Министерство образования и науки РФ
Отдел образования и молодежной политики администрации
 Арзамасского района
МОУ Березовская СОШ
Исследовательская работа.
Тема:   Что мы едим.

Выполнили: учащиеся 3 класса  Шеров Тимур,
                        Бобыкин Степан

Руководитель: Малышева Людмила Михайловна.
д. Березовка 2009г.
План.
           I. Вступление. Актуальность проблемы.

                                  Гипотезы, цели.

           II. Основная часть. « Ты есть то, что ты ешь».

1. О пищеварительной системе человека.

2. Белки, жиры, углеводы.

3. Молоко – идеальный натуральный продукт.

4. Анализ анкет учащихся школы об употребляемой пище.

5. По « следам» медосмотра.

а) нормы веса и роста;

                                    б) недостаточность питания;

                                    в) ожирение.

6. О вреде некоторых продуктов.

            а) «мусорная» еда;

            б) газированные напитки.

                        7.  Влияние питания на умственное развитие и поведение   

                                                                                                                 детей.                                       
                        8.  Рациональное питание.


а) 7 «тарелок»

                                     б) о воде и ее значении.


9.  Экспресс – лаборатория «СПЭЛ – У» на службе 
                                                                                          у школьников.
                       10. Режим питания.

III. Заключение.

Выводы и предложения. 

Приложение.
I. Вступление.
 Что мы едим.
Почему я выбрал эту тему? Помню, ребята писали о лунных кратерах, почему люди не летают как птицы, и о других интересных вещах. А я писал исследовательскую работу о левшах, т.е. о себе. Весь год я не ходил в школьную столовую. Не могу видеть эти макароны, котлеты, кашу. Все одноклассники уходили обедать, а я доставал йогурты, печенье и, как Карлсон, поглощал все в один миг. Почему взрослые разрешали так питаться? Они просто сдались, так я был упорен в своих пристрастиях. А вечером, приготовив уроки, я спешил к телевизору, брал пачки с вермишелью «Ролтон» и грыз, как печенье. Папа отрезал кусок колбасы и тоже садился перед телевизором. А мама вообще неизвестно чем питается - все время на диете. Не удивляйтесь! Чего греха таить, так питается почти каждая семья. Вы не подумайте, что моя мама не готовит еду, она хорошая хозяйка, всегда варит нам суп, но он киснет в холодильнике, а мы даем волю своим желаниям. 

Прошлым летом я поехал в Москву со своей исследовательской работой. Вы знаете, как мне было удобно жить там почти неделю, потому что мое питание всегда было со мной в сумке: чипсы, йогурты, вермишель б/п.                                

В последний день пребывания в Москве должно состояться награждение. А мы в это время опаздывали, от гостиницы до школы нужно было добираться больше часа. И вот мы вышли из метро, оставалось несколько минут и все побежали: я, мама, учительница. А у меня почему-то не было сил, на лбу выступил пот, ноги подкашивались. Мама дергает за руку: «Быстрей, быстрей». А учительница еще издевается: «Мало каши ел»,- хотя и знает, что я ее совсем не ем. И, в конце-концов я взмолился: «Бросьте меня здесь!». На это они посмеялись и ответили: « Совсем как на войне».
 На награждение мы все же не опоздали. Но учительница моя была задумчивой и грустной. Она сказала: «Тебя действительно надо спасать. Я, кажется, знаю, какой  будет тема нашей с тобой работы».
       Вот так родилась тема моей исследовательской работы. Я надеюсь, что она поможет не только мне, но и другим детям. Объектов исследования для работы стало гораздо больше, поэтому я пригласил друга - одноклассника работать в паре. Вдвоем интереснее и веселее, тем более, что у них в семье питаются несколько иначе. Детей в семье двое, их не балуют. Папа у Степы строгий - приучает детей есть суп и кашу.
                        Мы выдвинули две гипотезы, нас же двое.

         Моя: «Я ем все, что вкусно. Я всегда думал, что это и полезно. Сейчас надо это проверить, я уже сомневаюсь».
        Степа: «Пища должна быть разнообразной, так как организму нужны витамины и другие полезные вещества». Так говорят мои родители. Но я все же хочу это проверить сам.

Цели нашей работы:

         1. Понять самим и довести до своих сверстников, что в условиях дикого рынка и агрессивной рекламы необходимо тщательно подходить к выбору продуктов питания, полезных для нашего здоровья.

2. Исключить из рациона детского питания те продукты, которые могут нанести вред растущему организму.
II. Основная часть.
                    1.    О пищеварительной системе.
   − Тимур, давай начнем с того, что мы уже знаем. По окружающему миру мы изучали строение пищеварительной системы человека. Как она устроена и как работает. Сначала пища попадает в ротовую полость. Здесь мы пережевываем ее зубами, перемешиваем языком. Через глотку и пищевод пища попадает в желудок, где ее переваривает желудочный сок. Из желудка пища поступает в кишечник. Частицы питательных веществ переваренной пищи через стенки кишечника всасываются в кровь. Кровь разносит питательные вещества по всему телу. Ненужные вещества удаляются из кишечника.
   −  Какие же это вещества, необходимые организму? Как в детской песенке поется: «Из чего же, из чего же, из чего же сделаны наши мальчишки»? «Из чего же, из чего же, из чего же сделаны наши девчонки»? Какие вещества человек получает с пищей? 

По окружающему миру мы изучали, что это белки, жиры, углеводы, витамины, микроэлементы. ( А.Плешакова. «Мир вокруг нас», 3 кл., ч.1, с.146)

2.   Белки, жиры, углеводы.
За подробным разъяснением по вопросам питания мы обратились к врачу Березовской амбулатории. Она отметила, что еще древнейший философ и врач Гиппократ говорил: «Ты есть то, что ты ешь». Для роста нашему организму требуются белки. Они составляют почти пятую часть веса тела человека. Больше всего белков содержится в продуктах животного происхождения: мясных, рыбных, молочных. 
−       А в растениях нет белков?

−     Есть. Особенно много в фасоли, чечевице, бобах, сое, гречневой крупе, орехах. В большинстве продуктов, кроме белков, есть жиры, углеводы, минеральные вещества и витамины. Жиров, конечно, много в масле. Сливочное и растительное масла почти полностью состоят из жиров. Но жир есть в молочных продуктах и в мясе.
−      А разве жиры полезны? Моя мама в магазине выбирает нежирное мясо.

−       Жиры необходимы любому человеку, они - основной источник энергии. Без нее человек не смог бы работать, учиться, заниматься спортом. Кроме того, жиры помогают организму сопротивляться болезням. Но очень много жирной пищи есть вредно, поэтому твоя мама права, покупая постное мясо.
−          Но я люблю сладости. Есть ли в них белки и жиры?

        −         Да. Но больше всего углеводов. Именно они придают любимым лакомствам сладкий вкус. А вот сахар состоит только из углеводов. Углеводы, как и жиры, являются для нашего организма источником энергии. Их много в овощах, фруктах, ягодах, хлебе, крупе. Но в овощах, фруктах и ягодах есть еще и витамины. Слово «витамин» обозначает «дающий жизнь». Витамины есть не только в растительной пище, но и в молоке, масле, мясе, рыбе. Почти во всех продуктах есть и минеральные вещества, очень важные для здоровья.
Благодаря точному расчету, можно составить детский и взрослый рацион питания. Он становится похожим на красивое здание, где:

Белки – железобетонные конструкции;
Углеводы – перекрытия, двери и окна;

Жиры – штукатурка разной толщины;

Витамины и минералы – соединяющий раствор.

