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                                                       Те, кто считает желудок властителем нашего тела

                                                       На справедливое, кажется мне, опираются мнение          

                                                       Так, если действует он безотказно, — все органы крепки,
                                                       Если же болен, — и в них нарушения тогда возникают.     
                                                                                                               Серен Симоник.

Введение.

Актуальность темы:
В настоящее время одно из приоритетных направлений организации жизни  любого общества это внедрение здоровьесберегающих технологий. Одно из главных направлений в этой сфере это формирование культуры питания. Если спросить, зачем мы едим, то мало кто сможет ответить что-нибудь, кроме того, что пища необходима для поддержания жизни и роста тела человека.

Вопрос – как правильно питаться – волнует любого человека, желающего получать от пищи не только удовольствие, но и пользу. Правильное питание – залог здоровья организма. Огромное количество болезней возникает именно из-за неправильного питания. Если долгое время питаться булочками, жареным мясом и запивать все это газировкой, можно обзавестись гастритом, холециститом и многими другими заболеваниями. Ну и лишние килограммы тоже появятся. Сбалансированный пищевой рацион способен не только предотвратить появление этих проблем, но и решить уже имеющиеся. 
Мы больше привыкли к «формулам»: беречь здоровье, укреплять здоровье, не вредить здоровью. Но чтобы они не остались лишь призывами, благими пожеланиями, их нужно довести до сознания каждого студента. Иными словами, здоровью надо учить.

Культура питания – это не только чистый стол и посуда, не только умение держать вилку или ложку. Это, прежде всего рациональность питания, правильный режим. Культура питания – важное условие хорошего здоровья, высокой работоспособности взрослых, нормального развития детей и подростков.

Ученые всего мира с тревогой констатируют, что в промышленно развитых странах уже каждый пятый ребенок страдает ожирением. Такими же темпами, и даже быстрее, растет число взрослых, страдающих болезнями обмена веществ, в частности ожирением. Ожирение – не просто полнота, это болезнь, сопровождающаяся нарушениями обмена веществ, работы сердца, сосудов, органов движения. Каждый третий взрослый имеет избыток массы тела. А это является одной из главных причин развития гипертонии, ишемической болезни сердца, сахарного диабета и др. все это приводит к снижению трудоспособности, уменьшению продолжительности жизни. Нормальная масса тела – один из важных показателей рационального питания, при котором организм получает белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли в количестве, соответствующем физиологическим потребностям. В процессе жизни у человека вырабатывается определенный режим питания. Органы пищеварения к определенному времени как бы начинают готовиться к приему пищи, усиливая секрецию пищеварительных ферментов. Если человек длительное время не получает пищи, выделившиеся пищеварительные соки оказывают неблагоприятное воздействие на слизистую оболочку желудка и кишечника. Отступления от режима питания ломают физиологический ритм жизнедеятельности организма, нарушают нервную и гуморальную регуляцию биохимических и физиологических процессов, лежащих в основе пищеварения. Не случайно именно в несоблюдении режима питания, беспорядочном приеме пищи ученые видят одну из основных причин заболеваний желудка, поджелудочной железы, печени, кишечника.

Таким образом, культура питания это актуальная тема, интересная для исследования. 
Проблема исследования: Сохранение здоровья человека на основе формирования его осознанной  потребности в рациональном питании.
Цель работы: изучение уровня культуры питания студентов колледжа; примерных суточных энергозатрат, рациона питания, исследование состава некоторых пищевых продуктов.
 Задачи исследования:
1. Изучить литературные и электронные источники информации.
2. Систематизировать, проанализировать и обобщить найденный материал.
3. Исследовать режим питания студентов колледжа.

4. Провести экспериментальные опыты по выявлению пищевой ценности некоторых продуктов питания.

5. Рассчитать суточные энергозатраты.

6. Разработать примерный пищевой рацион студентов.

Методы исследования: Анализ, сравнение, мониторинг, химический эксперимент, статистический метод.

Этапы работы: 

1. Изучение источников информации; 

2. Формулирование цели и задач исследовательской работы.

3. Изучение примерного рациона и ритма питания студентов колледжа.
4. Расчет суточных энергозатрат; составление пищевого рациона.
5. Исследования пищевой ценности чипсов.

6. Оформление результатов работы.
Теоретические основы темы.
Рациональное питание — это соблюдение следующих  основных принципов. 
        1. Равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией, расходуемой человеком во время жизнедеятельности, иначе говоря, баланс энергии. 
 Вся необходимая организму энергия поступает из пищи. Процесс усвоения и использования в организме пищи чем-то схож с горением: большая часть продуктов, в том числе углеводы и жиры, превращается в тепло (энергию), углекислый газ и воду. 
       2. Удовлетворение потребности организма в определенном количестве и соотношении пищевых веществ. 
Пища — энергетический и строительный материал для нашего тела. Чтобы человек был здоровым, он должен получать достаточное количество необходимых веществ и к тому же в нужных пропорциях. Взрослый человек, при правильном питании, в день должен потреблять в среднем: воды 2,5 л, белков 80—100 г, жиров 80—100 г, углеводов 400—500 г, витаминов около 0,2 г и минеральных солей 20 г. Нехватка этих жизненно важных веществ в пище или же неправильное их соотношение могут привести к нежелательным последствиям и серьезным заболеваниям. Каждое значительное нарушение в питании изо дня в день подтачивает здоровье человека, понижает стойкость и работоспособность организма. 

Должно быть сбалансировано время приема пищи в течение суток; распределение суточного рациона по его энергоценности, химическому составу, продуктовому набору и массе на завтрак, обед и т. д.; интервалы между едой и, наконец, затрачиваемое на нее время. 
Человеческий организм устроен исключительно сложно. Гармоническое  равновесие  этой  сложной  системы,  находящейся  под  постоянным  воздействием  внешней  среды, и есть то, что мы называем здоровьем.  
        3. Важную роль в поддержании нормальной жизнедеятельности организма и его   здоровья   играет   ритм   питания.   Организм   человека устроен  так,   что  в  определенное  время  весь  пищеварительный тракт подготавливает себя к приему пищи и сигнализирует об этом. Человек, привыкший к определенному режиму питания, может по сигналам своего желудка проверять часы. Если же по каким-то причинам очередной прием пищи не состоялся, организм вынужден перестраиваться, а это влечет за собой негативные последствия. В час, отведенный для еды, или некоторое время спустя при мысли о еде в желудок начинает поступать желудочный сок, обладающий большой переваривающей способностью, и, если в это время никакой пищи в желудке нет, выделяемый сок начинает действовать на стенки желудка и двенадцатиперстной кишки. Частые нарушения режима питания приводят к образованию язв, гастритов и другим заболеваниям желудочно-кишечного тракта. Во избежание подобных последствий нарушения нормального питания рекомендуется в часы обычного приема пищи что-нибудь съесть, если нет возможности поесть нормально.

