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1.Введение

Тему своей работы «Культура питания» я выбрала не случайно, в настоящее время телевидение уделяет много внимания питанию. Что мы едим? От чего многие  болезни? Ведь абсолютно всё в нашем организме зависит от питания, правильно сбалансированное питание влияет на  умственное, психическое, физическое развитие. Однажды в программе «Среда обитания»  я услышала о массовом  отравлении детей в детском саду, они отравились молоком, в котором  впоследствии нашли «кишечную палочку». На меня это произвело большое впечатление  и я заинтересовалась этой  проблемой.  
Цель:  Выявить культуру питания учащихся. 
Задачи: 
- изучение литературы и ресурсов Интернета;

- сравнить современные научные знания о здоровом питании  с имеющимися представлениями о питании наших школьников; 
- создать памятку о правильном питании.

Методы:   анкетирование, анализ, интервью, сравнение, обобщение. 
Гипотеза: Правильное питание – залог здоровья.
Актуальность: В ходе Всероссийской диспансеризации 2002года осмотрено 30 млн. 400 тыс. детей от 1 до 18 лет.
Результаты подтвердили тенденции в состоянии здоровья детей, сформировавшиеся за прошедший десятилетний период: снижение доли здоровых детей (с 45,5% до 33,89%), с одновременным увеличением вдвое удельного веса детей, имеющих хроническую патологию и инвалидность. 
       Детскую популяцию России в целом можно охарактеризовать на основе распределения по группам здоровья: I группа (практически здоровые дети, у которых не отмечены факторы риска) составляет 33,89% (в том числе в городах - 36,9%, в сельской местности 29,02%); II группа (с риском развития хронической патологии и функциональными нарушениями) - 52,05% % (в том числе в городах - 48,73%, в сельской местности 53,89%), III группа (с хроническими заболеваниями, включая также группы IV и V с патологией в стадии суб- и декомпенсации и инвалидизирующими проявлениями) - 16,10% (в том числе в городах - 14,34%, в сельской местности 17,09%).
         Обращают на себя внимание отличия в состоянии здоровья в зависимости от места воспитания (пребывания) ребенка. У детей, проживающих в семьях, заболевания зарегистрированы в 54,57% случаев. Значительно хуже показатели здоровья детей, воспитывающихся вне семьи: признаны здоровыми в домах ребенка только 15,24%, в детских домах - 22,5%, в детских домах-интернатах - 13,84%, в социальных приютах ситуация лучше - практически здоровы 36,06% детей. 
        
Значение питания для детей и подростков!
С первых дней жизни человек живет и работает в тесном взаимодействии с внешней средой. Среди многочисленных факторов влияния  среды обитания на человека один из основных - фактор питания. Именно питание поддерживает биологическую жизнь, обеспечивает постоянный обмен веществ и энергии между организмом человека и окружающей его средой. От того, как люди питаются, во многом зависит состояние их здоровья, трудоспособность, защитные и приспособительные возможности организма, заболеваемость и продолжительность жизни. Отсутствие питания приводит к неминуемой смерти человека, а недостаточное питание неблагоприятно воздействует на состояние его здоровья.


Нормальная жизнедеятельность человека возможна только при условии поступления в организм необходимого (сбалансированного) количества энергии и строительного материала (белка). Но этого ещё недостаточно для его нормального роста и развития. Необходимо обеспечить поступление в организм в нужном количестве жиров, углеводов, витаминов, солей и воды.


Пищевые вещества, попадая в организм, после определённых превращений из очень сложных в более простые используются им, во-первых,  для получения энергии, а во-вторых, для строительства самого себя. Такими  «кирпичиками», которые организм использует для своего строительства, служат белки. Человек получает их и из растительной, и из животной пищи.


Энергию, которую организм получает из пищи при её сгорании, он расходует на две цели: для обеспечения своей жизнедеятельности и для выполнения какой-либо работы. Затрачиваемую энергию организм постоянно восполняет из пищи. Потребление и затраты энергии должны быть равными. Организм человека, особенно подростка, очень чувствителен к избытку, и к недостатку энергии, а следовательно, к поступлению в него пищевых веществ. Природа предусмотрела это и создала в организме человека большие «кладовые», где хранятся запасы энергии на всякий случай. В каком же виде хранится эта энергия? В виде запасов жира и сахара. Если организму не хватает энергии, то он расходует вначале сахар, а затем и жир.


2.Изучение литературы и ресурсов Интернета

Изучив и обобщив ресурсы литературы и Интернета, я узнала много интересного о культуре питания.
 Вообще, что такое культура питания?

