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Введение

                                        Природа  говорит с нами  на трёх  языках.
 Она берёт  нас за руку и говорит:- Борись. Стремись! 
                           Она подходит  к нам вплотную – мы слышим,
                                              как бьётся  её сердце, -
                                и произносит: - Удивляйся, радуйся, благоговей!
                   Она шепчет – и мы всегда  её понимаем: - 
                                       Ищи, Исследуй!
                                       Эти  три голоса  природы  обращены к нашему телу,
                            сердцу и уму  - триединству  нашего  существа.

                                                                                  Джозеф Томсон 

Рациональное питание – одно из основных средств обеспечения нормального физического и умственного развития детей. Оно повышает  устойчивость  детей к болезням и успеваемость.
Данная работа раскрывает тему:  «Рациональное питание и здоровье  школьника». 
Наш  проект состоит из нескольких этапов:

1) Выяснили особенности русской кухни, потому что среди учащихся часто возникал вопрос о блюдах, входящих в состав меню нашей столовой.
2) Доказали, что люди сами должны заботиться о сохранении своего здоровья. Здоровье – это ведь не пилюля, которую можно проглотить с тем, чтобы потом уже ни о чем больше не беспокоиться.
3) Этап продолжается, так как в данный момент мы проводим  анкетирование, которое поможет нам составить пирамиду удовольствий наиболее  предпочитаемых  блюд  и  продуктов  питания. Эти продукты  будут  исследованы  на  химический  состав  и  на  наличие  вредных  пищевых  добавок. А  наряду  с этим будет  проведена  сверка  данных  за несколько лет по  физической культуре, а  именно нормы  выполнения  ГТЗО.

      Современные учебные программы очень насыщены. Для их выполнения требуются значительные усилия и большая затрата времени детей не только в школе, но и дома. Роль питания в современных условиях повышается в связи с ускорением физического развития и ранним половым созреванием. Огромная информация, которая систематически поступает детям в школе и по другим каналам (телевидение, радио, кино, компьютер и др.), создает большую нагрузку на нервную систему. Снять эту нагрузку помогает правильно организованное питание.
С первых и до своих последних дней человек связан с питанием. Оно поддерживает нашу жизнь, заряжает нас энергией, питает мозг, обеспечивает рост и обновление отживших клеток. Проблемы полноценного питания всегда являлись и являются самыми острыми и животрепещущими на земле. 

На сегодняшний  день заболеваемость школьников в России за последние 5 лет выросла на 22%. По итогам медицинского заключения учащихся школы СКК города Новосибирск, лишь 8,5% детей школьного возраста могут считаться здоровыми, 17,7% с  хроническими  заболеваниями, растет  группа  детей  с  ожирением  и  недостаточным  питанием  с 5 -10%.   

Поэтому, данная тема считается актуальной. 
Нерациональное питание является одной из главных причин  возникновения сердечнососудистых заболеваний, заболеваний органов пищеварения,  болезней, связанных с нарушением обмена веществ, снижения трудоспособности  и устойчивости  к заболеваниям, сокращения продолжительности жизни в  среднем на 8-10 лет. Данная исследовательская работа подтверждает предположение, что  соблюдение именно рационального питания, сбалансированного с учетом особенностей развития и роста  организма  ребенка, благоприятно влияет на все аспекты здоровья.

 В связи с чем, была поставлена  следующая цель: 
- изучить влияние рационального питания на здоровье учащихся Сибирского Кадетского Корпуса.
задачи:
- детально исследовать традиции русской кухни, на основе меню столовой СКК. 

- провести диагностику по определению уровня информированности учащихся в вопросах рационального питания. 

- Определить роль рационального питания в здоровье школьника. 

- Проанализировать состояние здоровья учащихся по результатам сдачи норм ГТЗО. 

