                                    Приложение 1
Инструкция анкетеру
Раздача анкет производится по месту учебы респондентов, причем время возврата анкет заранее обговаривается (как правило, в течение дня). Анкетеру необходимо указывать в специально отведенных полях номер анкеты (после заполнения анкеты).
Анкета заполняется респондентом самостоятельно, анкетер помогает респонденту только в случае личного обращения к нему только по поводу правил заполнения анкеты.
Анкетер подтверждает, что анкетирование будет проведено с полным соблюдением данной инструкции, с респондентом, отобранным по утвержденному методу.
В обязанности анкетера входит: внимательное ознакомление с настоящей инструкцией, точное соблюдение всех ее положений; обеспечение сохранности документации, полученной для проведения работ; своевременная сдача выполненной работы, удостоверения анкетера и представление отчета.
1. До начала опроса анкетер должен представиться респондентам, кратко объяснить им цель и задачи исследования, подчеркнуть значение опроса.
2. Приступая к консультации по отдельным моментам заполнения анкеты, обратить особое внимание на ее анонимность и на то обстоятельство, что содержащаяся в анкете информация будет обработана на компьютере и использована в обобщенном виде.
3. Обратить внимание респондентов на тот факт, что от искренности и точности ответов буквально на все вопросы зависит правильности выводов по итогам опроса.
4. Следить за тем, чтобы во время заполнения анкеты респонденты не переговаривались и не консультировались по ответам на вопросы.
5. После сбора анкет проверить их на полноту заполнения.
Для того чтобы установить контакт с респондентом, необходимо: иметь опрятный внешний вид; быть коммуникабельным; вежливым.
При завершении анкетирования мы благодарим респондента за оказанную помощь.


Приложение 2

Анализ анкеты «Предпочитаемые продукты»

 (
А. Ролтон
Б. Шоколад
В. Мороженое
Г. Пельмени
Д. Чипсы
Е.Сок натуральный
Ж.. Рулеты
З. Кириешки
И. Колбаса
К. Йогурт 
Л. Сок газированный 
М) Жевательная резинка
)











 (
А) иногда
Б) вообще не пью
В) каждый день 
)
 (
А) никогда. Только минералку
Б) всегда
В) стараюсь обойтись без воды 
)
 (
А) обязательно 
Б) считаю, что и без них не плохо 
)


 (
А) почти всегда
Б) чаще всего 
В) редко
)









	




Приложение 3
Анкета  «Наследственные заболевания»
 (
А) да
Б) нет
В) не знаю
)

 (
А) да, у баб
ушек
Б) да, у дед
ушек
В) нет
Г) не знаю
)
 (
А) молочные
Б) мясные
В) овощи
Г) фрукты
Д) все по маленьку
) (
А) гастрит
Б) язва
В)нету
Г) не знаю
)
 (
А) да
Б) нет
В) иногда
) (
А) все вместе
Б) каждый сам по себе
 В) завтракают не все
Г) когда как
)
 (
А) в разное время возвращаемся домой 
Б) ем в школе два раза, не обедаю
В) родители обычно на работе
Г) не знаю
)
 (
А) 
I
  и 
II
 Б)  
I
 В) 
II
 
Г) когда как
) (
А) 18.00
Б) 19.00
В) 20.00
Г) по разному
)
 (
А) мясо
Б) картошка
В) макароны
Г) овощи
Д) фрукты
Е) когда как
)
 (
Анкета «Режим питания
»                                          Приложение 4
)

 (
А) В 7.00 
 Б) В 7.30
В) В 8.00
)

 (
А) да
Б) нет
В) иногда
)
 (
А) в 8.00
Б) в 8.30
В) не завтракаю 
Г) другое время
)
 (
А) в 19.00 
Б) в 20.00
В) в 21.00
) (
А) в 13.00
Б) в 14.00
В) в 16.00 
)
 (
А) в 22.00
Б) в 23.00
В) в 24.00 
)

 (
А) да
Б) нет
В) ни имеет значения
) (
А)
 
бутерброды
Б) кашу
В) ничего
)
 (
А) да
Б) нет
В) иногда  
)

 (
А) да
Б) нет
В) иногда
) (
А) весь день
Б) редко
В) вообще не пью
)
 (
А) шоколад
Б) чипсы
В) фрукты
)

 (
А)  да
Б)  нет
) (
А) редко 
Б) постоянно
В) иногда
)
 (
А) нормальным
Б) избыточным 
В) недостаточным
)

 (
А) животного происхождения 
Б) растительного происхождения
В) и те и другие
) (
А) да 
Б) нет
)

 (
А) да
Б) нет
В) иногда
)
	

 (
А) 
0,5 л
Б) 1-
2 л
В) до 
3 л
)

 (
А) иногда
Б) после общественных мест
В) стараюсь хотя бы раза три в день
)