 В последнее время в литературе, посвященной вопросам питания, употребляются термины "здоровое питание", "правильное питание", "оптимальное питание". Все эти термины характеризуют качество питания и подразумевают удовлетворение количественных, энергетических, пластических и других потребностей организма, а также обеспечение обменных процессов на необходимом уровне. Культура питания включает в себя: 
Полноценное питание – определяющие количественный состав всех необходимых компонентов пищи,  для поддержания нормальной жизнедеятельности организма. Недостаток или избыток отдельных пищевых веществ, испытываемые организмом в течение длительного времени, могут привести к нарушениям здоровья. К нарушениям, связанным с недостатком или отсутствием в пище незаменимых нутриентов (пищевых веществ, поступающих в организм с пищей) можно отнести авитаминозы, заболевания щитовидной железы, остеопороз и т.д. Избыточное поступление в организм высококалорийной пищи при низких энергозатратах приводит к накоплению жира. Ожирение, в свою очередь, увеличивает риск возникновения гипертонической болезни, сахарного диабета, атеросклероза.             Сбалансированное питание – более высокий уровень качества питания, характеризующий не только количественный состав, но и оптимальное соотношение всех компонентов пищи в соответствии с индивидуальными физиологическими потребностями организма. Поступающие в организм питательные вещества должны быть сбалансированы по своему составу, во- первых должна учитываться калорийность продуктов.


Любая деятельность организма связана с тратой энергии. В зависимости от характера выполняемой работы затраты её могут быть либо значительными (например, занятие спортом, уборка квартиры, игра на музыкальном инструменте и т.д.), либо совсем небольшими (например, в момент спокойного отдыха, чтения). Затраты энергии человек выполняет соответствующим приёмом пищи. Именно в процессе питания его организм получает необходимую ему энергию. Причём с различными продуктами он получает различное её количество, т. е. у них, как говорят, разная энергетическая ценность или калорийность.


На упаковках многих современных продуктов обозначена их  калорийность, содержание в них белков, жиров и углеродов, а так же витаминов. 


Суточный рацион питания человека должен полностью восполнить энергозатраты его организма. Суточная потребность в калориях для детей и подростков от 11 до 15 лет составляет для мальчиков 2700Ккал., а для девочек- 2450Ккал.. (Калория-это единица измерения тепла, которое образуется при сгорании одного грамма какого-либо вещества.)


Если калорийность пищи не покрывает расхода энергии организма, то он черпает энергию из своих «кладов». Однако это со временем приводит к белковому и витаминному голоданию. Такое состояние опасно для организма. Длительное голодание приводит к значительному уменьшению массы человека, нарушает его функции, у подростков при этом замедляется рост и развитие. 


Но и избыточная энергия, которая поступает в организм с пищей, не менее опасна для здоровья человека. Она ведёт к увеличению его массы. У таких людей страдает работа сердца, состояние сосудов, чаще возникают заболевая печени, поджелудочной железы. Они чаще болеют, чем люди с нормальной массой.


Можно ли регулировать потребление и расходование энергии? Конечно, можно. И не только можно, но и нужно это делать. Каждый должен потреблять столько калорий, сколько он их тратит. И тогда его масса будет находиться на постоянном уровне долгие годы. И эта стабильность-показатель хорошего здоровья. Есть очень простая формула определения нормального веса, правда, для взрослых: рост в сантиметрах минус 100. Хотя эта формула не учитывает возраст, рост и пол человека, ею можно пользоваться для приблизительной оценки.


В зависимости от массы тела различают четыре степени ожирения: при первой не превышает 30% от нормы, при второй – 50%, при третьей – 100%, и при четвёртой – 200% от нормы и более. 


Организм человека в любое время – и днём, когда он работает, и ночью, когда он спит, - расходует энергию. Затраты её связаны не только с мышечной деятельностью, но и с ростом и развитием организма. Подсчитано, что организм человека затрачивает в течении суток очень много энергии. В возрасте 11 – 15 лет, например, более 2000 Ккал. Следовательно, организм с пищей должен получить столько же энергии, сколько он потратил в течении суток. Питание, отвечающее этому условию, и называется сбалансированным. 

 Режим питания – важная характеристика качества питания.  Включ
ает количество приемов пищи в течение дня, время и продолжительность приема пищи, распределение дневного рациона по калорийности и химическому составу пищи. 
Рациональное питание - это комплексное соблюдение принципов полноценного сбалансированного питания и оптимального режима приема пищи. Соблюдение принципов рационального питания – залог сохранения здоровья, активного образа жизни и долголетия.