         А калорийность – архитектурный план.

Ученые называют это  БУЖ – ВиМиК. (Белки. Углеводы. Жиры. Витамины. Минералы. Калорийность).
         −        Мы не поняли значения слова «калорийность».

Калорийность – энергетическая ценность пищевых продуктов. ( С.Ожегов,                         «Толковый словарь русского языка»). 
Пища играет очень важную роль – снабжает нас энергией. «Мельница сильна водой, а человек едою», - гласит русская пословица. В живых организмах происходит все гораздо сложнее, чем в печке или в автомобиле, которому нужен бензин. В России энергетическая ценность пищи принято выражать в килокалориях (Ккал).

                                           1г  жира – 9 Ккал

                                           1г  белка – 4 Ккал

                                           1г  углеводов – 4 Ккал

С помощью этих цифр ученые вычисляют калорийность суточных рационов.

   −       Сколько килокалорий в сутки нужно детям в возрасте 9 лет?

   −       2350 Ккал. (Таблица 1 приложения)
3. Молоко - идеальный натуральный продукт.
 −        Ты, Тимур, кроме сладостей, йогуртов, вермишели б/п, какой еде отдаешь предпочтение?

−        Я люблю молоко. Пью утром и вечером с сахаром.
−       Чем же полезно молоко? Мы провели опыты с обычным молоком.

Поставили в теплое место на кухне стакан сырого молока. Утром вместо молока оказалась простокваша. Сверху простоквашу покрывали жирные сливки. Значит, в молоке есть жир.
     Сняли сливки, а простоквашу переложили в кастрюлю и поставили на огонь. Скоро простокваша превратилась в зеленоватую сыворотку, в которой плавали белые хлопья творога. От учителя химии мы узнали, творог – это белок, похожий на яичный. В молоке оказалось достаточно белков: в одном стакане столько, будто в нем разболтали два яйца.
      Сыворотку, которая осталась после отделения творога, поставили кипятить. Когда она загустела и стала светло-коричневой, ее поставили на холод. Утром на стенках посуды осели желтые кристаллики. Они на вкус приятные, сладкие. Это молочный сахар.
     −       Значит, в молоке находятся и жиры, и белки, и сахар. Есть в молоке и витамины.
     −       Я думаю, что ты прав, если любишь пить молоко. Все люди начинают жизнь с молока матери. Молоко – идеальный продукт, созданный природой. Около 4200 видов млекопитающих, от домашнего хомячка до огромного кита, кормят своих детенышей молоком.

4. Анализ анкет учащихся школы об


употребляемой пище.

        Мы захотели узнать, как питаются дети в нашем классе и других классах школы. С помощью руководителя составили анкеты по питанию для детей 2 - 6 классов. Первоклассники еще не могут писать, а старшеклассники не всегда объективны, потому не были включены в анкетирование.
        Анализ анкет 70 школьников показал, что почти все школьники среднего звена питаются в школьной столовой. Не нравится школьное питание детям – езидам. У них сложились другие привычки к еде. Другим не нравятся молочные каши. Это происходит по той причине, что дети просто не приучены есть такую пищу. Дома каши готовят редко. На домашнем столе чаще всего картофель, макароны, колбаса. Мало кто назвал рацион из рыбы, сыра, творога, мяса. Молоко и молочные продукты употребляются довольно редко. Еще реже употребляются фрукты. Большинство детей питаются всухомятку, кондитерскими изделиями. Любимым блюдом у многих детей являются торт, курица гриль, вермишель «Ролтон», макароны и различные газированные напитки. Многие старшеклассники не питаются в школьной столовой, а каждый день работают не менее 6 уроков, что может быть причиной низкой работоспособности и успеваемости этих детей. Не лишне будет напомнить, что с пищей человек получает необходимые организму питательные вещества. Кровь разносит их по всему телу. Мозгу отведена самая важная функция в нашем организме. Мозг – диспетчерский пункт, отдающий команды нервам. И какие питательные вещества разносит кровь, будет зависеть деятельность мозга. 
5. По « следам» медосмотра.

   а) У взрослых людей за последние годы для оценки веса рекомендуют «индекс массы тела» (ИМТ). Для его расчета вес тела (кг) нужно разделить на квадрат роста (м). При массе тела 57 кг и росте 1м 60 см:
                                    57: (1,6 *1,6)=57:2,56=22,3

                                                  ИМТ=22,3

     Здоровый вес: 

                                 Для женщин (ИМТ от 19 до 24)

                                 Девушек       (ИМТ от 18 до 23)

                                  Мужчин       (ИМТ от 20 до 25)
                                  Юношей      (ИМТ от 19 до 24)

     У детей же определить единую норму массы тела сложно, т.к. это растущий организм. Процессы роста и набора ими массы тела идут не равномерно, а волнообразно. Периоды усиленного роста – «вытягивания», сменяются плавным увеличением веса, или «округлением». «Округление» происходит с 2 до 4 лет, с8 до 10 лет. «Вытягивание» в 5 – 7 лет и в 11 – 15 лет.
                   Расчет массы тела и роста. (Таблица 2 приложения)
      Здоровых детей в нашей стране становится все меньше и меньше. В 2002 году проходила всеобщая детская диспансеризация. Было осмотрено более 30 млн. детей от рождения до 18 лет, и выяснилось, что за последние 10 лет число здоровых детей у нас в стране снизилось с 46% до 34%. Россия по показателю здоровья детей находится на одном из последних мест в Европе.
    Дети страдают различными хроническими заболеваниями, нарушением осанки, повышенным давлением, плохим зрением, нарушениями в пищеварительной системе. Наименьшее число здоровых детей регистрируется в 9 лет. Основная причина детских заболеваний – неправильное питание.
     Данные медосмотра, взятые в Березовской амбулатории, показали, что в настоящее время 80% школьников испытывают дефицит витаминных и минеральных веществ, а 15% страдают от ожирения, у 10 – 12% школьников есть заболевания желудочно – кишечного тракта, 10 – 15% детей страдают анемиями и нарушениями обмена веществ, у 10% снижена масса тела и рост, это свидетельствует об остром или даже хроническом недоедании. Основная причина – неправильное питание. Уместно процитировать Гиппократа: «Человек рождается здоровым, а многие болезни приходят к нему через рот с пищей».
  б) Недостаточность питания случается в малообеспеченных семьях или применяющих диеты с якобы оздоровительными целями. В России таких семей не менее 10%. Таким детям следует уточнить детский рацион.

   в) Ожирением называют превышение массы тела, определяемое по специальным таблицам на 20% и более. Это сразу заметно по фигуре, свисающим толстым складкам и переваливающейся походке.
«Остерегайся всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя съесть больше того, сколько требуют твой голод и жажда».