Приложение 5

Памятка для  родителей  « Правила правильного питания»
Питание должно быть разнообразным и полноценным, с ограниченным потреблением мяса, особенно свинины. Последний прием пищи — не позднее 19—20 часов вечера. Из рациона нужно исключить крепленые вина, особенно красное, свинину, ограничить потребление жирного мяса, сливочного масла. Но в обед обязательно съедать  небольшой кусочек мяса. 
Ранний легкий завтрак, принимаемый сразу же после утренней гимнастики, состоит из стакана размоченной в воде гречки, пшеницы, овса или их производных — продела, овсянки и овсяных хлопьев «Геркулес». В раствор добавляется 2 черносливины (можно курагу) и 1 чайная ложка меда.
В конце завтрака — выпить стакан горячей кипяченой воды с 1 чайной ложкой меда и съесть яблоко (хурму или что-либо из фруктов). Не рекомендуется употреблять в большом количестве продукты, содержащие большое количество кислоты, — лимон, клюкву.
Ранний легкий завтрак призван обеспечить очистку организма от зашлакованности, в результате чего отпадает необходимость в периодическом голодании.
Следующий прием пищи — не ранее, чем через 4—5 часов. 
Второй завтрак — преимущественно вегетарианский: овощи,  фрукты, молочные продукты, яйца, рыба, птица, соки, вода. Нельзя пить чай и кофе.
В обед — можно есть практически все, но обязательно съесть кусочек вареного мяса. Желательно избегать жирного мяса и, по возможности, свинины.
Ужин в конце дня — вегетарианский.
Данного режима питания необходимо придерживаться в течение года, потом организм автоматически будет регулировать и инстинктивно определять режим питания и выбор продуктов, образуется четкий рефлекс сытости.
В результате точного регулирования энергетического баланса можно длительное время (сутки и более) не принимать пищу без вреда для организма. С этого времени отпадает необходимость в каком-либо специальном режиме питания.

                                Пример режима питания школьников:

7.30-8.00 -   завтрак дома 
11.00-11.30 -   горячий завтрак в школе
14.00-14.30 -  обед дома 
16.30-17.00-   полдник
19.00-19.30  - ужин 
Продолжительность сна зависит от величины аккумулированной (запасенной) энергии. С увеличением ее запаса продолжительность сна сокращается с 8 до 4—3 часов.
Набор энергии и переход на новый режим питания должны осуществляться постепенно. Резкое изменение сложившегося ритма жизни, питания и энергетического баланса может отрицательно повлиять на состояние здоровья. Нарушение сна, нервное перевозбуждение и потеря веса являются показателями перенапряжения.
Необходимо тщательно следить за самочувствием и во время перегрузок снижать нагрузки. Вначале можно делать упражнения только по утрам и в привычное время, сократить интервалы с 4 секунд до 2. Вечером упражнения выполнять за час-полтора до сна. При необходимости усилить питание при приеме второго завтрака и обеда.




















Приложение 6
Индекс массы тела — ИМТ (англ. body mass index (BMI)) — величина, позволяющая оценить степень соответствия массы человека и его роста и тем самым, косвенно, оценить, является ли масса недостаточной, нормальной, избыточной (ожирение). Он важен для определения показаний для необходимости лечения, в том числе применения препаратов для лечения ожирения. Индекс массы тела рассчитывается по формуле
[image: I=\frac{m}{h^2}], 
где
· m — масса тела в килограммах, 
· h — рост в метрах, 
и измеряется в кг/м².
Показатель индекса массы тела разработан бельгийским социологом и статистиком Адольфом Кетле (Adolphe Quetelet) в 1869 году.
В соответствии с рекомендациями ВОЗ разработана следующая интерпретация показателей ИМТ.
	Индекс массы тела
	Соответствие между массой человека и его ростом

	менее 16.5
	Выраженный дефицит массы

	16.5—18.49
	Недостаточная (дефицит) масса тела

	18.5—24.99
	Норма

	25—29.99
	Избыточная масса тела (предожирение)

	30—34.99
	Ожирение первой степени

	35—39.99
	Ожирение второй степени

	40 и более
	Ожирение третьей степени (морбидное)


Индекс массы тела следует применять с осторожностью, исключительно для ориентировочной оценки — например, попытка оценить с его помощью телосложение профессиональных спортсменов может дать неверный результат (высокое значение индекса в этом случае объясняется развитой мускулатурой). Поэтому для более точной оценки степени накопления жира наряду с индексом массы тела целесообразно определять также индексы центрального ожирения.
Согласно израильскому исследованию, идеальным для мужчин является индекс массы тела в 25—27. Средняя продолжительность жизни мужчин с таким ИМТ была максимальна.

       Анализ ИМТ обучающихся                    Приложение 7  

                                                                                                    
.