Питание человека регулируется центральной нервной системой. Этим ведает так называемый пищевой центр (центр аппетита) в головном мозгу. А для нормальной и правильной работы этого центра исключительно важен правильный режим питания. Есть надо определенное количество раз в течение суток и через определенные, строго установленные промежутки времени, по возможности правильно распределяя пищу на каждый из приемов (как по объему и калорийности, так и по составу пищевых веществ).

Как сказано выше, у человека, привыкшего к выработанному режиму питания, в определенное время возникает чувство голода, появляется аппетит. Но надо знать, что голод и аппетит — это не одно и то же. Голод — это такое физиологическое состояние, когда в кровь перестает поступать необходимое для нормальной жизнедеятельности организма количество питательных веществ. Аппетит же может появиться при одном виде или даже при воспоминании о вкусной пище (хотя физиологической потребности в новой порции еды в организме в данный момент нет). Бывает и наоборот — аппетит отсутствует, хотя организм и нуждается уже в очередной порции еды. Как повышенный, не вызываемый физиологической необходимостью аппетит, так и его отсутствие — это болезненное состояние, чаще всего вызываемое систематическим нарушением основных правил питания.
       4. В последние десятилетие появилось много продуктов питания, которые вряд ли можно назвать полезной, здоровой пищей – чипсы, сухарики, снеки и т. д. Включая такую пищу в свой рацион, люди загрязняют свой организм различными вредными веществами, иногда даже не подозревая об этом. Производителям не выгодно доводить до покупателя действительные сведения о составе и качестве подобных продуктах питания. Поэтому важным вопросом становиться знание истинной пищевой ценности таких продуктов,  экологическая грамотность населения.
Только правильное и здоровое питание обеспечивает нормальный обмен веществ и высокий уровень деятельности важнейших систем организма: сердечно-сосудистой, пищеварительной, центральной нервной и других. 

Рациональное питание, без сомнения, является одним из прекраснейших лечебных и профилактических средств поддержания жизнеспособности нашего организма. 

2. Результаты исследования:
Часть 1.

1.1. Изучение примерного рациона и ритма питания студентов колледжа.
1.1.1. Изучение примерного рациона и ритма питания студентов колледжа по различным возрастным группам.
Для изучения примерного рациона и ритма питания студентов колледжа применялся мониторинг (приложение ). Мониторинг проводился среди студентов различных возрастных групп: среди студентов первого курса (15-16 лет), третьего  курса (17-18 лет), пятого курса (20-21), студентов заочного отделения(23-32). В каждой возрастной группе было опрошено по 50 человек. Всего было опрошено 200 респондентов.
Результаты мониторинга отраженны в таблицах.
Вопрос № 1. Сколько раз в день вы кушаете.                                                   Таблица 1
	      Колич.
           дней

студенты
	Один
	Два
	Три
	Четыре
	Более  четырех

	1курсы
	10%
	      25%
	       40%
	       15%
	       10%

	3 курс
	10%
	      30%
	       35%
	       17,5%
	       7,5%

	5 курс
	        12,5%
	      30%
	       45%
	       10%
	       2,5%

	Заочное отделение
	0%
	      25%
	       45%
	        20%
	       10%


Вывод: Большинство опрошенных студентов всех курсов питаются не менее трех раз в день. Наиболее нарушен ритм питания у студентов третьих и пятых курсов, около 40 % которых питается менее трех раз в день.
Вопрос № 2. Что вы обычно кушаете на завтрак?                                            Таблица 2
	Студенты
	Каша
	Бутерброд
	Ничего
	Разн. калор. блюда.     
	Только чай или кофе

	1курсы
	      7,5%
	       22,5%
	       17.5 %
	         42,5%
	       10%

	3 курс
	       0%
	        30%
	       20%
	        27,5%
	      22,5%

	5 курс
	       7, 5%
	        37, 5%
	      30%
	        20%
	         5%

	Заочное отделение
	       10%
	        60%
	      15%
	       15%
	        0%


Вывод: рацион, составляющий завтрак студентов довольно сильно отличается по возрастным группам. Большинство студентов первого курса хорошо завтракают, употребляют калорийную пищу. Подавляющее большинство студентов заочного отделения так же завтракают, но на завтрак предпочитают бутерброды. От 15% до 20% студентов разных возрастных групп обходятся без завтрака.
Вопрос №3. Какие блюда составляют обычно ваш обед?                                Таблица 3
	Студенты
	Первое блюдо обязательно.
	Только второе, т.к. первое не люблю
	Бутерброды
	Ничего
	Постоянно разные блюда.

	1курсы
	      60%
	        17%
	     13%
	      10%
	       10%

	3 курс
	     12%
	         55%
	      25%
	       8%
	        0%

	5 курс
	      50%
	         25%
	      15%
	       10%
	         0%

	Заочное отделение
	     55%
	       15%
	     10%
	        10%
	       10%


Вывод: большинство  студентов  первых, пятых курсов и студентов заочного отделения на обед обязательно употребляют первое блюдо (суп, борщ и т д). На третьем курсе незначительное количество студентов включают в обеденный рацион первые блюда, предпочитают вторые или бутерброды. Это возрастной состав 17-18 лет. На всех курсах есть студенты, предпочитающие не обедать.

Вопрос № 4. Что обычно входит в ваш рацион на ужин?                                   Таблица 4
	
	Каша
	Салат
	Разн. сытные блюда
	Кисломолочные продукты
	Ничего 

	1курсы
	      10%
	      25%
	        45%
	           10%
	      10%

	3 курс
	      7,5%
	      7,5%
	       55%
	            25%
	       5%

	5 курс
	       12,5%
	     15%
	       12,5%
	            40%
	       20%

	Заочное отделение
	      10%
	     15%
	        65%
	           10%
	       0%


Вывод: в рацион  ужина студенты различных возрастных групп обычно употребляют, разнообразные калорийные  блюда. Значительное количество студентов 
 третьих и пятых курсов употребляют кисломолочные продукты.