Сократ.
      Французский король Людовик XV съедал  на завтрак совсем «немного»:

тарелку пюре с гренками, тарелку супа из голубей, тарелку баранины в чесноке, десять вкрутую сваренных яиц, кусок жирной ветчины с укропом. Придворный биограф короля оставил нам описание внешности Людовика: «Королю 40 лет, но лицо его оливкового цвета, почти сизое, дыхание гнусное. Он тучен и задыхается». Нет, как видно, не слушал Людовик ни известных мыслителей, ни философов, ни поэтов, ни политиков. Ведь большинство из них во все времена выступало за умеренность в еде и питье. А если говорить об уже известной тебе Спарте, то там поваров, которые осмеливались вкусно готовить, просто–напросто сбрасывали с высокой скалы.
        Сегодня некоторые зарубежные фирмы, желая на весь мир разрекламировать свою продукцию, устраивают неслыханные состязания обжор. Куда там трем толстякам из сказки Юрия Олеши! Среди реальных «рекордов» есть просто ужасающие! К примеру, один американец, решивший попасть в книгу рекордов Гиннеса, съел за 2 часа 366 яблок! Другой «гурман» за час расправился с 9 кг жаренного во фритюре картофеля. Голландец Питер Лоом съел, не сходя с места, 12 цыплят, 3 кг жареного мяса и 3кг макарон. Австралиец Альфред Рейнбоу за полчаса выпил 97 сырых яиц (просто поразительно, как он после этого не закукарекал и не закудахтал)!
         Дети с выраженным  ожирением часто испытывают комплекс неполноценности, ведут сидячий образ жизни и с годами становятся изолированными от всех людей. Лучшие их друзья – телевизор и холодильник. Родители нередко проявляют излишнюю опеку, стараются накормить своих чад повкуснее и тем способствуют перееданию. Для таких детей  полезны прогулки, езда на велосипеде, плавание, танцы. Необходимо всей семьей, где есть такие дети, приучить детей к здоровому питанию, готовьте только полезные продукты и надо, чтобы все члены семьи придерживались такого рациона. Жесткие диеты  небезопасны для детей, ведь им нужны питательные вещества. Нужно докопаться до причины ожирения. Ребенок слишком много ест или малоподвижен?
      Ожирение – серьезная проблема и чем раньше ребенок приобщится к здоровым навыкам питания, тем быстрее она будет решена. Проанализируйте питание ребенка. Записывайте все съеденное им за день (вид пищи и количество) в течение недели. Диетолог подсчитает количество калорий и определит продукты, которых следует избегать.

       Надо читать этикетки на продуктах питания. Жиры, содержащиеся в рыбе и растительном масле, не вредят здоровью. Вредны синтезированные, входящие в состав большинства готовых продуктов, продаваемых в упаковках.
     −     Тимур, а ты читаешь надписи на упаковках?

     −      Редко. Но после этой работы буду читать.
    −       Я знаю, как ты относишься к продуктам Макдоналдса и Мак Кинга.

    −      Да, мне очень нравились чипсы, вермишель быстрого приготовления. Но сейчас я стал употреблять их все меньше и меньше.

6. О вреде некоторых продуктов.

   −      Давай еще посмотрим на анкеты, которые были предложены учащимся 2 – 6 классов. Ты знаешь, ты не одинок в этом, только некоторые дети написали, что не любят эту еду. Многие, проходя мимо какого-нибудь Макдоналдса, начинают пускать слюни от аппетитного запаха. Секрет тут не в суперрецептах, а в химических вкусовых добавках, которые цепляют тебя на крючок. 
    а) Например, раньше вкус картофеля фри зависел от жира, в котором его жарили. А его жарили на говяжьем жире. В 90-х годах выяснилось, что в жире содержится много холестерина,  который закупоривает кровеносные сосуды и перешли на 100% растительное масло. В итоге продажи картошки фри упали в несколько раз. Тогда-то и придумали добавлять в картошку  химические наполнители, которые вернули ей былой вкус, а все остальное сделали «еще ароматнее и вкуснее». Вкусовые добавки (они есть и в чипсах, и в леденцах, и в  сухариках) производят на тех же химических заводах, которые делают ароматизаторы  для мыла, шампуней и зубной пасты. Это подтвердил и бывший учитель химии нашей школы, который работал на Березовском шампунном заводе в качестве химика-лаборанта.
      То есть, получается, что ты ешь и моешься одним и тем же: тот же вкус земляники – это «всего лишь 350 химикатов в нужной  пропорции». Кстати, разницы между «натуральными» и «искусственными» ароматизаторами никакой: просто одни получают, подвергая химическим реакциям натуральные продукты, а другие полностью делают «в пробирке». Такие вещества называют канцерогенами, они не выводятся из организма, загрязняют его и приводят к разным заболеваниям, в том числе и к раку. 
     Остановиться, открыв пачку чипсов, невозможно. А потому, что в них содержатся усилители вкуса (не настоящий же белок и красную икру туда кладут). Ну, это еще что! В большинстве чипсов содержание масла и жира, которые они впитывают в процессе приготовления, превышает 50% от их веса, а жир богат холестерином, от которого бывает даже больше проблем с сердцем, чем от курения. Кроме того, чипсы и сухарики вредны для желудка, потому что в процессе поедания выделяется  большой объем желудочного сока, который быстро переваривает чипсы и начинает переваривать желудок. В результате: сначала гастрит, потом язва.

     Постоянные посетители забегаловок и любители фаст-фуда за несколько лет превращаются в толстяков. В Америке, на родине «Макдоналдса», опухли уже 54 млн человек. Ни одна нация в истории не толстела так быстро!

Как выяснили ученые, происходит это потому, что в «быстрой еде» содержится много калорий, но при этом они легко усваиваются. Представь, ты съедаешь какой-нибудь сэндвич, в котором содержится  столько калорий, сколько в большой тарелке супа. Но это еда, в отличие от полноценного обеда, «проваливается» в три раза быстрее, и через час ты уже не прочь снова подкрепиться. Калории не сжигаются, а откладываются в виде жира.
        Ученые пришли к выводу, что употребление жиров и сахара, который содержится в чипсах, гамбургерах приводит к изменению химических процессов в мозге человека, как при наркотической зависимости. 
  б) Очень вредны для детей газированные напитки. Они не только не утоляют жажду, а наоборот, вызывают ее. Газированные напитки вымывают калий из организма, который очень нужен сердечной мышце. Многие напитки содержат добавки и красители под знаком «Е». Они могут вызвать повышенную возбудимость, а так же такие заболевания как астма, гастрит, аллергия, раздражения кожи.

       Из книги Академия здоровья «Пить или не пить» несколько советов:

1. Чтобы почистить туалет, вылейте банку колы в унитаз и…  не смывайте в течение часа. Лимонная кислота в коле удалит пятна с фаянса.
2. Чтобы удалить пятна ржавчины с бампера машины, потрите бампер листом алюминиевой фольги, смоченным в коле.

3. Кола может избавить от пятен на одежде.

4. Кола очистит стекла в автомобиле от дорожной пыли.

Активный ингредиент колы – фосфорная кислота (Е 338).
  Для перевозки концентрата колы грузовик должен быть оборудован специальными поддонами, предназначенными для высококоррозионных материалов.
    Водители грузовиков уже 20 лет используют колу для очистки моторов своих грузовиков.

                          Все еще хотите бутылочку Колы?

7. Влияние питания на умственное развитие


и поведение детей.

        Классный руководитель 6 класса жаловалась на своих воспитанников, что они проявляли гиперактивность во время перемены. Не трудно доказать, что дети едят много «Кириешек», чипсов, употребляют напитки, содержащие красители, отрицательно влияющие на центральную нервную систему (ЦНС). За этими продуктами дети даже бегают в перерывы до близлежащего магазина. Анкетирование класса это подтверждает. 
  Из Интернета мы нашли материал зарубежных коллег – исследователей о том, как пищевые добавки сделали похожих близнецов разными.
     Похожие близнецы, которые питались по-разному, стали демонстрацией того, как влияют на поведение детей пищевые добавки.

    Идентичные близнецы, которые питались по-разному, стали демонстрацией того, как влияют на поведение детей пищевые добавки. Пятилетнему Майклу Паркеру не разрешали потреблять пищевые добавки – ароматизированные чипсы, напитки, конфеты и готовые продукты, содержащие искусственные красители. Его брат питался как всегда.

