилители

                 вкуса
	            -
	           -
	глутамат натрия
	-

	      ароматизаторы
	            -
	«Ванилин» идентичный натуральному
	свиной порошок
	«Клубника» идентичный натуральному

	Выводы
	Продукт изготовлен не по ГОСТу. Состав нектара не вызывает опасений. Срок годности может говорить о  том, что пакет обработан антибиотиками или другими противомикробными препаратами, что может вызвать привыкание человека к лекарственным средствам.   

Вывод: употребление возможно, но не регулярное.
	 Продукт изготовлен не по ГОСТу. В состав входят эмульгатор лецитин и стабилизаторы (Е 412, 471 и 407, 466). Два из них могут вызывать нарушения в пищеварительной системе (печени, желудке, почках, кишечнике).

Вывод: лучше отказаться от этого продукта.
	Продукт изготовлен не по ГОСТу. В составе чипсов много жиров, соли. Присутствует усилитель вкуса Е621, который может привести к поражению нерва сетчатки глаз, крапивнице, головной боли. Глутамат натрия может накапливаться в организме. В продукте присутствует гидролизированый соевый белок.

Вывод: не употреблять продукт из-за высокой калорийности, большого содержания соли, пищевой добавки Е621.
	Продукт изготовлен не по ГОСТу. В составе присутствуют загустители: пищевой желатин и модиф. крахмал, регулятор кислотности (лимонная кислота – канцероген). На этикетке обозначено, что йогурт содержит натуральный клубничный сок, но в составе присутствуют так же ароматизатор «Клубника» и краситель кармин.

Вывод:  не употреблять продукт, т.к. в состав входит много добавок. 


                             2.3. Изучение качественного анализа пищевых продуктов

Изучение полного качественного состава выбранных популярных продуктов питания в рамках школьной химической лаборатории провести невозможно, но доказать наличие основных компонентов пищи можно. Поэтому цель нашего химического  эксперимента: доказать качественно наличие основных компонентов продукта основываясь на данных этикеток и биолого-химических знаниях. 


Нами изучены следующие продукты:

· нектар апельсиновый «Фруктовый сад»

· чипсы «Lay ,s» с беконом

· йогурт «Нежный»

· бананы

· мороженое  пломбир
Определение белков 
Биуретовая реакция – универсальная реакция на все белки, так как в ходе ее образуются комплексные соединения ионов меди (II) с компонентами пептидных связей белков. К 0,5 мл раствора продукта добавляем столько же 10%-ногораствора гидроксида натрия и 6-10 капель 1%-ного раствора сульфата меди (II). Голубая окраска раствора, свойственная солям меди (П), по мере образования комплексного соединения переходит в сиреневую.
                                                       Определение жиров
Обнаружение жиров проводим с помощью фильтровальной бумаги.

 Чипсы, кусочек банана завертываем в кусочек фильтровальной бумаги и осторожно раздавливаем. Удаляем кусочки продукта с фильтровальной бумаги, и после высыхания просматриваем бумагу на просвет.

Сок (1 мл) капаем на фильтровальную бумагу и, высушив, также проверяем на просвет.

Йогурт  (1 мл) приливаем 1 мл дистиллированной воды и 1 мл хлороформа. Закрываем пробкой пробирку и встряхиваем в течение 1 минуты. Несколько капель хлороформного раствора (снизу пробирки) помещаем на фильтровальную бумагу. На бумагу можно подуть или слегка подсушить для испарения растворителя. Наблюдаем появление жирового пятна.                                         
Определение углеводов
Обнаружение крахмала. В раствор исходного продукта помещаем 1-2 капли спиртового раствора йода. Появление темно-синего окрашивания доказывает наличие крахмала в продукте (качественная реакция).
Обнаружение глюкозы, лактозы. Восстанавливающими свойствами обладают углеводы, в состав которых входит свободная альдегидная группа (глюкоза, лактоза, мальтоза). При выполнении опыта необходимо знать наличие углеводов в пищевых продуктах.

В пробирке получают осадок гидроксида меди (П) путем сливания раствора гидроксида натрия и сульфата меди (П). К полученному голубому осадку добавляем раствор продукта и каплю концентрированного раствора гидроксида натрия. Нагреваем на пламени спиртовки до образования кирпично-красного осадка. В некоторых случаях получатся медное зеркало, например, в опыте с молоком. 

Обнаружение фруктозы. Для выполнения   опыта готовят реактив Селиванова: сухой резорцин смешивают с несколькими каплями концентрированной соляной кислоты.

В пробирку наливаем 5 капель подготовленного раствора пищевого продукта и добавляем 1 мл реактива Селиванова. Полученный раствор нагреваем на спиртовке до образования ярко-малинового (кроваво-вишневого) окрашивания.

                                                     Определение витамина С


Наличие витамина С можно определить в апельсиновом соке и банане. 