Пища человека должна содержать все необходимые питательные вещества в определённом количестве и соотношении. Всё разнообразие пищевых продуктов можно свести к трём компонентам: белкам, жирам и углеводам. Конечно нельзя не упомянуть и витамины, и минеральные вещества, а также воду: без них невозможна нормальная жизнь. Эти компоненты имеют разное назначение.


Итак, БЕЛКИ: они являются основой всего живого на земле. Входят в состав клеток организма, клетки образуют ткани и органы: мозг, нерв, мышцы, кожу и др. Белки выполняют огромное число функций: поддерживают обмен веществ, служат незаменимым строительным материалом, осуществляют сокращение мышц, защищают организм от внешней среды, участвуют в передачи наследственности и т. д.


Источниками белка для организма служат: мясо, рыба, молочные продукты, яйца, орехи, крупы. Белки подразделяют по их происхождению на растительные и животные. Детям 11-15 лет требуется 96г белков в день (в том числе 58г должны быть животного происхождения).


И недостаток, и избыток белка в пище неблагоприятно воздействуют на организм.


ЖИРЫ - основной источник энергии в организме. Они входят в состав клеток и оболочек. Значение жиров связано с их участием в обмене веществ в качестве кладовой энергии, в усвоении жирорастворимых витаминов, белков и солей. Жиры предохраняют организм от переохлаждения. Однако избыток жира увеличивает массу тела человека. Каждый лишний килограмм массы неблагоприятно влияет на работу сердца, лёгких, состояние сосудов и на весь организм в целом.

 
В питании человека необходимы жиры и животного, и растительного происхождения. Они дополняют друг друга. В подростковом возрасте желательно использовать преимущественно жиры животного происхождения (сливочное масло, сметану, сливки, сыр) и в меньшем количестве – растительного (подсолнечное, кукурузное или оливковое масло, орехи, овсяную крупу). Их соотношение должно составлять примерно 2 к 1, т. е. на две части животного жира должна приходиться одна часть растительного. Детям 11 – 13 лет рекомендуют употреблять в день 96 г. жиров( в том числе 18 г. растительных). 


Кроме прочего жиры хороши ещё и тем, что их использование при приготовлении пищи значительно улучшает её вкусовые качества.


УГЛЕВОДЫ. Углеводы, как и жиры, служат важным источником энергии в организме. Они обеспечивают работу сердца, мышц и, конечно, мозга. Мозг постоянно потребляет огромное количество энергии. Поэтому углеводы должны занимать первое место в питании.


Углеводы входят в состав практически всех клеток тканей, т. е. служат прекрасным строительным материалом. Кроме того, углеводы в организме могут превращаться в жиры и откладываться в «кладовой» про запас. Следовательно, излишки углеводов ведут к увеличению массы тела, т. е. ожирению.


Основные источники углеводов – продукты растительного происхождения: хлеб, булочки, печенье, крупы, овощи, фрукты. Конечный продукт превращения углеводов в организме – глюкоза ( простой по строению сахар), которая откладывается в печени и мышцах – «кладовых» углеводов. Детям 11 -15 лет рекомендуется употреблять в день 382 г углеводов.



ВИТАМИНЫ. В жизнедеятельности организма очень велико значение витаминов. Они не образуются в организме и поэтому должны поступать в него с пищей. Их роль в организме разнообразна. Витамины ускоряют и регулируют обмен веществ и энергии между организмом и средой, участвуют в образовании различных активных веществ, выполняют защитную функцию. Источником для организма служат овощи, фрукты, крупы, а также яйца, мясо, молоко, дрожжи и др.


Витамины играют важную роль в развитии человека: в формировании скелета, в образовании в организме необходимых веществ, обеспечивающих его устойчивость к действию неблагоприятных факторов внешней среды и болезнетворных микроорганизмов. 


Витамины различаются между собой. Одни растворяются в воде  (водорастворимые ), другие – в жирах ( жирорастворимые ). Недостаток витаминов или их отсутствие вызывают серьёзные нарушения в состоянии человека. Особенно чувствителен к недостатку витаминов организм ребёнка и подростка. Например, недостаток витамина D ведёт к рахиту – нарушение костной ткани, витамина С – к кровоточивости дёсен, ломкости кровеносных сосудов, выпадению зубов, витаминов группы В – к нарушению деятельности нервной системы.


Потребность организма в витаминах постоянна, хотя требуемое их количество незначительно ( сотые и тысячные доли грамма ).