     За мальчиками, которых выбрали благодаря их особенно близкому генетическому сходству, наблюдали в течение двух недель. Поведение Майкла стало менее агрессивным, он реже проявлял признаки дурного настроения и вел себя спокойнее, чем Кристофер, который остался таким же.
     Детский психолог, профессор Джим Стивенсон предложил мальчикам тесты на проверку внимания и уровня интеллекта. До начала эксперимента их результаты были одинаковыми, но после него показатели Майкла оказались на 15% выше.
     Профессору Стивенсону из университета Саутхемптона не сказали, который мальчик не употребляет пищевых добавок, но он догадался, что это Майкл.
    Среди продуктов, которых не давали Майклу, были конфеты, напитки красного цвета, а также газированные напитки.

    Когда хотелось ему перекусить, он получал бананы, обычные соленые чипсы и орехи. Эксперимент был распространен на его одноклассников в школе, где из школьных завтраков было исключено 36 пищевых добавок.

    Дома родители также давали детям продукты без добавок, и их попросили отмечать все изменения в поведении детей.
    57% сообщили об улучшении поведения в целом, а 56% отметили, что дети стали лучше спать и охотнее помогать по дому

    Мама близнецов Линн Паркер сказала, что она поражена: «Это было какое-то прозрение. Я довольно скептически относилась к этой затее, но уже на второй день увидела перемены в поведении Майкла. Он намного послушнее, у него развилось  чувство юмора, он охотно разговаривает. Просто не верится, что все его поведение так изменилось, это подействовало на всех нас, В доме снизился уровень стресса, в отношениях между мальчиками меньше агрессивности, они почти не дерутся и не ссорятся».
    По мнению профессора Кевина Моргана из Университета Кардиффа, эксперимент показал, что поведение детей улучшается, если их кормить более здоровой пищей.
     Школьникам полезно будет узнать, что в ряде европейских стран запретили продажу рядом с учебными заведениями «мусорной еды». 

     Врачи -  диетологи всего мира единодушны в отношении перечня 5 самых вредных продуктов:
1. Сладкие газированные напитки.

2. Картофельные чипсы. (Сочетание углеводов, жира и искусственных вкусовых добавок).

3. Сладкие батончики. (Сочетание большого количества сахара и различных химических добавок).

4. Сосиски, сардельки, вареная колбаса, паштеты.

5. Жирные сорта мяса, особенно в жареном виде.

 Автор книги о пищевых добавках Морис Хансен считает, что многие проблемы в поведении детей связаны с тем, что они едят: «У детей, которые употребляют в пищу множество нежелательных добавок, наряду с некачественными продуктами, в которые входят эти добавки, в конце-концов снижаются академические успехи и становится хуже поведение. Я хотел бы знать, связаны ли поведенческие проблемы современной молодежи с тем, что рацион молодых людей ограничивается блюдами, купленными на вынос. Я полагаю, что если убрать нежелательные добавки и предложить им продуманную диету с большим количеством фруктов и овощей, можно многого добиться. Их внимание намного улучшилось бы.  В–третьих, кардинально улучшается поведение».
     Однако исследование, проведенное компанией, производящей детское питание, показывает, что избежать добавок сложно. Красители обнаружены в 78% детских десертов, 42% молочных коктейлей и 93% конфет. Они содержатся даже в таких продуктах, как хлопья и сухофрукты.

Главный врач Санэпидемстанции Арзамасского района отметил, что существуют около 1500 разрешенных химических добавок, но для детей употребление их не желательно.
     Роспотребнадзор расширил обязательную маркировку пищевых продуктов, содержащих генно–модифицированные организмы. Однако специалисты уверены: производители найдут способ обойти закон. Тем более, что штрафы за его нарушение невелики, а прибыль, которую приносит ГМО – индустрия, огромна.

      Единственный способ оградить свою семью от сомнительных продуктов – внимательно и вдумчиво относиться к своему рациону: изучать надписи на упаковке, прежде чем купить тот или иной продукт, навсегда забыть о фаст – фуде и полуфабрикатах, употреблять в пищу как можно больше овощей и фруктов, выращенных, если не на своем огороде, то, по крайней мере, в той области, где вы живете.
                        8. Рациональное питание.

     Заглянем в медицинскую энциклопедию о питании. Здесь подробнее представлено в виде «большого детского блюда» рацион питания младшего школьника. В переводе с латыни слово «рацион» означает суточная порция пищи.

а)  7 «тарелок».

Блюдо состоит из 7 групп продуктов, которые, чтобы легче заполнить, условно называются тарелками:

1) зерновую тарелку – 250 г;
2) картофельную – 200 г;
3) овощную – 250-300г; 

4) фруктовую – 200-300 г; 

5) молочную – 500-560 г;
6) мясную – 180 г; 
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7) блюдце с жирами и сахаром – по 40 г.
А ещё существует подростковая пищевая пирамида от 11 до 15 лет.

Во многих странах мира использовали идею пирамид для правильного подбора продуктов не только для подростков, но и для взрослых людей, но и целому ряду продуктов предъявляются более жёсткие требования. Пищевая пирамида строится по принципу: больше всего в ежедневном рационе должно быть полезных продуктов, находящихся внизу, чуть поменьше – тех, что в середине, и совсем чуть-чуть еды с верхнего уровня.
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Детскую пищевую пирамиду тоже, как и для младших классов, называют «Правилом семи тарелок». Для лучшего запоминания все группы продуктов также условно разложили по семи тарелкам разной величины, но их группировка немного отличается от младших школьников. Объёмы продуктов рассчитаны на среднего подростка – 40-50 кг, занимающегося физкультурой. Юным спортсменам размеры тарелок нужно увеличивать.

Основу Детской пирамиды составляют 2 большие тарелки, по 400-450 г каждая. Основу большой тарелки:

1) В первой лежат зерновые: хлеб, крупы, бобовые продукты.

2) Вторую тарелку наполняют свежими листными овощами (капуста, картофель, морковь, свёкла).

Средний уровень:

3) Фрукты и ягоды, лучше и безопаснее всего листные.

4) Нежирные молочные продукты

5) Белковые продукты: рыба, мясо, птица, яйцо.

На вершине 2 блюда: по 50 г.

6) Жиры (жидкие растительные масла и твёрдые – слвочное масло, сметана и майонез).

7) Сахар и кондитерские изделия (Рядом чай, кофе и другие напитки).

За подробным разъяснением мы обратились к врачу-диетологу. Она рассказала о содержимом этих «тарелок».

Зерновая тарелка (250 г) в день. Зерновые продукты занимают особое место в нашем рационе. Во время завтрака, обеда, ужина, мы едим хлеб (белый, серый, чёрный).

Иисус Христос говорил: «Я есть хлеб жизни». Академик Тимирязев считал: «Многим ли, действительно, приходит в голову мысль, что ломоть хлеба, хорошо испечённого хлеба составляет одно из величайших изобретений человеческого ума?»

На Руси, как и в других странах, к хлебу издревле было особо почтительное отношение. Гостей на Руси встречали караваем. Среди хлебов основную роль играл чёрный ржаной хлеб. «Боярский» хлеб готовили из муки особого помола и самого свежего масла и молока. Хлеба назывались в зависимости от предварительной обработки муки, из которой хлеб готовился. Хлеб пекли «ситный», из муки, просеянной через сито. Хлеба, пекущиеся из непросеянной муки, считались низкокачественными, их называли «мякиной». Самым лучшим считался хлеб из высококачественной пшеничной муки.