	Индекс массы тела
	Количество человек
	Заболеваемость

	Норма
	29
	Гастрит – 3 

	Дефицит массы 
	4
	Из них – гастрит – 1, язва - 1

	Избыток массы тела
	1
	нет

	Ожирение I степени 
	1
	нет















	
Приложение  8

Лечение гастрита.
[image: Лечение календулой заболеваний желудочно-кишечного тракта: гастрит, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, запоры, колиты]
* Возьмите по 1 ст. ложке цветков календулы, ромашки и тысячелистника. Тщательно перемешайте компоненты. С вечера насыпьте в термос 1 ст. ложку смеси и залейте ее 1 стаканом кипятка. Оставьте настаиваться на ночь. Утром настой процедите.

Принимайте по 1/3 стакана 3 раза в день за 20 минут до еды. Курс лечения – 3 недели.

* Для лечения гастритов с повышенной кислотностью возьмите по 1 ст. ложке цветков ромашки, тысячелистника, календулы и корня алтея. Все тщательно перемешайте и залейте 0,5 л кипятка. Накройте крышкой и настаивайте в течение часа, затем процедите.

Принимайте по 1/2 стакана 3 раза в день за 15–20 минут до еды. Курс лечения – 2 недели, затем двухнедельный перерыв, и вновь 2 недели лечения.

* Лечение острого гастрита. Приготовьте травяной сбор, взяв по 1 ст. ложке следующих компонентов: цветков календулы, травы хвоща полевого, семян укропа, травы зверобоя и листьев подорожника. Все перемешайте и измельчите. Затем в эмалированную кастрюлю насыпьте 1 ст. ложку смеси и залейте ее 0,5 л кипятка. Накройте крышкой и настаивайте в течение часа. Когда остынет, процедите. Принимайте по 3/4 стакана 3 раза в день за 10–15 минут до еды. Курс лечения – 2 недели.












Приложение 9
Диета для больных гастритом.
     Диета для гастритных больных вещь очень непростая, потому что диета должна быть одновременно максимально щадящей и полноценной. Вдобавок прием пищи должен быть регулярным - есть нужно часто и понемногу. Больному желудку легче справиться с небольшим объемом пищи.
    Людям со сниженным кислотообразованием нужно есть больше продуктов, которые увеличивают выделение соляной кислоты, а тем, у кого кислотообразование повышенное - наоборот.
   К продуктам, которые слабо стимулируют выделение желудочного сока, относятся:
питьевая вода, минеральные воды, не содержащие углекислоты (без пузырьков), некрепкий чай, творог, сахар, свежий белый хлеб, хорошо вываренное мясо и свежая рыба, овощи, приготовленные в виде пюре (картофель, цветная капуста, брюква, морковь), не очень крепкие овощные супы, а также каши.
   Жиры тоже слабо влияют на секрецию желудочного сока, но они увеличивают, то время, в течение которого пища находится в желудке, поскольку жиры трудно расщепляются. Поэтому в период обострения от жиров лучше отказаться (позволяется немного растительного масла, примерно 2 ч.л. в день).
   К продуктам, сильно стимулирующим выработку желудочного сока, относятся:
Все алкогольные и газированные напитки, кофе, обезжиренное какао, хорошо посоленные блюда, яичный желток, крепкие, наваристые мясные бульоны, черный хлеб, консервы, различные специи, все жареное, копченое, маринованное.
 Также для облегчения работы желудка не надо одновременно принимать жидкую и плотную пищу. Например, после того как вы съели кашу на завтрак, чай лучше выпить не ранее, чем через 1,5 часа. Еще не рекомендуется комбинировать продукты, богатые белком (мясо, творог, молоко), с продуктами, богатыми углеводами (мучными изделиями, картофелем).

Примерное меню на период обострения
 Завтрак: омлет паровой; каша овсяная протертая молочная; чай с молоком.
 Второй завтрак: молоко с сухарем.
 Обед: суп-пюре морковно-картофельный; котлеты мясные паровые с картофельным пюре; кисель фруктовый.
 Полдник: молоко.
 Ужин: рыба отварная с морковно-свекольным пюре; чай с молоком.
 На ночь: молоко.
Приложение 10
Диета при язве
Когда мы становимся заложниками язвенной болезни желудка, то нам никакая диета не нужна. Худеем не по дням, а по часам. Каждый раз, принимая пищу, мы испытываем жуткие боли и просто отказывается от еды. Избежать болезни, однако это не помогает, и мы снова едим и снова страдаем. Получается замкнутый круг. Но только для тех, кто не знает про правильное питание для больных язвой желудка. Диета помогает снять обострение и ускорить процесс затягивание язвы.
Горячее или холодное?
Слишком быстрое прохождение пищи через желудок не дает ей полностью перевариться, от этого частично переваренные продукты питания  травмирует стенки желудка. Если еда задержалась в желудке, то желудок начинает вырабатывать слишком много желудочного сока. И стенки опять же воспаляются.  Необходим оптимальный вариант времени переваривания пищи. Для этого температура еды должна быть схожа с  температурой тела человека. Горячая пища слишком долго находится в желудке, а холодная наоборот очень быстро исчезает оттуда.