Основной источник витаминов – растительная пища. При этом человек получает их либо непосредственно из такой пищи, либо опосредованно из продуктов животного происхождения. Нормы потребления витаминов. Потребность организма в разных витаминах различна. Например, суточная норма витамина С – 50 мг, витамина D для ребёнка – 0,01 – 0,02 мг, для взрослого и того меньше – 0,003 мг. Для большей части витаминов потребление каждого из них по 2-3 мг в сутки вполне достаточно.                                                   Избыток витаминов, которые принимают в виде аптечных препаратов, может быть вреден. Например, чрезмерное потребление витамина А вызывает поражение печени, судороги, неровное дыхание, способствует отложению солей в суставах. Особенно вредно превышение нормы потребления витамина D, избыток которого в организме человека может вызвать отравление.                                                                                                   Большие дозы витамина К вызывают отравление и могут привести к чрезмерной свёртываемости крови. Избыток витамина РР может вызвать зуд кожи. Избыток витамина С и витаминов группы В вреда не причиняет, их излишки выводятся из организма через органы выделения.                                                                                                                    Учёные исследовали множество пищевых продуктов, отыскивая в них витамины. Обнаружено много витаминов в свежей зелени овощей, помидорах, чёрной смородине, землянике, крыжовнике. Высушенные плоды шиповника в 30 раз богаче витамином С, чем плоды апельсина. В плодах рябины витаминов А и С больше, чем в лимонах. В жире тресковой печени много витаминов А и D, а витамина С много в красном перце, капусте, шпинате, щавеле, красной моркови, помидорах. Богат витаминами картофель, особенно осенью.  Мало витаминов в сливах, огурцах, чернике, белой смородине, грушах, винограде. Бедна витаминами клюква, особенно мороженая. Но нельзя говорить, что эти продукты малоценны. Все овощи и ягоды богаты кислотами и солями и благотворно влияют на органы пищеварения.                                                                                                                Витамины широко распространены в природе, но они очень нестойки.                   Витамины В1, В2, С растворяются в воде, окисляются на воздухе и быстро разрушаются при нагревании.                                                                                                                             


МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА. Кроме витаминов человек получает из пищи и минеральные вещества: калий, натрий, хлор, магний, железо, кальций, фосфор, цинк, медь, хром, йод и многие другие. Вообще организм человека содержит около 70 различных элементов. Минеральные вещества входят в состав его клеток и тканей, обеспечивая их рост, ускоряя процессы обмена, выполняя и многие другие функции. Железо, например, входит в состав крови и участвует в обеспечении организма кислородом. 


Источником минеральных веществ служат многие продукты питания, но особенно их много в растительной пище.


Недостаток в пище минеральных веществ вызывает серьёзные нарушения в состоянии организма. Так, недостаток железа приводит к малокровию, цинка – к нарушению роста, йода – к развитию некоторых заболеваний щитовидной железы, марганца – к нарушению костной ткани.


В каких же пищевых продуктах содержатся минеральные вещества? Основным их источникам для человека служит растительная пища. Чем больше разнообразия овощей и фруктов в пище, тем больше разнообразных минеральных веществ получает организм человека.  


Здесь приведён перечень некоторых минеральных веществ и перечислена часть продуктов питания, в которых они содержатся:



Железо – в яичных желтках, картофеле, мясе, капусте, горохе, яблоках, грецких орехах;



Калий – в картофеле, капусте, петрушке, укропе, абрикосах;



Фосфор – в мясе, горохе, овсяной крупе, пшене, яичных желтках;



Йод – в морской капусте и рыбе, хурме;



Хлор – в поваренной соли;



Натрий – в поваренной соли;



Медь – в чесноке, картофеле, сухих яблоках, грушах;



Цинк – в тыквенных семечках;



Кобальт – в грушах;



Марганец – в яблоках, сливах, петрушке, горохе, сое;



Серебро – в огурцах, тыкве, арбузах. 


ВОДА. К числу жизненно важных минеральных веществ надо прежде всего отнести воду. И недостаток, и избыток её потребления вредны для организма. Особенно чувствителен к водному голоданию детский организм. Оно вообще значительно опаснее для организма, чем недостаток пищи. Вместе с тем излишнее потребление воды также опасно для здоровья: ухудшается работа сердца, увеличивается образование жира.

Вода входит в состав всех клеток и тканей организма. На неё приходится до 65% от массы тела взрослого человека. Дети и подростки теряют около 2 литров воды в сутки. Следовательно, им необходимо восполнить утраченное количество воды. Поступление её в организм происходит в виде чая, кофе, соков, молока, кефира и т. д. Особенно много воды ( до 90% ) содержится в овощах и фруктах.