В конце 19 века сельские жители пекли хлеб сами в русских печах, а городское население обычно покупало хлеб у булочников. В булочных с лотков продавали подовый (высокие толстые лепёшки) и формовой (в форме цилиндра или кирпича) хлеб. Выпекали и другие изделия: баранки, бублики, крендели. Особо любимой выпечкой всегда был калач, который готовился из самых лучших продуктов и считался праздничным угощением. 

Чем же так полезен хлеб? Этот продукт содержит большинство необходимых человеку питательных веществ. Он богат растительными белками, является источником витаминов группы В и минеральных веществ. Чем белее хлеб, тем больше в нём калорий, крахмала, и он легче переваривается. Такой хлеб подходит малышам.

По мере взросления дети начинают есть тёмный хлеб: ржаной и из пшеничной муки грубого помола (с отрубями, барвихинский, докторский). В нём содержится в 5 раз больше, чем в белом, таких необходимых организму элементов, как железо, марганец, медь, цинк. Тёмный пшеничный хлеб богат витаминами группы В, а также витамином Е. он является богатым источником клетчатки, способствующей правильному обмену веществ. Сейчас во многих городах выпускают специальные сорта хлеба – с отрубями, морской капустой, тмином, изюмом, препаратами йода.

В зерновую тарелку также входят 40-50 г. круп. Каши из цельного и неочищенного зерна, имеют большую ценность. Врачи-диетологи рекомендуют их давать детям на завтрак, перед школой. Каши на Руси появились намного раньше хлеба. Наши далёкие предки просто отваривали собранные зёрна и получали вкусные блюда. В России каши долгое время были основным кушаньем не только крестьян, но и дворян, а затем и интеллигенции.

На Руси существовал праздник первой каши. Его отмечали 22 октября, в день апостола Иакова Алфеева. В этот день начиналось пополнение домашних крупяных запасов.

Каша – исконно русское блюдо. Специальные каши варились в честь любого знаменательного события. Так, жених и невеста обязательно должны были при гостях сварить кашу, а затем её съесть. Так проверялась прочность их чувств. При рождении ребёнка готовилась «бабина каша» - крутая, пересолённая, которую должен съесть молодой отец.

Каша из ячменя входила в ежедневный рацион римских гладиаторов. Считалось, что она помогает стать сильным и непобедимым.

У русских князей существовал обычай – в знак примирения между врагами варить кашу. Без каши мирный договор считался недействительным. С тех пор про несговорчивых людей говорят: «С ним каши не сваришь».

Знаменитый рецепт суворовской каши родился во время исторического перехода армии великого полководца через Альпы. К концу подходили запасы – оставалось чуть-чуть гороха, перловки, пшена, гречихи. Задумавшись над тем, как же накормить истощенных солдат, Суворов вдруг отдал приказ – всё варить в общем котле, добавив лука и масла. Оказалось очень вкусно и полезно, а такую кашу до сих пор называют суворовской.

Однажды графа Гурьева  пригласили обедать к себе в имение отставной майор Юрисовский. На десерт была подана очень красиво оформленная и вкусная каша. Попробовав её, граф был настолько удивлён и растроган, что велел позвать крепостного повара в столовую и, когда тот явился, расцеловал его. Такой вкусной каши министр ещё никогда не ел, хотя и слыл большим гурманом. Вскоре граф купил этого повара.

Постепенно такую кашу научились готовить во многих домах московской знати. Поваренные книги сделали её известную далеко за пределами России, и везде она называлась «кашей гурьевской». Имя же автора, повара Захара Кузьмина, как это часть бывает, забывалось. По другой версии, граф сам изобрёл эту кашу в ознаменовании победы над Наполеоном. Так или иначе, но этот шедевр кулинарного искусства в 1814 г. впервые демонстрировался в Париже как русское блюдо.

Существует много пословиц и поговорок о каше.

«Щи и каша – пища наша».

«Каша – мать наша, а хлеб кормилец».

«Каша – то густа, да чашка – то пуста».

«Кашевар живёт сытее князя».

«Кашу маслом не испортить».

«Кашу свари, да ещё и в рот положи».

«Не каша еда орехи – наша – каша».

- А ты сам, Тимур, какую кашу любишь?

В анкете, которую мы раздали ребятам, тоже стоял этот вопрос. В основном ребята ответили, что кашу не любят.

В их столовой тоже часто дети отказываются от каши, даже не попробовав. А напрасно.

Наиболее полезна гречневая каша. Ведь в гречневой крупе, из которой она изготовляется, много растительных белков, жиров, углеводов, крахмала. Она содержит фосфор, кальций, калий, железо, магний, марганец, а также витамины группы В.

Следом за крупами из гречихи следуют крупы из овса. В них много незаменимых аминокислот, витаминов В и Е, способствующих росту детского организма. Овёс был очень популярен у скифов, германцев и шотландцев. Даже к королевскому столу нередко подавали овсяный хлеб и овсяные лепёшки, одновременно служившие тарелками.

Сейчас кроме крупы популярны овсяные хлопья и толокно.

Древнейшей зерновой культурой является просо. Сейчас из него делают пшено. Ячмень стали возделывать немного позже проса. Удаляя оболочки ячменного зерна, получают перловку, а при дроблении – ячневую крупу. Благодаря клетчатке эти каши назначают при ожирении и запорах.

Рисом питается большая часть населения Земли, прежде всего в Азии. Нашу планету условно можно разделить на западный «мир пшеницы» и восточный «мир риса». К сожалению, при очистке и шлифовке рисовых зёрен удаляются витамины, белок и клетчатка. Остаётся легко перевариваемый и дающий много энергии крахмал.

Из пшеницы делают манную крупу, полтавскую и «Артек» (дроблёное зерно). Манная каша очень калорийна и легко переваривается. Её дают малышам, а также пациентам после операции.

Ценность каш и в том, что их можно приготовить по-разному: жидкими и рассыпчатыми, сладкими и острыми, с мясом, овощами и фруктами.

В кашу ещё можно добавить ягоды, фрукты, изюм, варенье. А кто не любит сладкие каши – может положить орешки.

Тимур. Стоит попробовать. А вот есть каши быстрого приготовления. В них основная часть составляют химические ингредиенты. Особенно опасна такая продукция для маленьких детей.

Картофельная тарелка (200 г) занимает промежуточное положение между овощами и зерновыми продуктами. Это второй хлеб и его не нужно забывать. Из картофеля готовят огромное число блюд, но жарить его, особенно во фритюре, стоит не чаще двух раз в неделю. Это слишком большая нагрузка на детский желудок. 

Овощная тарелка (250-300 г). Овощная тарелка включает различные сорта капусты и кабачков, морковь, свёклу, огурцы, помидоры, сладкий перец, тыкву, репу, лук, чеснок. И, конечно, свежую зелень: салат, петрушку, базилик, укроп и т. д. Овощи содержат много витаминов и микроэлементов, каждый овощ ценен по-своему.

Но чтобы получить больше пользы, нужно соблюдать 2 правила. Первое – те овощи, которые следует есть сырыми. Второе – «правило светофора». Каждый день надо стараться съедать овощи и фрукты трёх цветов: красного, жёлтого и зелёного. Они отличаются по составу витаминов, минералов и др. веществ. Очень здорово если дети зимой и ранней весной вырастят зелень петрушки, укропа, зелёного лука в пластмассовых ящиках у себя на подоконниках. Как приятно съесть «свою» зелень! И во много раз полезней. 