 Вопрос № 5. В какое время вы обычно ужинаете?                                        Таблица 5                                                    
	
	До 18 часов
	С 18 до 21
	После 21
	Не ужинаете

	1курсы
	          20%
	         60%
	         10%
	          10%

	3 курс
	          25%
	         40%
	         15%
	          20%

	5 курс
	          25%
	         65%
	         10%
	           0%

	Заочное отделение
	           0%
	         80%
	          20%
	           0%


Вывод: Все студенты более старших возрастных групп (пятый курс и студенты заочного отделения ) ужинают. Часть учащихся первых(10%) и третьих курсов(20%) не ужинают совсем. Время ужина  большинства студентов с 18 часов до 21 часа. 
Вопрос № 6.Насколько часто в ваш рацион включаются фрукты?              Таблица 6
	
	Каждый день
	Два-три раза в неделю
	Почти не употребляю
	Не употребляю

	1курсы
	          40%
	          30%
	          30%
	        0%

	3 курс
	         35%
	          32,5%
	          17,5%
	        15%

	5 курс
	         10%
	          52,5%
	           22,5%        
	         15%

	Заочное отделение
	         15%
	          55%
	            25%
	          5%


Вывод: Практически все студенты первого курса в большей или меньшей степени употребляют фрукты. Причем довольно высокий процент респондентов (40%),  используют в своем рационе фрукты каждый день (студенты пятого курса и заочного отделения каждый день употребляют только 10-15%).Среди всех возрастных групп присутствуют студенты почти или даже совсем не употребляющие фруктов, что недопустимо с точки зрения рационального питания.   
Вопрос № 7. Насколько часто в ваш рацион включаются сырые овощи?           Таблица 7
	
	Почти каждый день, независимо от количества употребляемых фруктов.
	В значительном количесве, заменяю ими фрукты, т.к нет возможности их покупать.
	Употребляю мало, т.к их нужно готовить
	Мало употребляю, потому что не люблю 
	Вообще не употребляю. 

	1курсы
	         15%
	       37,5%
	      12,5%
	        25%
	      10%

	3 курс
	         12,5%
	       15%
	       15%
	        17,5%
	      40%

	5 курс
	         7,5%
	       22,5%
	        27,5%
	         40%
	       17,5%

	Заочное отделение
	          25%
	        25%
	       10%
	         30%
	        10%


Вывод:  в рацион студентов первого курса сырые овощи включают в значительном количестве больше половины (52,5%) студентов; в остальных возрастных группах постоянно включают овощи в рацион питания меньше половины студентов. Меньше всего овощей, по разным причинам, употребляют студенты 3,5 курсов. Овощи являются обязательной  составляющей здорового рациона.
Вопрос  № 8. Как часто употребляете в пищу чипсы, сухарики?                   Таблица 8
	
	Почти каждый день.
	Очень редко не больше раз в месяц.
	Примерно раз в неделю.
	Никогда.

	1курсы
	      17,5%
	       32,5%
	          40%
	           10%

	3 курс
	       21,5%
	       32,5%         
	          17,5%
	           28%

	5 курс
	       20%
	        25%
	          10%
	           45%

	Заочное отделение
	       15%
	        30%
	          10%
	           45%


Вывод: Во всех возрастных категориях присутствуют студенты употребляющие чипсы, сухарики почти каждый день от 15% до 21%. Прослеживается явная тенденция снижения употребления упомянутых продуктов с увеличением возраста студентов, если учащихся первых курсов только в количестве 10%  не употребляют чипсы, сухарики, то студенты пятых курсов и заочного отделения около 45%. 

Вопрос № 9. Вы покупаете сухарики, чипсы…                                                   Таблица 9
	
	Вы знаете, что они вредные, но вам нравиться.
	Вы считаете, что они полезные.
	Если есть выбор, предпочтете купить фрукт.
	Считаете что это оптимальная пища для перекуса.
	Вообще не покупаем.

	1курсы
	      60%
	      10%
	       7,5%
	        12,5%
	      10%

	3 курс
	      47%
	       0%
	        5%
	          20%
	       28%

	5 курс
	      25%
	        7,5%
	        17,5%
	          5%
	       45%

	Студ. заочного отделения
	       5%
	        10%
	         25%
	         15%
	       45%


 Вывод: Большинство студентов  всех курсов знают что сухарики и чипсы вредны, но употребляет их, так как им нравиться вкус.
Вопрос №10. В качестве напитка предпочтете выпить…                                   Таблица 10
	
	Молоко.
	Кефир.
	Чай.
	Кофе. 
	Сок.

	1курсы
	         10%
	           5%
	       20%
	        25%
	       40%

	3 курс
	         2,5%
	         10%
	       45%
	       30%
	      12,5%

	5 курс
	        7,5%
	         20%
	      27,5%
	       32,5%
	      12,5

	Заочное отделение
	        20
	       20%
	     15%
	      25%
	       20%


Вывод: В качестве напитков студенты первых курсов предпочитают сок и кофе, третьих курсов – кофе и чай. У студентов пятого курса и заочного отделения, явно выраженных предпочтений в напитках  нет. 
Вопрос №11. Вы считаете у вас здоровое питание?                                        Таблица 11
	
	      Да.
	        Нет.
	     Не знаю.
	    Частично

	1курсы
	         25%
	         35%
	          35%
	           5%

	3 курс
	         15%
	         10%
	          45%
	           10%

	5 курс
	         15%
	         45%
	         35%
	            5%

	Заочное отделение
	         15%
	        45%
	          35%
	            5%


Вывод: большинство студентов первых, третьих  курсов не могут определить здоровое у них питание или нет. Большой процент студентов пятых курсов и заочного отделения  считают свое питания не совсем здоровым., однако не стараются изменить свой рацион и ритм питания..  Необходимо повышать экологическую грамотность студентов в сфере культуры питания. 
1.1.2. Сводные  результаты мониторинга: Изучение примерного рациона и ритма питания студентов колледжа.
В представленных таблицах показаны сводные результаты мониторинга.  В мониторинге приняло участие двести респондентов (студентов разных курсов). При расчете процентных соотношений двести респондентов были приняты за 100%. В приложении представлены диаграммы результатов мониторинга.
Вопрос № 1. Сколько раз в день вы кушаете?                                                     Таблица 12
	Показатели
	     Один
	      Два
	      Три
	   Четыре
	 Более  четы рех

	Студенты, %
	8,1%
	     27,5%
	    41,2%
	       15,6%
	    7,5%


Вывод: При анализе таблицы 12  выявлено, что большинство студентов (64,3%) питаются три и более раз в сутки, т.е. имеют правильный ритм питания. Значительный процент опрошенных (35,6%) питаются менее трех раз в день, что отрицательно сказывается на здоровье. 

Вопрос № 2. Что вы обычно кушаете на завтрак?                                             Таблица 13
	  Показатели
	Каша
	Бутерброд
	Разнообр. кал. блюда
	Только чай или кофе 
	Ничего

	Студенты, %
	       6,25%
	      37,5%
	       26,3%
	      9,5%
	    26,5%


Вывод: Большинство студентов завтракают, на завтрак предпочитают бутерброды(37,5%), или разнообразные калорийные блюда (картошка, макароны и т.д.). Каша считается наиболее полезным продуктом питания на завтрак, однако употребляет его только 6,25% респондентов, и что является совсем недопустимым с точки зрения рационального питания - 36% опрошенных студентов совсем не завтракают или на завтрак употребляют только чай или кофе.