Потребность в воде подростков 11 – 14 лет составляет от 1,4 до 2,5 литра в сутки. Летом потребность в воде увеличивается.

 
Во-вторых, я узнала много нового о пищевых добавках. Биологически активные добавки – это нечто среднее между пищей и лекарством – некоторые из них реально помогают компенсировать дефицит витаминов и минеральных веществ в организме, не увеличивая количество пищи. Но некоторые приводят к серьёзным болезням. Например: усилитель вкуса Е621- глютамат натрия вызывает головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.(Приложение, таблица№1)

3.Методика исследования:
1.Изучение и обобщение литературы.

2.Анкета для учащихся «Едим ли мы то, что следует есть?»

3.Опрос учащихся « Представление школьников о пищевых добавках» 
4.Анализ наиболее употребляемыхпродуктов.
4.Результаты исследования и их обсуждение

Каждый человек ведёт здоровый образ жизни, по крайней мере должен вести. Что же включает в себя здоровый образ жизни? Здоровый образ жизни – это не только зарядка, закаливание, занятия спортом, а ещё питание, потому что «мы – это то, что мы едим». Это изречение кратко отражает суть проблемы. Клетки нашего организма обеспечиваются энергией и образуются из питательных веществ, полученных с пищей. Если пища содержит все органические и минеральные вещества, необходимые организму, то его здоровье будет в норме, а если не все, то могут развиваться патологии! Мы провели анкету для учащихся «Едим ли мы то, что следует есть?» Результаты, которой не утешительны!
                                 АНКЕТА   ДЛЯ  УЧАЩИХСЯ

                  «Едим ли мы то, что следует есть?»
Цель: «Выявить рацион питания школьника»

Дорогие ребята как Вы питаетесь? 
Отвечайте на вопросы теста индивидуально. Внимательно прочитав каждый вопрос, выберите один из трёх (двух) ответов, который характерен для Вас. 

1.Сколько раз в день Вы едите?
1) 3-5 раз, 
2) 1-2 раза, 
3) 7-8 раз, сколько захочу.

2. Завтракаете ли Вы дома перед уходом в школу? 
1) да, каждый день, 
2) иногда не успеваю,
3) не завтракаю.

3. Что Вы выберите из ассортимента в буфете для быстрого завтрака на перемене?
1) булочку с компотом, 
2) сосиску, запеченную в тесте, 
3) кириешки или чипсы.

4. Едите ли Вы на ночь?
1) стакан кефира или молока, 
2) молочную кашу или чай с печеньем (бутербродом),
3) мясо (колбасу) с гарниром. 

5. Употребляете ли Вы в пищу свежие овощи?
1) всегда, постоянно, 
2) редко, во вкусных салатах, 
3) не употребляю.

6. Как часто на вашем столе бывают фрукты?
1) каждый день,
2) 2 – 3 раза в неделю, 
3) редко.

7. Употребляете ли Вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?
1) всё употребляю ежедневно в небольшом количестве,
2) ем иногда, когда заставляют, 
3) лук и чеснок не ем никогда.

8. Употребляете ли в пищу молочные и кисломолочные продукты?
1) ежедневно, 
2) 1- 2 раза в неделю, 
3) не употребляю.

9. Какой хлеб предпочитаете?
1) хлеб ржаной или с отрубями, 
2) серый хлеб, 
3) хлебобулочные изделия из муки в/с. 

10. Рыбные блюда в рацион входят:
1) 2 и более раз в неделю, 
2) 1-2 раза в месяц, 
3) не употребляю.

11. Какие напитки вы предпочитаете?
1) сок, компот, кисель; 
2) чай, кофе; 
3) газированные.

12. В вашем рационе гарниры бывают:
1) из разных круп, 
2) в основном картофельное пюре,
3) макаронные изделия.

13. Любите ли сладости?
1) все лакомства являются «носителями пустых калорий», поэтому употребляю их умеренно,
2) пирожные, печенье, мороженое употребляю часто, 
3) могу сразу съесть 0,5 кг конфет.

14. Отдаёте чаще предпочтение:
1) постной, варёной или паровой пище,
2) жареной и жирной пище, 
3) маринованной, копчёной.

15. Отличается ли ваш рацион в течение недели разнообразием блюд?
1) да, 
2) нет.
 
Проанализировать своё питание Вы можете следующим образом: сложите свои результаты по итогам теста и соотнесите с критериями. 