Фруктовая тарелка. Размер фруктовой тарелки зависит от сезона. Большинство фруктов и ягод низкокалорийно и ребёнок может съесть их столько, сколько ему хочется. 1 сентября полный сил и витаминов ученик идёт в школу. А дальше начинается: поток новой информации, сидение за партой. Чтобы поддержать силы и укрепить здоровье, нет лучше средства, чем фрукты. Можно взять с собой в школу яблоко. Главное, чтобы в них не было нитратов и другой «химии». Зелень же продаваемая в овощных магазинах, обычно выращивается по интенсивным технологиям, поэтому содержат огромное количество удобрений и других стимуляторов роста. Ими можно даже отравиться.

Фруктовая (200-300 г). Западные диетологи рекомендуют есть те фрукты, которые растут в данной местности. Чтобы южные фрукты доставить на север и сохранить до весны, плоды срывают недозрелыми, затем охлаждают и обрабатывают специальными веществами: восковой эмульсией и фитогормонами. Для «разминирования» такие фрукты необходимо тщательно мыть тёплой водой и срезать кожуру. После этого полезного в плодах практически не остаётся.

Доктор Афанасьев, автор книги «Питание детей от 3-х лет и старше» описывает, что было проведено исследование на содержание аскорбиновой кислоты 9 видов фруктов из супермаркета известной торговой сети. Достаточное количество витамина С среди всех плодов было обнаружено только в цитрусовых. Яблоки, груши, виноград, бананы, киви, гранаты разочаровали.

Зимой лучше приобретать высушенные плоды: изюм, финики, курагу, а также замороженные фрукты и ягоды, которые произрастали на своём участке.

Четвёртая – молочная тарелка. Она включает свежее молоко, простоквашу, кефир, йогурт, ряженку, творог. Дневная норма молока и кисломолочных напитков – 500 мл.

Как же был прав кот Матроскин, когда завел в Простоквашино корову! Молоко – один из самых замечательных продуктов.

В своём естественном состоянии молоко похоже на лечебный коктейль. В нём много воды, благодаря которой оно легко переваривается и считается «лёгкой пищей». Свежее молоко содержит 200 полезных веществ: белки, жиры, углеводы, почти все витамины и минеральные вещества. Любимым лакомством детей являются йогурты. Во многие йогурты производители добавляют натуральные плоды, пюре из них или сок. Опасно покупать на обочинах дорог и городских улицах белую жидкость в пластиковых бутылках. Даже если в бутылки налито неразбавленное молоко, оно активно поглощает из пластиковых стенок токсичные вещества. Разливное молоко надо обязательно прокипятить. На рынках молочные продукты часто фальсифицируют: разводят водой, а затем добавляют крахмал «для густоты». Из свежего молока выбирать нужно только цельное пастеризованное коровье молоко со сроком годности 2-3 дня, без консервантов. Проведём эксперимент. Нальём в один стакан «долгоиграющее» молоко (в «волшебных» картонных упаковках), а в другой – обычное пастеризованное. Поставим их в тёплое место и проследим, как они будут киснуть. Если вообще будут. Срок годности их редко сокращается, то используют ещё и целую батарею химических соединений, лукаво именуя их «идентичными натуральным». 

Многие компании довольствуются одной «химией» и сахаром. Прежде чем покупать такой «йогурт», надо внимательно прочитать на упаковке его состав.

Мясная тарелка. Мясо и рыба (всего 180 г.) обязательно должны входить в ежедневный рацион. На эту же «тарелку» мы положим одно яйцо. Без животных белков дети просто не вырастут. Так это вегетарианцами лучше становиться в зрелом возрасте. Мясо нужно давать нежирное и экологически чистое, лучше всего курицу, ещё до готовки удалить с тушки кожицу.

Колбасу употреблять нужно как можно реже, не чаще двух раз в неделю. Они содержат нитриты натрия или калия. Именно эти добавки дают все оттенки красного цвета. Нитриты плохо влияют на пищеварительный тракт и эритроциты детей. Первый симптом «передозировки» этих веществ у любителей колбасы – раздражительность, приступы агрессии, вспышки злобы. Не хотите, чтобы ваш ребёнок был таким – не кормите его вместо мяса сосисками. Ежедневное яйцо готовят на завтрак или ужин. Злоупотреблять яйцами нельзя.

Один из французских королей очень любил блюда из яиц и питался преимущественно только ими. Однако это привело к тому, что король к 30 годам тяжело заболел и вскоре умер.

Блюдце с жирами и сахаром. Жиры 40 г и сахар 40 г. Из жиров 10-15 г должны составлять растительные масла (подсолнечное, оливковое, соевое), а остальное – сливочное масло, жир, сметана и сыр.

Жиры в небольших количествах ребёнку необходимы. В сахаре же нет никаких полезных веществ, есть только лишние калории.

Дети любят конфеты. Но плитка шоколада может привести к перевозбуждению, а сосательные конфеты – это катастрофа для зубов. Чупа-чупсы напоминают мины, так как из-за быстрого развития кариеса они оставят пробоины и в молочных, и в постоянных зубах.

Более полезны биологически активные вещества: мёд, варенье, джемы. Но даже этими продуктами нельзя злоупотреблять. Яблоко и клубника – лучшая замена конфет.

− Вот почему в Москве, при физических и умственных нагрузках я испытывал усталость, был вялым.

Хотя я и хорошо учусь, но бывает, что допускаю ошибки на невнимательность. Педиатры, исследуя эту проблему отмечали, что у детей поведение и уровень внимания ухудшаются после приёма большого количества сахара. Избыток сахара подавляет иммунную систему.

б)  О воде и ее значении.
«Человек – это одушевлённая вода». Так считал французский физиолог Дюбуа-Реймон. Вода – важнейшая составная часть человеческого организма. Она составляет до 70% массы тела человека. Без воды человек может прожить не больше 2-3 дней. Особенно велика потребность в жидкости в период роста организма. Благодаря жидкости происходит усвоение питательных веществ, а также выведение из организма ненужных продуктов.

Младшим школьникам в сутки нужно потреблять 80 мл на 1 кг массы жидкости, что составляет – 2 л. Это не только напитки, но и другие блюда, в которых входит вода. Это прежде всего «обыкновенная вода». Но водопроводная вода становится хуже год от года. Необходимо дома иметь фильтры, очищающие воду от вредных примесей. 

Полезны морсы (из клюквы, брусники, смородины, облепихи, богатые витамином С), какао, свежевыжатые фруктовые соки (а не в коробках с консервантами и химическими добавками), зелёный чай, и, естественно, молоко.

Особенно следует обратить внимание на газированные напитки, которые надо использовать, как можно реже. Но об этом позднее.

Витамины – жизненно необходимые вещества, недостаток которых вызывает сначала недомогание, а в случае сильного авитаминоза – и различные заболевания.

Основные группы витаминов: водорастворимые (С, В, Н, Р) и жирорастворимые (А, D, E, F, К).

Минеральные вещества необходимы для нормального роста и развития костей, мышц, кроветворения, деятельности нервной системы.

Они делятся на макроэлементы (кальций, фосфор, магний, натрий, калий), и микроэлементы (железо, медь, марганец, йод).

Витамин А.
Жирорастворимый витамин А регулирует работу сетчатки глаз, слизистых оболочек, кожи. Он содержится в печени, рыбьем жире, яичном желтке, сливочном масле и сметане. А также в растительном пигменте каротине, которым богата морковь, красный перец, облепиха, листовой салат.

Недостаток витамина А.
Дети плохо растут, не набирают вес, часто болеют, часто встречается «куриная слепота» - нарушение зрения в сумерках. Педиатр или родители замечают, что в глазах у ребёнка пропал блеск – значит, у ребёнка имеется недостаток этого витамина в пище.