Вопрос № 3. Какие блюда составляют обычно ваш обед?                                     Таблица 14
	Показатели
	Первое блюдо

	Только второе, т.к. первое не люблю
	Бутерброды
	Постоянно разнообразные блюда
	Ничего

	Студенты, %
	        44,3%
	        26,7%
	    15,8%
	         8,25%
	      5%


Вывод: Больший процент  студентов  на обед предпочитают употреблять первое блюдо (суп, борщ и т. д.), значительное количество респондентов употребляют только вторые блюда, однако присутствуют студенты, предпочитающие на обед бутерброды или совсем 
отказавшиеся от обеда (21%), что отрицательным образом сказывается на их здоровье.
Вопрос № 4. Что обычно входит в ваш рацион на ужин?                                Таблица 15
	Показатели
	Каша
	   Салат 
(овощной или фруктовый)
	Разн. калорийные блюда
	Кисломолочные продукты
	Ничего 

	Студенты, %
	     10%
	      15,6%
	     44,4%
	          21,3%
	       8,8%


Вывод: Большинство опрошенных студентов в  рацион на ужин предпочитают разнообразные калорийные блюда (44,4%), довольно большой процент опрошенных употребляют кисломолочные продукты. Часть студентов предпочитает употреблять на ужин кашу (10%), часть салат (15,6%), однако присутствуют студенты, совсем отказавшиеся от ужина, что является нарушением правил рационального питания. Если есть необходимость следить за своим весом, то правильнее будет не отказаться от ужина, а перенести его на более раннее время и в рационе использовать низкокалорийную пищу.
Вопрос № 5. В какое время вы обычно ужинаете?                                        Таблица 16
	
	До 18 часов
	С 18 до 21
	После 21
	Не ужинаете

	Студенты, %
	        17,5%
	          60%
	           13,7%
	         7,5%


Вывод: Большинство студентов ужинают с 18 до 21 часа, часть до 18 часов, принимать пищу после 21 часа не рекомендуется, так как организм готовиться ко сну, жизненный тонус снижается, что может способствовать плохому перевариванию пищи. 

Вопрос № 6.Насколько часто в ваш рацион включаются фрукты?             Таблица 17
	
	Каждый день
	Два-три раза в неделю
	Почти не употребляю
	Не употребляю

	Студенты, %
	           25%
	         42,5%
	          23,7%
	      8,8% 


Вывод: Значительный процент студентов употребляет фрукты каждый день (25%) или по крайней мере 2-3 раза в неделю (42,5%), и довольно большой процент совсем не употребляет фрукты или употребляет в очень маленьких количествах (32,5%). Фрукты являются важной частью правильно составленного рациона, источником витаминов и микроэлементов.

 Вопрос № 7. Насколько часто в ваш рацион включаются сырые овощи?       Таблица 18
	
	Почти каждый день, независимо от количества употребляемых фруктов.
	В значительном количестве, заменяю ими фрукты, т.к нет возможности их покупать.
	Употребляю мало, т.к их нужно готовить
	Мало употребляю, потому что не люблю 
	Вообще не употребляю. 

	Студенты, %
	       13,5%
	        25%
	        15%
	     36,5%
	10%


Вывод: С сожалением надо отметить, что больше половины студентов мало употребляет овощей (51,5%) или почти совсем не употребляют (10%), только 38,5% респондентов употребляют овощи в значительном количестве. Необходимо включать в свой рацион овощи каждый день, особенно в настоящее время, когда фрукты стоят очень дорого и не все студенты могут позволить себе их покупку, а овощи восполнят нехватку витаминов, микроэлементов и других питательных веществ.
Вопрос № 8. Как часто употребляете в пищу чипсы, сухарики?                   Таблица 19
	
	Почти каждый день.
	Примерно раз в неделю. 
	Очень редко не больше раз в месяц.
	Никогда.

	Студенты, %
	       18,5%
	        19,5%
	            30%
	          32%


Вопрос № 9. Вы покупаете сухарики, чипсы…                                                   Таблица 20
	
	Вы знаете, что они вредные, но вам нравиться.
	Вы считаете, что они полезные.
	Если есть выбор предпочтете купить фрукт.
	Считаете что это оптимальная пища для перекуса.
	Вообще не покупаем.

	Студенты, %
	    44%
	          7%
	      7 %
	      10%
	     32%


Вывод: Больше половины опрошенных студентов употребляют такую пищу, как чипсы или сухарики очень редко (30%) или вообще не употребляют (32%).  Часто употребляют чипсы или сухарики довольно большая группа студентов (38 %), причем, как показывает таблица № 10, подавляющее большинство студентов знают или предполагают что сухарики и чипсы вредны, но однако все равно покупают хрустящие, красивые упаковки.  Для  7% студентов не принципиально купить, при желании перекусить, чипсы или заменить их фруктом. И 7% респондентов считают, что чипсы или сухарики полезны.

 Вопрос №10. В качестве напитка предпочтете выпить…                               Таблица 21
	
	Молоко.
	Кефир.
	Чай.
	Кофе. 
	Сок.

	Студенты, %
	      10%
	        5%
	      20%
	     25%
	      40%


Вывод: Большинство студентов в качестве напитка предпочитают  сок. Чуть меньше половины опрошенных отдают предпочтение чаю или кофе. С сожалением можно отметить, что таким полезным напиткам, как молоко или кефир предпочтение отдали только 15% студентов.
Вопрос №11. Вы считаете у вас здоровое питание?                                      Таблица 22
	
	Да.
	Нет.
	Не знаю.
	Наверно.

	Студенты, %
	25%
	35%
	35%
	5%


Вывод: Из числа опрошенных только 25% считают, что у них здоровое питание, 35% оценили свое питание,  как далекое от идеального, 40 %  вообще не могут оценить здоровое у них питание или нет, вероятно, из-за недостаточной информированности в этой сфере.
Вывод. 

На основании полученных исследований можно сделать вывод, что большинство студентов (64,3%) питаются три и более раз в сутки, т.е. имеют правильный ритм питания. Значительный процент опрошенных (35,6%) питаются менее трех раз в день, что отрицательно сказывается на здоровье. Большой процент опрошенных студентов завтракают, на завтрак предпочитают бутерброды(37,5%), или разнообразные калорийные блюда (картошка, макароны и т.д.). Каша считается наиболее полезным продуктом питания на завтрак, однако употребляет его только 6,25% респондентов, и что является недопустимым с точки зрения рационального питания - 36% опрошенных студентов совсем не завтракают или на завтрак употребляют только чай или кофе, что не способствует здоровому образу жизни.
 Больший процент  студентов (71%)  на обед предпочитают употреблять первое блюдо (суп, борщ и т. д.), значительное количество респондентов употребляют только вторые блюда, однако присутствуют студенты, предпочитающие на обед бутерброды или совсем 

отказывающиеся от обеда (21%), что отрицательным образом сказывается на их здоровье.