Разбавляем водой 20 мл апельсинового сока до объёма 100мл. Добавляем немного крахмального раствора, затем по каплям  раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания. 1 мл 5%-ного йода соответствует 35 мг аскорбиновой кислоты. Если содержание витамина С очень мало, то надо разбавить раствор йода в 40 раз, при этом получится 0,125%-ный раствор йода. 1 мл этого раствора соответствует 0,875 г аскорбиновой кислоты. На нектар апельсиновый пошло 13 мл  0,125%-ного раствора йода, что соответствует 11, 375 мг витамина С. 

Результаты качественных исследований продуктов

	
	чипсы
	банан
	йогурт
	нектар
	мороженое

	белок
	-
	+
	+
	-
	мало

	лактоза глюкоза фруктоза
	+

глюкоза
	+

глюкоза

фруктоза
	+

лактоза
	+

глюкоза

фруктоза
	-

	крахмал
	+
	+
	-
	-
	+

	жиры
	+
	-
	-
	-
	+

	витамин С
	-
	-
	-
	11, 375 мг в 20мл
	-



Выводы: 1. Определение белков с помощью биуретовой реакции со свежеприготовленным гидроксидом меди (П)  в исследуемых продуктах питания показало, что по интенсивности фиолетовой окраски можно расположить продукты по уменьшению количества белка следующим образом: йогурт – мороженое – банан. В мороженом  наличие белка очень небольшое, хотя в составе перечислено молоко коровье, молоко цельное сухое. По независящим от нас причинам белков в чипсах не обнаружено.

2. Исследование наличия жиров в продуктах питания доказало большое их количество в чипсах, подтвердив информацию по анализу этикеток. На фильтровальной бумаге присутствие жира выявлено также  в мороженом. 

3. Наличие углеводов (крахмала, лактозы, глюкозы, фруктозы) определили с помощью качественных реакций. Доказали наличие  крахмала в чипсах «Lay ,s», банане и мороженом, хотя  на этикетке последнего в составе продукта крахмал не обозначен. Наличие модифицированного (измененного) крахмала, заявленного на этикетке йогурта «Нежный» не доказано.  Присутствие лактозы доказано только в  йогурте «Нежный», а в мороженом в присутствии молочных продуктов проба на лактозу отрицательна. Качественная реакция на глюкозу прошла в пробах банана, нектара и чипсов. Реактив Селиванова доказал наличие фруктозы в банане и нектаре.
4. Содержание витамина С (аскорбиновой кислоты) в апельсиновом нектаре мало  (всего 11, 375 мг на 20 мл),  а в банане витамин С не обнаружен. 

2.4. Составление идеального меню старшеклассника

Изучив принципы рационального питания школьников и результаты проведенного анкетирования, нами было составлено сбалансированное  меню для учащегося на один день из расчета 2200 - 2300 ккал, который занимается в первую смену.  

	Приемы пищи
	Наименование блюд
	Вес порции
	Энергетическая ценность, ккал

	1-й завтрак
	Каша гречневая
	90 г
	175

	
	Молочная колбаса отварная
	50 г
	108

	
	Чай с сахаром
	200 мл
	60

	2-й завтрак
	Картофельное пюре
	150 г
	168

	
	Котлета рыбная
	60 г
	85

	
	Сок виноградный
	200 мл
	100

	Обед
	Щи из свежей капусты с мясом
	500 мл
	311

	
	Блинчики с творогом
	200 г
	650

	
	Компот из ягод
	200 мл
	112

	Ужин
	Тушеное овощное рагу
	120 г
	94

	
	Йогурт
	200 мл
	188

	
	Хлеб ржаной (на сутки)
	100 г
	199

	ИТОГО:
	2250 


Если молодой человек помимо учебы занят в спортивной секции, т.е. расходует большое количество энергии, то энергетическая ценность должна быть больше.

	Приемы пищи
	Наименование блюд
	Вес порции
	Энергетическая ценность, ккал

	1-й завтрак
	Каша пшенная на молоке
	200 г
	238

	
	Масло сливочное
	20 г
	150

	
	Чай с пастилой
	200 мл + 50 г
	150

	2-й завтрак
	Макароны с сыром
	100 г + 50 г
	215 + 110

	
	Пирожное слоеное
	100 г
	544

	
	Сок яблочный
	200 мл
	108

	Обед
	Суп фасолевый с мясом
	500 мл
	412

	
	Овощи свежие с курицей вареной
	100 г + 100 г
	20 + 200

	
	Апельсин
	100 г
	48

	Ужин
	Творог со сметаной
	200 + 50 г
	274

	
	Фруктовый кисель
	180 мл
	149

	
	Простокваша (на ночь)
	200 мл
	166

	
	Хлеб ржаной (на сутки)
	200 г
	398

	ИТОГО:
	3022



По нашему мнению, это меню является полноценным по составу и энергетической ценности для школьника. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ


Проведенное исследование позволило сделать следующие выводы:
1. Большинство учащихся понимают, что правильное питание является одним из факторов сохранения здоровья. Режим питания учащихся не соответствует принципам рационального питания. Многие питаются нерегулярно, их рацион перегружен калориями во второй  половине дня.