Витамин D.
Содержится в печени трески, сельди, яйце. Гиповитаминоз D у детей приводит к рахиту. Главное – разнообразить питание и представлять себя почаще солнышку.

Витамин Е.
Содержится в растительном масле, особенно нерафинированном, в печени, яичном желтке, в бобах, гречихе и пшенице..

Витамин К.

Содержится в капусте и других овощах, мясе, печени и яйцах. Основной симптом – повышенная кровоточивость.

Витамин С.

Это аскорбиновая кислота. Содержится много в овощах, фруктах. Ягодах, зелени. Особенно много в капусте, шиповнике, цитрусовых. Гиповитаминоз С, или цинга характеризуется снижением умственной и физической работоспособности, воспалением и кровоточивостью дёсен.

Витамины группы В.
Содержится много в мясе, бобах, овсе, гречихе и чёрном хлебе. Гиповитаминоз В или «бери-бери» был описан китайцами ещё 4 тысячи лет назад. Он проявляется быстрой утомлённостью, раздражительностью, ухудшением памяти, нарушением сна. Это когда люди преимущественно питались полированным рисом. 

Весь год надо питаться разумно, разнообразно, в соответствии с «правилом 7 тарелок», употребляя достаточное количество свежих ягод, фруктов и овощей, круп, рыбы и молочных продуктов. С февраля по апрель наступает «время поливитаминов». Но покупать их надо в аптеках, прочитав внимательно инструкцию к применению.

Минеральные вещества.
Наряду с белками, углеводами, жирами, витаминами, являются незаменимой частью нашего рациона. Их длительный недостаток или избыток ведёт к нарушениям обмена и различным заболеваниям, которые иногда проявляются только через много лет. 

Кальций (Са).
Является основой костной ткани и зубов. Главный источник кальция – нежирные молочные продукты.

Железо.

Входит в состав гемоглобина и тканевых дыхательных ферментов. При его дефиците развивается анемия. Основным источником являются мясные продукты, меньше рыба. Из растительных продуктов его много в гречихе и ржаном хлебе, зелёных яблоках и чёрной смородине.

Фтор.
Вместе с кальцием и фосфором обеспечивает твёрдость костей и зубов. Его можно найти в чае и костях морской рыбы.

Йод.
Необходим для правильной работы большинства внутренних органов, но 80% находится в щитовидной железе. В России каждый четвёртый житель получает йода меньше нормы. 
   Не меньше, чем витамины, тебе нужны минеральные вещества.

   Здоровые зубы без кальция – это утопия. Если хочешь иметь роскошную улыбку, пей молоко и не забывай про другие молочные продукты. Даже если они тебе кажутся невкусными. Кто сказал, что красота не требует жертв?

    Твоим зубам нужен не только кальций, но еще и фосфор. Не обойдутся без фосфора и кости. Чтобы избежать переломов и вывихов, укрепи свои кости. В этом тебе помогут такие продукты, как молоко, творог, сыр, фасоль, бобы, горох, рыба.

     Калий – «лакомый кусочек» для таких важных «персон» твоего организма, как сердце, сосуды и нервные клетки. Главные источники калия – картофель, фрукты и овощи. Очень богаты калием бананы и курага.

     Натрий ты получаешь в достаточном количестве с пищевой солью, но не помешает и стакан минеральной воды, хотя бы один раз в день. 

     Причина низкого гемоглобина, грозящего малокровием,  - недостаток в организме железа. В основном железо содержится в мясе и мясных продуктах. Но если твой гемоглобин серьезно понижен (а это – усталость, раздражительность, бледность), в кратчайшие сроки тебя спасет салат (или суп) из свежей крапивы. Нет свежей – купи в аптеке сушеную и заваривай, как чай.

     Фтор защищает зубы от кариеса. Ученые заметили: кариесу гораздо меньше подвержены люди в тех местностях, где в питьевой воде достаточно фтора. Богатый источник фтора – морепродукты. Неплохо выпить и минералочки с содержанием фтора.

     Ты знаешь о том, как важно для тебя здоровье щитовидной железы. Именно для щитовидки требуется такое минеральное вещество, как йод. Больше всего йода содержится в морской рыбе и морской капусте. Некоторые предприятия добавляют йод в поваренную соль. Такая соль гораздо полезнее для тебя, чем обычная. 

      Минералы – это не только здоровье но и красота. Железо, к примеру, оказывает колоссальное влияние на чистоту и свежесть кожи. Сера входит в состав многих лекарств, применяемых для лечения угрей и перхоти. Ногти укрепит, сделает гладкими и блестящими йод. Мышцы и сухожилия станут упругими, а кожа – гладкой под влиянием солей магния. Калий, кальций и фтор укрепят кожу, мышцы и зубы. Природа так хитро устроена, что не предложит тебе запросто каких-то определенных продуктов, съев которые ты полностью обеспечишь себя железом, кальцием или магнием. Дело в том, что только разнообразное и сбалансированное питание богато полным набором минеральных веществ. 

      В течение года полностью заменяется 98% человеческого тела. И материал, из которого оно воссоздается, поступает только с пищей. Наше тело состоит из завтраков, обедов и ужинов, съеденных за прошедший год.

 - Степа, я теперь понял, что слишком много употреблял в пищу сладостей. Теперь я знаю, что их потребление надо ограничить. В молоко не буду больше класть сахар, так как в молоке уже присутствует сахар молочный.

    Если употреблять в пищу большое количество углеводов и не израсходовать их на тяжелой работе, то поджелудочная железа начинает вырабатывать инсулин, превращающий глюкозу в жировые складки на талии. Уровень сахара в крови резко снижается и человек начинает снова испытывать голод. Проще всего утолить его с помощью шоколадки или пирожного. Глюкоза снова в большом количестве поступает в кровь и опять вырабатывается излишний инсулин. Снова хочется есть.
     Резкие колебания уровня сахара напоминают волны, подмывающие берега. Так же разрушается и наше здоровье. В итоге, мы потребляем лишние углеводы, набираем вес, быстрее устаем. У некоторых людей со временем развивается сахарный диабет. Тем более это опасно для детей.
     Если в 17 – летнем возрасте и раньше у детей обнаруживается лишний сахар, то в последующем нечего и говорить о долголетии, жизнь укорачивается на 17 – 27 лет.

     Выход из такой ситуации один – рациональное питание. В течение дня принимать пищу регулярно и понемногу. 
     И кашу я постараюсь включить в свой рацион. Я думаю, что мы всей семьей перейдем на рациональное питание. Ведь пример родителей гораздо важнее, чем всякие разговоры о пользе того или иного продукта. Тогда и маме не придется сидеть на диетах, ведь они далеко не безопасны.

     Когда заканчивается диета и начинается нормальное питание, организм срочно запасает жир на случай новых голодовок. Это плохо сказывается на здоровье, особенно на работе сердца.
     Низкокалорийные диеты ограничивают количество животного белка и растительных жиров. «Голодающим» не хватает пищевых волокон, витаминов и минералов. Это приводит к очень тяжелым последствиям.

     Рациональное питание положительно  влияет на интеллектуальное развитие, способность к учению и здоровье детей, является необходимым условием успеваемости                                                                                                                                                                                                           
9. Экспресс – лаборатория «СПЭЛ – У» на службе у школьников.