Если Вы набрали от 15 до 21 баллов(1 группа), Вы сознательно относитесь к собственному здоровью, потому что организм получает разнообразные питательные компоненты с сохранившимися в них биоактивными веществами. А это важно для полноценной любой деятельности. И с режимом у Вас всё в порядке! Вы молодцы! 

Если Вы набрали от 22 до 28 баллов(2 группа)  полноценным ваше питание назвать нельзя по нескольким причинам, но если Вы прислушаетесь к рекомендациям, то ваш рацион пополнится другими нужными для организма веществами. 

Если Вы набрали от 29 – 44 балла(3 группа) Вам нужно задуматься о своём питании, как о режиме, так и о рационе. Чем быстрее Вы этим займётесь, тем меньше проблем с излишним весом, нервными заболеваниями, заболеваниями желудочно-кишечного тракта, различными кожными высыпаниями у Вас возникнет!

В анкете приняли участие ровно30человек, ученики 5-11классов.По результатам анкеты установили, что 43,33%  учащихся находятся в группе риска с заболеваниями  желудочно-кишечного тракта, нервными, кожными заболеваниями, также проблем с излишним веса. Они не соблюдают ни рациона, ни режима питания!  Питание 40% учащихся, назвать полноценным нельзя по нескольким причинам! В их меню входят чипсы, киреешки и газированные напитки, в которых много ??? Лишь 16,67% учащихся сознательно относятся к собственному здоровью, и с режимом у них всё в порядке, и с рационом. (Приложение, график №1)
Было замечено, что учащиеся 6 класса более сознательно относятся к своему питанию, чем другие классы, а вот 8классу нужно задуматься о своём питании, т.к. они менее ответственно относятся к своему рациону питания. Им необходимо построить свой рацион, для это мало знать то, что четырехразовое питание самое лучшее, необходимо учитывать  химический состав продукта, калорийность продукта, а самое главное нужно знать какие пищевые добавки входят в тот или иной продукт, купленный в магазине. 
Пищевые добавки – это вещества, которые никогда не употребляются самостоятельно, а вводятся в продукты питания для придания им свойств: вкуса, цвета, запаха, консистенции и внешнего вида, для сохранения пищевой и биологической ценности, улучшения условий обработки, хранения, транспортировки. Почти все такие вещества вызывают головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.(Приложение  №1) И это еще не все «функции»! Мы решили узнать, что знают ученики о П.Д. 
Опрос учащихся « Представление школьников о пищевых добавках»
Цель: «Познать знания учащихся о пищевых добавках».
1) Знаете ли вы о ПД в продуктах питания?

2) Интересует ли вас данная проблема?

3) Обращаете ли вы внимание на маркировку и срок годности продукта при его покупке?

4) Купите ли вы сухарики, чипсы, зная, что в них содержатся опасные добавки?

5) Хотите ли вы больше узнать о ПД?
6) Состав наиболее часто употребляемых продуктов питания.
Результаты не плохие, но всё же 21,05%учащихся  не знают ни чего о пищевых добавках, многие из них даже и не хотят знать(15,79%).

А вот на маркировку и срок годности больше половины учащихся внимания не обращают (60,53%).
 Ответом на четвёртый вопрос выявлена, так называемая мной, «группа риска», кем оказались, в первую очередь, учащиеся 5-6 классов (83%), затем 7 класс (67%). Меньшая подверженность риску у старшеклассников – 17%.   В ходе работы проанализирован и состав наиболее употребляемых школьниками продуктов питания, купленных в магазине: почти у всех ответ на 6 вопрос начинается с киреещек и чипсов, дальше идут газированные напитки и лимонады, жевательные резинки. шоколад, йогурт, колбаса, натуральный сок и т. д.
Анализ продуктов
План:

1. Название продукта

2. Пищевая добавка

3. «Функции» добавки

Жевательная резинка
1.«Дирол»
2. Е 321  Е322  Е341 
3. Е300-Е399 - АНТИОКИСЛИТЕЛИ (замедляют окисление, предохраняя продукты от порчи)
ПОВЫШАЮТ ХОЛЕСТЕРИН: Е320-322,ВЫЗЫВАЮТ РАССТРОЙСТВА КИШЕЧНИКА: Е338-341
1. «Орбит»

2. Е420 Е422 Е421 Е171 Е950
3.  Е400-Е499 – СТАБИЛИЗАТОРЫ (сохраняют заданную консистенцию продуктов). Впитывают вещества, не зависимо от их полезности или вредности, могут нарушить всасывание минеральных веществ, являются лёгкими слабительными.
       Е100-Е199 – КРАСИТЕЛИ (усиливают и восстанавливают цвет продуктов)