2.      Потребление fast food популярно у 50% учащихся,  30 %  употребляют эту продукцию только в экстренных случаях (поход, поездки). Яркие этикетки на продуктах и реклама влияют на выбор покупателя, но большинство респондентов  доверяют только своим желаниям.

3. Информацию на этикетках продуктов питания необходимо изучать внимательно, начиная от полного названия завода-изготовителя и даты изготовления до подробного состава продукта. Наличие информации на этикетке не всегда говорит о присутствии названных основных компонентов пищи в этих  продуктах питания. Полный анализ продуктов можно провести только в химической лаборатории. 

4. Современный широкий  ассортимент продуктов питания может разнообразить меню, но большая их часть содержит искусственные пищевые добавки, которые могут негативно влиять на растущий организм школьника. Для полноценного питания  лучше вспомнить о традиционных забытых  многими русских блюдах. 

Поставленная в начале исследования цель нами достигнута. Гипотеза, что современный ассортимент продуктов питания улучшает пищевой рацион старшеклассников, не подтвердилась. Данные, полученные в ходе  нашей работы, были  представлены на общешкольном родительском собрании. Тема актуальна, поэтому для учащихся планируем выпуск бюллетеня с отчетом о нашей работе и рекомендациями. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Таблица «Содержание крахмала в продуктах»

	Наименование продукта
	Содержание крахмала (%)

	рис
	70

	пшеничная мука
	68

	макаронные изделия 
	62 - 68

	гречневая крупа
	60 

	ржаная мука
	56

	пшеничный хлеб
	35 – 51

	овсяные хлопья «Геркулес»
	49

	ржаной хлеб
	33 - 49

	горох
	44

	чечевица
	40

	картофель
	15 - 18

	соя
	3,5


Вопросы анкетирования 
 1. Какой фактор, по Вашему мнению, влияет на здоровье человека в первую очередь?
    А) наследственность                                      Б) физические упражнения

   В) правильное питание                                   Г) все факторы

  Д) ничего из выше перечисленного
 2. Сколько раз в день Вы принимаете пищу?
   А) 1           Б) 2           В) 3          Г) 4          Д) чаще 4 раз        Е) как придется

 3. Завтракаете ли Вы перед школой? 

    А) да, полный завтрак                                 Б) да, только чай (кофе) с бутербродами

   В) нет, некогда                                             Г) не всегда

 4. Какие напитки Вы предпочитаете чаще всего?

    А) лимонад                    Б) молоко                       В) воду                Г) кофе                                     

    Д) чай                            Е) фруктовый сок         Ж) другие (назовите)                       

 5. Какие молочные продукты Вы любите?

    А) молоко                 Б) йогурт                             В) ряженка (кефир, бифидок)

   Г) творог                  Д) никакую не люблю        Е) люблю всё

 6. Какой вид мяса Вы потребляете чаще?

     А) рыбу                Б) свинину               В) говядину           Г) курицу        Д) не ем мяса

7. Какой способ приготовления блюд Вы используете?

   А) на пару             Б) жарка             В) варка              Г) запекать

 8. Какие овощи (фрукты) Вы едите часто?   

 9. При каких условиях Вы будете употреблять fast food?

    А) дешево         Б) вкусно          В) можно быстро перекусить  

   Г) попробовать новое               Д )поездки (походы)
 10. Что влияет на Ваш выбор продукции при покупке?

     А) яркая этикетка               Б) желание                       В) реклама

     Г) запах и внешний вид                     Д) мнение друзей      

11. Напишите, что Вы едите на завтрак:

                                                             на обед:

                                                      на полдник:

                                                           на ужин:

 12. Считаете ли Вы, что едите только полезные продукты?

      А) да                                   Б) нет                              В) не все

Обработка результатов опроса учащихся
ВОПРОС 1. Какой фактор, по Вашему мнению, влияет на здоровье человека в

                                 первую очередь? 
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                        ВОПРОС 2. Сколько раз в день Вы принимаете пищу?
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ВОПРОС 3. Завтракаете ли Вы перед школой?

[image: image3.emf]12

15

3

15

0

2

4

6

8

10

12

14

16

полный

завтрак

 чай (кофе) с

бутербродами никогда

не всегда


	полный завтрак
	 чай (кофе) с бутербродами
	никогда
	не всегда

	12
	15
	3
	15


ВОПРОС 4. Какие напитки Вы предпочитаете чаще всего? [image: image4.emf]42%
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ВОПРОС 5. Какие молочные продукты Вы любите?

[image: image5.emf]7

23

2

10

13

0

5

10

15

20

25

молоко йогурт ряженка,

кефир,

бифидок

творог все

продукты


ВОПРОС 6. Какой вид мяса Вы потребляете чаще?
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ВОПРОС 7. Какой способ приготовления блюд Вы используете?
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ВОПРОС 8. Какие овощи (фрукты) Вы едите часто?
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ВОПРОС 9. При каких условиях Вы будете употреблять fast food?
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ВОПРОС 10. Что влияет на Ваш выбор продукции при покупке?
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ВОПРОС 11. Считаете ли Вы, что едите только полезные продукты?
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