Питание человека должно быть полноценным, разнообразным, достаточным, пищевые продукты свежими и доброкачественными. Проблема недоброкачественного питания имеет всемирное значение. Проблема загрязнения продуктов питания нитратами актуальна для оценки качества овощей, фруктов, зелени. Она возникла недавно, в связи с развитием знаний о причинах онкологических заболеваний.

     Некачественные пищевые продукты могут быть причиной серьезных пищевых отравлений с тяжелыми последствиями. Для профилактики пищевых отравлений важны правильное хранение и кулинарная обработка продуктов.

       При пищевых отравлениях страдает не только желудок, но и весь организм. С пищей в организм попадают возбудители многих инфекционных заболеваний, которые начинаются с нарушения пищеварения, проявляющегося тошнотой, рвотой, болями в животе, поносом, слабостью, которые вначале принимаются за признаки «нестрашного» желудочно–кишечного расстройства. Тем не менее, некоторые из этих заболеваний не только опасны для здоровья, но и угрожают жизни человека.
       Достоверно и полно оценить качество большинства продуктов можно только в специализированной лаборатории. Для решения этой важной проблемы для определения качества продуктов мы можем использовать санитарно – пищевую мини-экспресс лабораторию «СПЭЛ – У», которую нам подарило Санкт-Петербургское научно-производственное объединение ЗАО «Крисмас +», узнав, что мы занимаемся исследованием качества продуктов.

       Лаборатория предназначена для первичного обследования состояния и качества пищевого сырья из мяса, рыбы, молока, плодово-овощной продукции, имеющих в своем составе нитраты или другие вредные примеси, качества термической обработки кулинарных изделий, качества мытья столовой посуды простейшими методами (при помощи тест–полосок, капельного метода).   
Результаты опытов см. в приложении.
   Для полноценного питания важен не только правильный рацион питания, но и режим. Необходимо питаться в одно и то же время. Организм привыкает к определенному режиму, и тогда пища лучше усваивается. Перерыв между едой не должен быть больше 3-х часов, а значит, лучше есть понемногу пять раз в день.
10. Режим питания школьника.
     Завтрак: 7 – 7. 30 (20 – 25% суточного рациона).

   Утром, перед школой, надо обязательно завтракать. Некоторые ребята так спешат, что вместо завтрака проглатывают что-то на ходу, а то и вовсе ничего не едят. А потом на уроках у них болит голова, теряется внимание, уменьшается работоспособность. 

                    1 – вариант завтрака: каша со свежими или сушеными ягодами и фруктами. 


2 – вариант: отварное яйцо с овощным салатом или омлет.
  Напитки: теплое молоко, свежий сок, чай или какао с молоком.

    Второй завтрак: 10.30- 11 (в школе, 10 – 15% суточного рациона).

    Обед: 13.00 – 14.00 (35 – 40% суточного рациона).

Салат из овощей, фруктов или морской капусты.

На первое – маленькая тарелка горячего жидкого блюда, лучше на овощном отваре.

 На второе – рыба, мясо или птица с овощами, бобами, крупой или макаронами.

    (На обед должна идти основная часть «мясной тарелки»).

   Напитки: сок или компот.

    Полдник: 16.30 – 17.00 

Пирожок, чай, фрукты, печенье, йогурт.

     Ужин: 19 – 19.30 (20 – 25% суточного рациона).
1 вариант – отварная рыба, яйцо с овощами или картофельное пюре.

2 вариант – свежие, либо мороженые, ягоды с творогом или сметаной.
   Напитки: чай зеленый, кефир, молоко.

Вечерний прием пищи должен быть не позднее 2,5 часа до сна. На ужин следует готовить легкоусвояемую пищу. Предпочтительны разнообразные запеканки, сырники, сыр, яйца. Они содержат белки, легко перевариваются и не оказывают нагрузку на пищеварительный тракт. Богатую клетчаткой пищу принимать не стоит.

   « Без ужина подушка в головах вертится».

   « Всякому нужен и обед и ужин».

   « Много есть – не велика честь, не велика стать – и не евши спать».
III. Заключение.
     Старинная пословица гласит: «Береги платье снову, а честь смолоду», а я бы еще добавил: «и здоровье смолоду».

   Привычки в питании формируются еще в детстве. Мы должны постараться, чтобы они были разумными и полезными. Ведь ломать привычки – ох как трудно! 

   Я должен признаться, что моя гипотеза оказалась неверной. Все, что вкусно не всегда является полезным. Я ел слишком много продуктов, содержащих сахар. Теперь стараюсь отвыкать от этой привычки.

    Гипотеза, которую сформулировал Степа, близка к истине. Мы ее подработали и сформулировали так:
 «Питание должно быть разнообразным, правильным, т.е. рациональным. Пища должна быть натуральной, экологически чистой, без химических добавок, вредных красителей».
    Омар Хайям говорил: « Ты лучше голодай, чем что попало есть…».
    Проверяйте « паспортные данные» у каждого продукта, который просится к тебе в рот.
    Ешь просто – доживешь лет до ста. (Это не только пословица, это добрый, разумный совет).
Предложения.
1. В 1 – 2 классах проводить занятия по теме: «Разговор о правильном питании».

2. Провести в 3 – 6 классах беседы о вреде фастфуда с показом фильма.

3. Контролировать качество продуктов, поступающих в школьную   столовую.
4. Разнообразить меню школьной столовой.

5. Приложить усилия, чтобы питание в школьной столовой нравилось всем учащимся.
6. Просить районную администрацию об установке в школе очистителя питьевой воды.                          
Это интересно.
   Как говорится, о вкусах не спорят. Выбор пищи и вкусовые привычки у народов разных стран по меньшей мере удивительны. Представьте себе свою ровесницу, девочку из индейского племени. Она с удовольствием завтракает жареными муравьями. Если бы ты пригласила ее к себе в гости и угостила жареным цыпленком, пришлось бы вызывать людей в белых халатах. Почему? Да потому, что твоя индейская подруга скорее всего заболела бы. И симптомы болезни напоминали бы пищевое отравление.

   Если ты любишь собак, то будешь неприятно удивлена кулинарными пристрастиями корейских мальчиков и девочек. Ведь у них в стране принято употреблять в пищу этих милых четвероногих созданий…

   Французов понять легче – все-таки лягушек не так жалко, как собак. Именно лягушек поедают эти странные французы (помните, что навсегда испортило поварскую карьеру деда Щукаря? Да-да, лягушачья лапка. Эх, ему бы в Париж!).

    Больше всех нас с тобой удивлят китайцы. По рецептам гуаньдунской кухни есть можно все, что живет в воде и на суше. Не ходите, девочки, в Китай гулять! Там вас с невинным видом станут потчевать полевыми крысами, змеями и дикими кошками. Куда гуманнее и брезгливее некоторые африканские племена. Они не едят ничего, что ползает, летает или плавает. Вот куда можно отправляться в гости. Если, конечно, не нарвешься на людоедов (ведь человек не относится к существам ползающим и летающим…).

    Свои причуды есть и у жителей севера. Например, эскимосы употребляют в пищу мясо, жир и кровь тюленей, моржей и нерп. Причем большим спросом пользуется «залежалый товар»; чем сильнее протухнет, тем лучше.

    Просто диву даешься, как это у иных землян не случается несварения желудка от некоторых национальных блюд. А ведь между тем и мы у кого-то вызываем недоумение. «Как эти люди едят коров?!» - с негодованием воскликнет мальчик, живущий в Индии. Ведь у него на родине корова - священное животное. Все наши буренки и пеструшки, если бы знали про эту «страну обетованную», наверняка эмигрировали бы туда.

   Географию кулинарных причуд можно было бы продолжить, но ведь она неисчерпаема. 
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