Что нельзя!?
Продукты содержащие большое количество клетчатки мы ставим на «игнор». Это незрелые фрукты и фрукты с толстой кожицей, например, крыжовник, виноград, финики, а так же репа, фасоль, редис, капуста, лук. Маринованные и соленые овощи тоже стоит убрать из рациона.  Придется исключить мучное. Можно употреблять только подсушенный пшеничный хлеб и сухое печенье. Запрещены любые приправы, а так же алкоголь и кофе. Эти продукты повышают кислотность в желудке. Не стоит злоупотреблять солью. Нельзя есть бульоны и супы. Крупы (пшенку, перловку, кукурузную крупу)  надо отложить до лучших времен.

Как готовить?
Для приготовления пищи для больного язвенной болезнью всегда должны использоваться мясорубка, терка и сито. Они помогут измельчить продукты. В таком виде они не буду давать излишнюю нагрузку, на желудок. Все продукты готовятся на пару или отвариваются. Употреблять пищу надо по пять раз в день небольшими порциями.







3. Часто ли вы пьете воду из под крана?	а	б	в	3	89	1.4	
  4. Как вы считаете, нужны ли для организма человека молочные и кисломолочные продукты?	а	б	78	3.2	
5. Предпочитаете ли магазинные продукты домашним? 
Предпочитаете ли магазинные продукты домашним? 	а	б	в	43	22	1.4	
1.      Страдают ли в вашей семье ЗЖКТ?	а	б	в	25	49	33	
3.      Какие заболевания?
1.      Какие заболевания?	а	б	в	г	13	16	21	50	
2.      Были ли эти заболевания у бабушек и дедушек?
1.      Были ли эти заболевания у бабушек и дедушек?	а	б	в	г	11	5	11	1.2	
4.      Какие продукты предпочитают в вашей семье?
1.      Какие продукты предпочитают в вашей семье?	а	б	в	г	д	11	14	13	13	49	
5.      Как вы завтракаете в семье?
1.      Как вы завтракаете в семье?	а	б	в	г	17	39	33	11	
7.Нет, почему:	а	б	в	г	55	21	24	7	
6. Обедаете ли вы все вместе?
Обедаете ли вы все вместе?	а	б	в	16	78	6	
9. Что на ужин:	а	б	в	г	24	22	35	19	
              8. В каком часу ужин?	а	б	в	г	11	28	36	25	
10. Из каких продуктов состоит ужин?	а	б	в	г	д	23	30	27	13	7	
1.Во сколько вы посыпаетесь?	а	б	в	9	18	73	
 2. Делаете ли вы утреннюю гимнастику?	а	б	в	14	57	29	
3. Завтракать вы садитесь?	а	б	в	г	33	35	33	9	
5.Ужинать вы садитесь?	а	б	в	52	34	14	
4. Обедать вы садитесь?	а	б	в	14	57	29	
6.Во сколько вы ложитесь спать?	а	б	в	43	28	29	
8.Считаешь ли ты, что есть слишком много сахара это вредно?	а	б	в	67	19	14	
7. Что ты предпочитаешь на завтрак?	а	б	в	48	24	28	
9. Употребляешь ли ты в пищу овощи?	а	б	в	72	18	10	
11.Сколько раз в день ты пьешь молоко?	а	б	в	27	46	28	
10. Употребляешь ли ты в пищу фрукты?	а	б	в	60	30	10	
12.Что ты ешь чаше всего между основными приемами пиши?	а	б	в	21	21	57	
14. Употребляешь ли ты в пищу рыбу?	а	б	62	38	
13. Солишь ли ты пишу?	а	б	в	21	62	7	
16.Ты считаешь свой вес:	а	б	в	43	29	29	
19. Какие виды продуктов вы предпочитаете?	а	б	в	0	0	14	
17. Любишь ли ты пробовать новые блюда?	а	б	93	7	
20. Вы всегда проверяете срок годности хранения продуктов?	а	б	в	29	0	71	
21. Как вы думаете сколько литров воды должен употреблять человек 
( подросток)?
21. Как вы думаете сколько литров воды должен употреблять человек ( подросток)?	а	б	в	7	57	38	
22. Всегда ли вы моете руки перед едой?	а	б	в	62	21	14	
1.Какие продукты вы покупаете чаще всего ?	а	б	в	г	д	е	ж	з	и	к	л	м	8	6	7	6	6	13	5	6	12	7	8	28	2. Как часто вы пьете газированные напитки?	а	б	в	89	3	8	Столбец2	а	б	в	
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