Большинство опрошенных студентов в  рацион на ужин предпочитают включать разнообразные калорийные блюда (44,4%), довольно большой процент опрошенных употребляют кисломолочные продукты. Часть студентов предпочитает употреблять на ужин кашу (10%), часть салат (15,6%), однако присутствуют студенты, совсем отказавшиеся от ужина, что является нарушением правил рационального питания. Если есть необходимость следить за своим весом, то правильнее будет не отказаться от ужина, а перенести его на более раннее время и в рационе использовать низкокалорийную пищу (легкие салаты, фрукты, молочные продукты с низким содержанием жира и т.д.). 

Проанализировав таблицу 16 можно сказать, что большинство студентов ужинают с 18 до 21 часа, часть респондентов до 18 часов; принимать пищу после 21 часа не рекомендуется, так как организм готовиться ко сну, жизненный тонус снижается, что может способствовать плохому перевариванию пищи. Растительная пища, фрукты и овощи,  необходимая очень важная составляющая любого рациона. Если следовать рекомендациям рационального питания, то растительная пища должна быть включена в каждодневное меню каждого человека, практически любого возраста.
Значительный процент студентов употребляет фрукты каждый день (25%) или по крайней мере 2-3 раза в неделю (42,5%), и довольно большой процент совсем не употребляет фрукты или употребляет в очень маленьких количествах (32,5%). С сожалением надо отметить, что больше половины студентов мало употребляет овощей (51,5%) или почти совсем не употребляют (10%), только 38,5% респондентов употребляют овощи в значительном количестве. Необходимо включать в свой рацион овощи каждый день, особенно в настоящее время, когда фрукты стоят очень дорого и не все студенты могут позволить себе их покупку, а овощи восполнят нехватку витаминов, микроэлементов и других питательных веществ.

В настоящее время продается довольно много продуктов в красивых, ярких упаковках,  частое употребление которых может нанести вред организму. К ним можно отнести чипсы, сухарики, снеки и т.д.  Больше половины опрошенных студентов употребляют такую пищу, как чипсы или сухарики очень редко (30%) или вообще не употребляют (32%).  Часто употребляют чипсы или сухарики довольно большая группа студентов (38 %), причем, как показывает таблица № 10, подавляющее большинство студентов знают или предполагают что сухарики и чипсы вредны, но однако все равно покупают хрустящие, красивые упаковки.  Для  7% студентов не принципиально купить чипсы, при желании перекусить, или заменить их фруктом. И 7% респондентов считают, что чипсы или сухарики полезны. Важной составляющей правильного питания являются напитки. Если употреблять здоровую пищу, а запивать ее  каждый день лимонадом, можно приобрести массу неприятных заболеваний.
Большинство студентов в качестве напитка предпочитают  сок. Чуть меньше половины опрошенных отдают предпочтение чаю или кофе. С сожалением можно отметить, что таким полезным напиткам, как молоко или кефир предпочтение отдали только 15% студентов. Из числа опрошенных только 25% считают, что у них здоровое питание, 35% оценили свое питание,  как далекое от идеального,  40 % вообще не могут оценить здоровое у них питание или нет, вероятно, из-за недостаточной информированности в этой сфере.
   1.2. Расчет суточных энергозатрат; составление пищевого рациона.
Цель раздела: использовать принципы рационального питания для составления 
рациона на один день, определение изменения веса тела за день в зависимости от 
пищевого рациона и энергозатрат.
1.2.1.Теоретическое обоснование.

Таблица 23
Энергетические затраты людей разных профессий

	Группы профессий
	Средние затраты энергии в сутки (в кДж)

	1.Работники интеллектуального труда
	До 12600

	2.Работники, выполняющие работу средней интенсивности
	От 12600 до 14700

	3.Работники тяжелого механизированного труда
	От 14700 до 16800

	4.Работники тяжелого физического труда
	От 18900 и выше


Энергетические затраты в зависимости от вида деятельности (в час на 1 кг веса)

                                                                                                          Таблица 24
	№
	Вид деятельности
	Средние затраты энергии

	1.
	Чтение и приготовление уроков
	1,5 ккал

	2.
	Работа в мастерской или занятия спортом
	3,4 ккал

	3.
	Прогулка 
	3 ккал

	4.
	Легкий физический труд
	2 ккал

	5.
	Спокойное сидение
	1,4 ккал

	6.
	Шитье 
	1,5 ккал

	7.
	Занятие музыкой
	1,5 ккал

	8.
	Сон 
	1 ккал


1 килокалория = 4, 184 килоджоуля

                                                                         Таблица 25
	Средние показатели энергосодержания

	1 г белка – 4 ккал

1г жиров – 9 ккал

1г углеводов – 4 ккал


Как можно рассчитать калорийность отдельного приема пищи и рациона в целом. Нужно только точно учесть, какие продукты и каком количестве вы съели.

Пример. 

В 100 г молока 3,5 % жирности содержится 2,79 г белка, 4,69 г углеводов и 3,5 г жиров. Калорийность этого количества молока составляет:

2,79 * 4 + 4,69 * 4 + 3,5 * 9 = 61 ккал

Следовательно, в двухсотграммовом стакане молока будет содержаться 122 ккал.

 Для расчета суточных энергетических затрат перемножается время (в часах) той или иной деятельности на количество энергии, которая при этом тратится.
1.2.2. Расчет калорийности примерного однодневного меню студента.

                                                                                                             Таблица 26
	  Режим питания
	 Продукт 
	 Масса, г


	   Содержание во взятом кол-ве продукта, г
	Калорийность

(в кдж)

	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	1й завтрак
	1)Каша рисовая

2) хлеб

3)масло
4)сыр 

5)чай
	400

50

30

20

200
	22.8

4.55

0.45

4.6

0
	4.4

1.5

14.46

7


	340.4

27.7

0.6

0

0
	6249.6

609

563.22

340.2

0

	2й завтрак
	1)яблоко 

2)кисель

3)булочка
	300 

200

100
	0.9

0.6

8
	0

0

1
	36.6

15.8

72
	441

260.4

743.4

	Обед 
	1)хлеб

2)щи

3)пюре

4)котлета

5)салат из капусты

6)компот

7)пирожок с повидлом
	150

500

300

120

150

200

100
	13.65

40

5.4

27.72

3.3

0.8

3.7
	4.5

60

1.5

18.24

0

0

11
	83.1

80

30

0

5.7

17

58.3
	1827

14091

1008

1154.16

151.2

277.2

1394.4

	Ужин 
	1)капуста тушеная

2)хлеб

3)чай
	300

50

200
	3.9

4.55

0
	0

1.5

0
	3.3

27.7

0
	113.4

609

0


1.2.3. Определение изменения веса тела за день в зависимости от пищевого рациона и энергозатрат».
На основании предварительного опроса анализировался набор продуктов , который используется большинством студентов в дневном пищевом рационе,  этот набор продуктов вошел в рацион, используемый для исследования.
Ход работы.

Мною анализировался 1 день своей жизни (какие выполнялись действия и какие были съедены продукты). Заполняются 2 таблицы (прихода и расхода энергии). Подсчитывается разница между приходом и расходом энергии. Определяется примерное изменение веса тела за один день.