       Среди синтетических красителей практически нет безопасных. Большинство из них        оказывают аллергенное, мутагенное, канцерогенное действие (Е131-142, Е153)

       Е900-Е999 - ПЕНОГАСИТЕЛИ (предупреждают или снижают образование пены)
Киреешки

1.Киреешки-сибирский берег

2. Е621, а также антиокислители и ароматизаторы. 
3.Глютамат натрия (Е621)  вызывает головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.
Е300-Е399 - АНТИОКИСЛИТЕЛИ (замедляют окисление, предохраняя продукты от порчи)
Е600-Е699 - УСИЛИТЕЛИ ВКУСА И АРОМАТА
Чипсы
1.«Лейс»

2.Е621, а также антиокислители и ароматизаторы. 
3.Глютамат натрия (Е621)  вызывает головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.
Е300-Е399 - АНТИОКИСЛИТЕЛИ (замедляют окисление, предохраняя продукты от порчи)
Е600-Е699 - УСИЛИТЕЛИ ВКУСА И АРОМАТА
1.«Хомка»

2.Е621, а также антиокислители и ароматизаторы. 
3.Глютамат натрия (Е621)  вызывает головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.
Е300-Е399 - АНТИОКИСЛИТЕЛИ (замедляют окисление, предохраняя продукты от порчи)
Е600-Е699 - УСИЛИТЕЛИ ВКУСА И АРОМАТА
Газированные напитки

1. «Фрутто - крем сода»

2. Е951, а также ароматизаторы и консерванты.

3. Е200-Е299- консерванты (увеличивают срок годности продуктов).
      Е900-Е999- пеногасители, подсластители. Снижают образование пены, обеспечивают     продукту сладкий вкус и делают тесто более пышным. для получения одного и того же вкуса аспартама требуется в 200 раз меньше, чем сахара. При 30 градусах аспартам (Е951) начинает распадаться на метанол и формальдегид, один из самых страшных канцерогенов.
       Е600-Е699 - УСИЛИТЕЛИ ВКУСА И АРОМАТА
5. Выводы
1. Почти половина учащихся находятся в группе риска с заболеваниями  желудочно-кишечного тракта, нервными, кожными заболеваниями, также проблем с излишним веса.
2.Большенство учащихся не соблюдают правила «культуры питания»

3. Учащиеся хотя и слышали о существовании пищевых добавок, но конкретной информацией пользоваться не умеют, а потому покупают часто продукты, содержащие пищевые добавки, которые оказывают отрицательное воздействие на  организм.
4.В магазинах  села можно встретить продукцию, которая содержит  вредные пищевые добавки.

 5.Проанализировав этикетки я выявила, что встречаются добавки, вызывающие заболевания пищеварительного тракта и злокачественные опухоли.
6. Заключение

Проведённая работа позволила выявить, что большинство школьников не соблюдают правила питания. Я
 решила создать для них памятки, которые распечатала и раздала каждому классу для классного уголка. Также я занесла туда таблицу о пищевых добавках, потому что почти никто не знает о «функциях» этих добавок (приложение №4). Работа позволила подтвердить выдвинутую ранее гипотезу «Правильное питание – залог здоровья» и сделать выводы:

1.Почти половина учащихся находятся в группе риска с заболеваниями  желудочно-кишечного тракта, нервными, кожными заболеваниями, также проблем с излишним веса.
2.Большенство учащихся не соблюдают правила «культуры питания»

3. Учащиеся хотя и слышали о существовании пищевых добавок, но конкретной информацией пользоваться не умеют, а потому покупают часто продукты, содержащие пищевые добавки, которые оказывают отрицательное воздействие на  организм.

 И т. д.
Что мне дала эта работа?

Выполняя эту работу, я поняла, что правильное питание один из самых важных факторов нашей жизни. Очень многих болезней можно избежать, если соблюдать правила питания, особенно с детства. 


Пока наш организм молод, он быстро восстанавливается, но с возрастом ему всё труднее это делать. И организм даёт сбой. Соблюдая правила «культуры питания» мы помогаем себе быть здоровым.