      Анализ результатов работы.

Анализируется баланс прихода и расхода энергии и на этой основе оценивается свой пищевой рацион, режим дня и делаются соответствующие выводы.
Вычисление прихода и расхода энергии за 20 марта студентки 1 курса 
Приход энергии.                                                                                        Таблица 27
	Название продукта
	Количество, г
	ПРИХОД ЭНЕРГИИ, ккал

	1. хлеб черный 
	150
	188*1,5 = 282

	2. хлеб белый 
	150
	258*1,5 =387

	3. мясо
	200
	278 *2 =556

	4. сахар
	100
	388*1 =388

	5. картофель
	400
	63*4 =252

	6. молоко
	200
	66*2 =132

	7. морковь
	50
	63* 0,5 = 31,5

	8. яблоки
	300
	42*3 =126

	9. сыр голландский
	50
	195 *0,5 = 97,5

	ИТОГО:
	-
	2253 ккал


                                                                                                   Таблица 28
Расход энергии.
	Виды деятельности
	Количество часов
	Расход энергии, 

ккал /1 кг веса

	1. чтение
	6
	1,5*6 =9

	2. прогулка
	2
	3 * 2 =6

	3. приготовление уроков
	5
	1,5* 5 =7,5

	4. помощь по хозяйству
	2
	2*2 =4

	5. сон
	9
	1*9= 9

	ИТОГО:
	-
	35,5 ккал


Вес тела – 62 кг.

35,5 * 62 = 2201 ккал – расход энергии за день.

Разница между приходом и расходом энергии за день:

2253 – 2201 = 52 ккал

	9 ккал энергии дают прибавку веса на 1 г.


Изменение веса тела за день: 52 : 9 = 5,7 г 
Вывод: на 5,7 г прибавила в весе студентка первого курса за 20 марта. Прибавка в весе в пределах нормы.
Часть 2. 
Исследование некоторых пищевых добавок, содержащихся в продуктах питания: чипсах, сухариках, приправах для приготовления различных блюд, йогуртах (с большим сроком хранения) и других.

Некоторые характеристики  пищевых добавок: 

Опасны: E110, E123, E127, E129, E150, E151, E173-175, E210, E212, E216-219, E227, E228, E235, E242, E339-341, E400-403, E450-452, E521-523, E541-556, E559, E574-579, E620-625, E900, E912, E951, E954, E965, E967, E999, E1200-1202 

Сомнительны: E102, E104, E120, E122, E124, E141, E150, E161, E173, E180, E241 

Канцерогены: E131, E142, E210-217, E239, E330 

разрушают витамин B12: E220 

нарушают деятельность желудочно-кишечного тракта - E221-226 

нарушают функцию кожи - E230, E231, E233 

вызывают сыпь - E311, E312 

содержат много холестерина - E320, E321 

нарушают пищеварение - E338, E340, E341, E407, E450, E461-463, E466, E468 

Натуральные добавки (красители, ароматизаторы и пр.) – это компоненты и смеси из натурального сырья. Например, лимонный ароматизатор получают путем экстракции эфирного масла из кожицы лимона. Малиновый ароматизатор – прессованием из целой ягоды. Если в продукт добавлен натуральный ароматизатор, то на упаковке (этикетке) будет указано: «йогурт с лимоном (с клубникой)», либо «лимонный йогурт», «клубничное молоко». Если ароматизатор искусственный, на упаковке будет указано «чипсы СО ВКУСОМ лука» или слово «Лук». 

Идентичные натуральным – это химические соединения, которые по составу похожи на натуральные, но получены с помощью химического синтеза. Если на упаковке приобретаемого продукта написано «с ароматом лимона (сыра, лука и др.)», то продукт содержит идентичный натуральному ароматизатор. 

Искусственные (синтетические) – это химические соединения, не существующие в природе. Их получают путем химического синтеза. К продуктам, содержащим искусственные добавки, следует относиться с осторожностью, частое применение таких продуктов не рекомендуется. Если вы видите одинокое слово «ароматизатор» или «консервант», это – химия. 

Почему бы всем производителям в мире не использовать сугубо натуральные вещества для аромата и вкуса? Потому что это очень дорого. Недорогие продукты продаются быстрее. 
Картофельные чипсы: «Вкусно, полезно, питательно?»

2.1. Теоретические исследования
Почти все знают, что чипсы – вредны. Однако это не мешает  покупать цветные упаковки. Мол, желудок еще и не то способен переварить, а жить - вредно, не только благодаря чипсам.  Что на данный момент нам известно о чипсах? Свойства картофеля как ценного продукта питания человека известны давно. В нём содержатся практически все химические элементы, необходимые человеку. Если вы каждый день едите картофель, вам обеспечен здоровый иммунитет. Чем отличаются картофельные чипсы от своего прародителя? Под термином «чипсы» (от англ. «chips» — ломтик, кусочек) следует понимать плоские по форме продукты, полученные отрезани​ем от целого. Впервые чипсы были приго​товлены в 1853 г. в США для американского мультимиллионера К. Вандербильта его изо​бретательным шеф-поваром Д. Крумом.

Сегодня для приготовления картофель​ных чипсов существуют специальные сорта картофеля с низким содержанием сахара и размером клубней 3-4 см. Кар​тофель моют, чистят и нагревают до 80°С (при этом в нем экстрагируются восстанав​ливающие сахара и разрушаются фермен​ты), нарезают ломтиками и после удаления выделившегося на их по​верхности крахмала обжаривают в расти​тельном масле.
 В настоящее время в мире распространены и так называемые экструзионные технологии. Продукция, напоминаю​щая чипсы, на самом деле готовится из пюре, для которого используют картофельные полуфабрикаты, производные зерно​вых культур (при этом необходима дополни​тельная желатинизация), количество добавляемого крахмала (картофельного или кукурузного) доходит до 60-70 %.
Второй вариант дешевле, чем первый, легко понять, что в большинстве чипсов содержится именно сухой полуфабрикат. Процесс приготов​ления такого продукта начинается с подго​товки сухих компонентов смеси. После сме​шивания их подают в экструдер, где замеши​вается тесто, которое затем выходит через матрицу. Возможно получение как плоских чипсов  круглой или овальной формы, так и новых, оригинальных конфи​гураций типа (ракушки, облачка, спиральки). Последние называют снэками.

При обжарке в температуре выше 100 градусов теряются все ценные вещества, которые еще хлипко держались за жизнь. Украшаем чипсы ароматизаторами, красителями и консервантами и получаем продукт, который некоторые люди употребляют не только под футбол и пиво, но даже используют в приготовлении салатов и предлагают своим детям. 

           Вкусовые качества чипсов достигаются за счет применения различных ароматизаторов (правда, фирмы-производители почему-то называют их специями). Если раньше на упаковках с честными голубыми глазами писали «чипсы с луком», теперь производителей обязали не врать, и чипсы стали называться просто «сметана и лук» либо «со вкусом сыра». Естественно, никаких натуральных добавок в чипсах нет. 

Средняя пачка чипсов весит 90 г. Энергетическая ценность такого количества чипсов - около 550 ккал, причем достигается она за счет технического жира, которым буквально пропитаны ломтики картофеля. 
Во многих продуктах, прошедших температурную обработку свыше 120 градусов, учёные обнаружили огромные концентрации акриламида (CH2=CHC(O)NH2), поражающего главным образом нервную систему, печень и почки.  В 1994 г. акриламид был отнесен специалистами Всемирной ор​ганизации здравоохранения к веществам, «вероятно канцерогенным для человека». До недавних пор продукты питания не считались возможным источником акриламида, но чрез​вычайно жестко контролировалось его со​держание в воде (летальная доза акриламида для крыс, морских свинок, кроликов состав​ляет 150-180 мг/кг; ПДК - 0,3 мг/м3). Настоя​щий шок вызвали недавно опубликованные результаты исследований шведских ученых, обнаруживших запредельные концентрации данного соединения в особо популярных продуктах питания. Содержание акриламида в некоторых продуктах питания вы можете посмотреть в приложении 
          По европейским стандартам, содержание акриламида не должно превышать 0,1 мкг на килограмм, а в килограмме чипсов было обнаружено 1000 мкг этого опасного вещества, в картошке фри - 500 мкг. Акриламид образуется при приготовлении продуктов во фритюре или на гриле, а при варке практически нет. По данным Международного агентства раковых исследований акриламид вызывает мутации генов. В результате опытов на животных было установлено, что акриламид вызывает злокачественные опухоли желудка. Известно также, что он причиняет вред центральной и периферийной нервной системе. Для того, чтобы пограничный объем вредных веществ оказался в организме человека, достаточно съесть 0,5 г картофельных чипсов. Благодаря крайне плохой системе контроля над качеством товаров, производители - врут. На некоторых пачках с чипсами написано «не содержат канцерогенов!» - это неправда. Акриламид в них содержится точно, да и не только он. Никто не арестует фирму-производителя в тот же день, поэтому они Далеко не всегда отличаются чистоплотностью. 

         Также чипсы могут быть изготовлены из трансгенной картошки. По новому постановлению этикетку со специальной маркировкой получают не все трансгенные продукты, а лишь те, где GM-компонентов больше 5%. Чипсы, которые вы покупаете, могут содержать гораздо выше, чем 5% трансгенной сои, кукурузы или картофеля – опять же, благодаря плохому контролю. Проверки качества все-таки иногда происходят, и тогда в топку летит огромное количество продуктов, выпущенных «на благо здоровья», нарушающих все мыслимые нормы. 

Самая маленькая 20-граммовая упаковка чипсов содержит 50-80% суточной нормы соли! 

Вредные пищевые добавки в чипсах.

	№ пакета
	сорт чипсов
	пищевые добавки
	

	1
	Московский картофель с сыром
	Е102,Е110
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	2
	Русская картошка
	Е621,Е627,Е631
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	3
	чипсы "Да-Фри"- со вкусом бекона
	Е261,Е627,Е631
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	4
	чипсы "Да-Фри"- классич вкус
	Е621,Е627,Е631,  Е651,Е330,Е100
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	7
	чипсы "Да-Фри"- со вкусом сыра
	Е621,Е303,Е551
	 

	
	
	
	 

	
	
	
	 

	
	
	
	 


Е 100 нет данных                                            Е 621 нет данных
Е 627 расстройство кишечника                     Е 102 опасный
Е 631 расстройство кишечника                      Е 303 нет данных
Е 330 ракообразующий                                   Е 651 нет данных
Е 551 нет данных 
2.2. Экспериментальные исследования состава чипсов.
Органолептические показатели.

               Материалы и оборудование: пачка чипсов «Московский картофель»
               Ход работы: Попробовали чипсы на вкус, оценили внешний вид. 
               Результат: На вкус чипсы солоноватые, с ярко выраженным привкусом ароматизатора. В пачке попалось несколько чипсов с «синяками» (черными разводами по краям).

               Вывод: В чипсах содержится значительное количество соли,  пищевые добавки (ароматизатор, идентичный натуральному). Черные разводы по краям - верный признак наличия в сырье яда соланина. Значит, сырье на изготовление шло не самого высшего качества.
Качественное определение жиров.
Материалы и оборудование: фильтровальная бумага, чипсы.

Ход работы: Положили большой чипс на фильтровальную бумагу и согнули ее пополам, раздавили  образец на сгибе бумаги. Удалили кусочки чипса с фильтровальной бумаги и посмотрели бумагу на свет. Для сравнения то же проделала с сухариком.
Результат опыта:
На фильтровальной бумаге после раздробления появились пятна жира.

            Вывод: в чипсах «Русская картошка» содержится много жиров, намного больше даже визуально, чем в сухариках «Клинские». 

Приготовление водной вытяжки
для качественного определения
растворимых компонентов.
Материалы и оборудование : пробирка, нагреватель, чипсы, вода
Ход работы:    Раскрошили 1-3 чипса (~1 г) и перенесли крошки в пробирку. Добавили 15-20 мл дистиллированной воды и нагрели  пробир​ку в пламени спиртовки. Профильтровали об​разовавшуюся смесь. Фильтрат собрали и использовали для проведения дальнейших испытаний.
              Результат опыта:

Образовался мутный раствор в виде кашицы из крошек чипсов

              Вывод: В составе продукта много нерастворимых компонентов.
 Качественное определение катионов натрия.
Материалы и оборудование: чашка для выпаривания, графитовый стержень, горелка.
Ход работы:  Половину полученного в п. 2 фильтрата поместили в чашку для выпаривания и выпа​рили досуха. В сухой остаток опустили гра​фитовый стержень, затем внесли его в несветящееся пламя горелки.
Результат работы: Пламя окрасилось в интенсивно жёлтый цвет, характерный для катионов натрия.

Вывод: Обнаружено достаточно большое количество поваренной соли, составной частью которой являются ионы натрия.

              Качественное определение хлорид-ионов.
Материалы и оборудование: р-р нитрата серебра, пробирка, р-р азотной кислоты.

Ход работы:    Налили в пробирку 1-2 мл водной вытяжки и добавили 3-4 капли 5 %-ного раствора нитрата серебра, а затем 1—2 мл 0,1 М раствора азотной кислоты.  
Результат опыта: Наблюдали хорошо обнаруживаемое помутнение – выпадение осадка хлорида серебра, нерастворимого в азотной кислоте.                                                                      

 Вывод: Обнаружили содержание ионов хлора.

       Качественное определение крахмала.  
Материалы и оборудование: водная вытяжка, 3 %-ный спиртовой раствор йода.