Приложение №1
График
 по результатам анкетирования на тему 

«Едим ли мы то, что следует есть?»
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Приложение №2
График 
Опроса учащихся 5-11классов« Представление школьников о пищевых добавках»

[image: image2.emf]0

1

2

3

4

5

6

7

5 6 7 8 9

количество  человек

класс

Знают о ПД Не знают о ПД


Приложение №3

Таблица: Пищевые добавки:
	Тип и название добавки
	Воздействие на организм

	Е100-Е199

	КРАСИТЕЛИ (усиливают и восстанавливают цвет продуктов)


	Среди синтетических красителей практически нет безопасных. Большинство из них оказывают аллергенное, мутагенное, канцерогенное действие (Е131-142, Е153)

ЗАПРЕЩЁННЫЕ: Е103, Е105, Е111, Е121, Е125, Е126, Е130, Е152.

ОПАСНЫЕ: Е102, Е110, Е120, Е123, Е124, Е127, Е155.

	Е200-Е299
	КОНСЕРВАНТЫ (увеличивают срок годности продуктов)


	Сорбиновая кислота угнетает ферментные системы организма. Бензойная кислота плохо переносится маленькими детьми. Соединения серы токсичны. Бензоат натрия – аллерген. Антибиотики вызывают нарушения необходимого соотношения микрофлоры в кишечнике, провоцируют кишечные болезни.

РАКООБРАЗУЮЩИЕ: Е210, Е211-217, Е219.

ВРЕДНЫЕ ДЛЯ КОЖИ: Е230-232, Е238.

ВЫЗЫВАЮТ РАССТРОЙСТВА КИШЕЧНИКА: Е221, Е226.

ВЛИЯЮТ НА ДАВЛЕНИЕ: Е250, Е251

ОПАСНЫЕ: Е201, Е222-224, Е233, Е270 (для детей)

	Е300-Е399 

	АНТИОКИСЛИТЕЛИ (замедляют окисление, предохраняя продукты от порчи)
	ВЫЗЫВАЮТ СЫПЬ: Е311-313.
ВЫЗЫВАЮТ РАССТРОЙСТВА КИШЕЧНИКА: Е338-341

ПОВЫШАЮТ ХОЛЕСТЕРИН: Е320-322

	Е400-Е499
	СТАБИЛИЗАТОРЫ (сохраняют заданную консистенцию продуктов)


	Впитывают вещества, не зависимо от их полезности или вредности, могут нарушить всасывание минеральных веществ, являются лёгкими слабительными.

ВЫЗЫВАЮТ РАССТРОЙСТВА КИШЕЧНИКА: Е407, Е450, Е462, Е465, Е466

	Е500-Е599
	ЭМУЛЬГАТОРЫ (поддерживают определённую структуру продуктов питания)


	Использование фосфатов может привести к нарушению баланса между фосфором и кальцием, плохое усвоение кальция способствует развитию остеопороза.

ОПАСНЫЕ: Е501-503, Е510, Е513, Е527, Е560.

	Е600-Е699
	УСИЛИТЕЛИ ВКУСА И АРОМАТА

	Глютамат натрия (Е621) вызывает головную боль, тошноту, учащённое сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет.

Сахарин способен вызывать опухоль мочевого пузыря.

Глютаминовая кислота превращается в аминомасляную, которая является возбудителем ЦНС.

РАКООБРАЗУЮЩИЕ: Е626-630, Е635.

ОПАСНЫЕ: Е620, Е636, Е637.

	Е900-Е999
	ПЕНОГАСИТЕЛИ (предупреждают или снижают образование пены)


	


Приложение 4
Памятка
Правильное питание – залог здоровья.
-Рацион питания должен соответствовать возрастным особенностям организма.

-Качественный состав пищи должен в полной мере отвечать химическому составу биологически активных веществ ( ферментов ) организма. Пища животного происхождения наиболее отвечает этим требованиям. -Пища должна быть безвредной для организма, т. е. не содержать   болезнетворных микроорганизмов и токсических веществ. Она должна быть экологически чистой. Пища, соответствующая экологическим требованиям, обычно имеет соответствующий символ на лицевой стороне упаковки

-Пища должна удовлетворять потребности организма в энергии.

-Пища должна содержать в необходимом количестве все вещества, требующиеся для роста и развития организма и регуляции его жизнедеятельности.

-Пища должна быть разнообразной: чем разнообразнее продукты питания, тем больше набор веществ, поступающих в организм.

-Питание должно быть сбалансировано по содержанию различных пищевых веществ (белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и воды). 
8. Источники
Интернет, познавательная литература: «Книга для чтения по анатомии, физиологии и гигиене человека», И.Д.ЗВЕРЕВА; «Лечебное питание в домашних условиях», К.И.СТЕПАШКИНА, Б.Н.МОШКОВА.
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