Ход работы: Налили  в пробирку 1-2 мл водной вытяжки  и добавили 2-3 капли 3 %-ного спиртового раствора йода.
Результат работы: Образуется интенсивно синее окрашивание, характерное для комплекса йода с крахмалом. Если содержимое пробирки нагреть, окрашивание исчезает, так как комплекс неустойчив.

Вывод: Исследуемые чипсы также содержат и много крахмала, о чём свидетельствует интенсивность окрашивания.
               Вывод     
На основании проведенных теоретических и практических исследований можно смело сделать заключение: что хотя в состав чипсов и входит ряд веществ жизненно необходимых человеку для  его жизнедеятельности (крахмал, хлорид натрия), но они находятся в таких количествах и соотношениях, что скорее принесут вред, а не пользу. Маленькая пачка чипсов почти полностью покрывает суточную потребность человека в соли.  При избыточном поступлении ионов натрия у человека развиваются гипертония, болезни сердца, избыточное потребление натрия перегружает почки. Другой компонент соли, хлор, участвует в образовании желудочного сока, также активизирует ряд ферментов. Естественное содержание хлора в пищевых продуктах колеблется. Рацион без добавления соли содержал бы около 1,6 г хлора. Поэтому основное его содержание (до 90%) взрослые получают с поваренной солью. Однако избыток хлора так же наносит вред организму.  Крахмал также является важной составной частью продуктов питания. Но избыток крахмала и жиров в пище могут привести к ожирению, за которым последует целый ряд заболеваний. Кроме того в чипсах содержится  акриламид.  По данным Международного агентства раковых исследований акриламид вызывает мутации генов,  злокачественные опухоли желудка, причиняет вред центральной и периферийной нервной системе. Также чипсы могут быть изготовлены из трансгенной картошки, о использовании которой в качестве сырья далеко не всегда производитель упоминает. В недоброкачественном продукте может присутствовать яд соланин, пагубно действующий на организм. Таким образом, можно сделать вывод. Употребление таких продуктов, как чипсы 
должно быть крайне ограниченным, так как они являются довольно опасными продуктами питания, содержащими вредные для человека вещества, поступление в организм которых могут пагубно сказаться на здоровье. 
Заключение.
Чтобы пища приносила пользу, в ней должны оптимально сочетаться белки, жиры и углеводы. Не забудьте также о витаминах и микроэлементах, без них здоровье человека невозможно. Самые калорийные и вкусные продукты содержат обычно большое количество легких для усвоения углеводов и жиров.
Углеводы дают нам энергию, помогают жить активно, но дело в том, что количество потребляемых углеводов и количество затрачиваемой энергии чаще всего не равны. Мы поедаем больше, чем можем потратить. Лишнюю энергию организм откладывает про запас, в виде ненавистных жировых складок. Чтобы не потреблять слишком много углеводов, постарайтесь отказаться от сдобы, замените белый хлеб ржаным. Макаронам лучше предпочесть каши. Углеводы содержатся в сладких продуктах, так что старайтесь есть (и пить!) поменьше сладкого.
Подводя итоги вышесказанному, хотелось бы обратить внимание на то, что уже мыслители прошлого связывали умеренность в еде не только со здоровьем человека, но и с его нравственным состоянием. Древнеримский философ Руф Музоний полагал, что «наш долг – есть для жизни, а не для удовольствия, если только мы хотим следовать прекрасному изречению Сократа о том, что в то время как большая часть людей живет для того, чтобы есть, он, Сократ, ест для того, чтобы жить». Сам же Сократ свое отношение к питанию выразил так: «Остерегайся всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя съесть больше того, сколько требует твой голод и жажда».

Ученые утверждают, что в основе большинства болезней современного человека лежит неправильное питание. А закладывается привычка к нему в семье. Знание принципов рационального питания и четкое следование им на практике обеспечат всем членам семьи крепкое здоровье и бодрость духа, возможность жить полноценной, интересной жизнью.
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Приложение 1.
Вопросы, на основе анализа которых, проводилось изучение режима и рациона питания студентов.

1.Сколько раз в день вы  обычно кушаете?

А) один

Б) два

В) три

         Г) четыре

2. Что вы обычно кушаете на завтрак?

 А) каша

 Б) бутерброд

 В) ничего

 Г) каждый день разные блюда.

3. Какие блюда составляют обычно ваш обед? 

         А) Обязательно в рацион входит первое блюдо (суп, борщ и т. д. )

         Б)  не люблю первое блюдо, обычно ем только второе

         В) бутерброды 

         Г) ничего

 4. Что обычно входит в ваш рацион на ужин?

           А) Каша

           Б) Салат 

           В)  Разнообразные сытные блюда

           Г) кисломолочные продукты

           Е) ничего

             К) ничего

 5.  вы обычно ужинаете 

        А) до 18 часов

        Б)  с 18 до 21.

        В) после 21

        Г) не ужинаете

6. Насколько часто в ваш рацион включаются фрукты?

        А)  включаю каждый день

        Б) два – три раза в неделю

        В) почти не употребляю

 7. Насколько часто в ваш рацион включаются сырые овощи?

        А) почти каждый день, независимо от количества употребляемых фруктов.

       Б) в значительном количестве, заменяю ими фрукты, так как не имею возможности их  

       покупать

        Г) Употребляю мало, так как их нужно готовить

        Д) Мало употребляю, потому что не люблю.

8) Как часто употребляете в пищу чипсы, сухарики?

       А) Почти каждый день. 

       Б)  Очень редко, не больше раз в месяц

       Г) Примерно раз в неделю

       Д) никогда

9) Вы покупаете сухарики, чипсы

      А) вы знаете, что они вредные, но вам нравиться 

     Б) вы считаете, что они полезные.

     Г) если есть выбор предпочтете купить и съесть фрукт

     Д) считаете что это оптимальная пища длю перекуса.

10. В качестве напитка предпочтете выпить 

   А)молоко, б)кефир в)чай г) кофе

11) Вы считаете у вас здоровое питание?        А) да  Б) нет  В) не знаю  

Приложение 2.
Слайды, используемые  в презентации к исследовательской работе.
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�
Вид деятельности�
Средние затраты энергии�
�
�
Чтение и приготовление уроков�
1,5 ккал�
�
�
Работа в мастерской или занятия спортом�
3,4 ккал�
�
�
Прогулка �
3 ккал�
�
�
Легкий физический труд�
2 ккал�
�
�
Спокойное сидение�
1,4 ккал�
�
�
Шитье �
1,5 ккал�
�
�
Занятие музыкой�
1,5 ккал�
�
�
Сон �
1 ккал�
�
�
�






� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���





� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���








PAGE  
27

[image: image15.wmf]0

10

20

30

40

50

60

_1300815955

_1300857843

_1300858054

_1300857878

_1300857815

_1300814786

_1300814816

_1300814853

_1300814804

_1300814778