Питание  детей  школьного  возраста  имеет  свои  особенности. У  взрослого  человека  оно  поддерживает  жизненные  процессы  и  восполняет  энергетические  затраты  на  выполнение  различных  видов  работ. Детям, которые  находятся  в  состоянии  непрерывного  роста  и  развития, питание  нужно  не  только  для  жизнедеятельности, но  и  для  процессов  роста  и  развития  организма. В  первой  главе («Исследование  особенностей  русской  кухни») мы  рассказываем  о  том, что  кухня  наша самобытна, оригинальна  и  сложилась  под  влиянием  природных  и  социально-экономических  условий. В  рациональном  питании  школьников  соотношение  белков, жиров  и  углеводов  должно  быть, но  наше  меню  строится  не  только  по  цифровым  показателям. Детальное  исследование  традиций  нашей  кухни, дало  нам  понимание  меню, которое  составляется  в  нашей  столовой. 
Во  второй главе мы  экспериментальным  путем  доказали    положительную  динамику по заболеваниям желудочно-кишечного тракта. Огромная роль положительным результатам принадлежит сбалансированному питанию, то есть питанию разнообразному, содержащему необходимое для жизнедеятельности количество белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей. 

В заключении мы описываем выводы по данному исследованию.
Расхожее  мнение о том, что в школьные времена и зарабатывается язва, не должно претворяться на практике. Для того чтобы съесть полноценный горячий обед, сегодня в школе созданы все условия. В  кадетском  корпусе  обучаются  дети разного возраста, пола, из разных семей, с разными семейными традициями, в том числе традициями  питания.  Но в условиях СКК,   они  все  подчинены одному, общему  режиму  питания. Под  режимом  питания  понимается  кратность  приема  пищи  в  течение  суток, соблюдение  определенных  интервалов  между  отдельными  приемами  и  распределение  суточного  рациона  по  отдельным  приемам. А  прием  пищи  в  строго  определенное  время  имеет  значение  потому, что вырабатывается  условный  рефлекс  в  деятельности  пищеварительных  желез  желудка. Нарушение  режима  питания  приводит  к  нарушению  нервной    и  гормональной  регуляции  сложных  биохимических  и  физиологических процессов, лежащих  в  основе  пищеварения. Таким  образом, дети, попадая  в  нашу  упорядоченную  среду, которая  отвечает  медицинским  требованиям, получают  рациональное  питание, а  вместе  с  ним  и  улучшают  свое  здоровье.
По результатам исследований сделаны следующие выводы:

1. Анализ состояния здоровья детей показывает, что только 8,5% учащихся школьного возраста (СКК города Новосибирска) являются совершенно здоровыми, 17,7% с  хроническими  заболеваниями.

2. Знают о полезности рационального питания практически все школьники, реализуют эти знания  в полном объеме единицы.

3. Школа должна и может повлиять на здоровье школьников во время обучения приблизительно на 40%, пропагандируя рациональное питание.

Глава 1. Исследование  особенностей  русской  кухни
1.1 Уникальность приготовления  русской крестьянской пищи.

Крестьянская  кухня  складывалась  на  Руси  в тесной  связи  с  природными  условиями, привычками, традициями  в  питании. «Крестьянский  стол  мало  болезней  приносит». Лес давал  крестьянину  травы, коренья, грибы, ягоды, дичь; полноводные  реки –  рыбу;  домашний скот – молоко, мясо; земля – рожь, овес, пшеницу, другие  растительные  продукты; огороды – овощи; сады – плоды. Как  видим, все  натуральные  продукты. Уникальная  русская  печь, где  пища  томилась, приобретала  особый  вкус. Исключалось  жарение, пассерование, длительное  тушение. Пища  готовилась  просто  и  потому  была  полезной, поэтому  в  народе  и  говорили, что «скромность  в  еде  отпугивает  болезни». Основной  вид  тепловой  обработки – варка  и  томление. Простая  русская  крестьянская  пища  не  была  разнообразной, но  всегда  была  сытной. Щи, каши, блюда  из  яиц, птицы, рыбы, пироги  из  потрохов – вот  ее  краткий  перечень. «Где  щи  да  каша, там  и  место  наше». А  запасы  впрок? Вероятно,  не  было  народа, который  знал  бы столько  способов  заготовки  плодов, овощей, трав, кореньев, грибов  и ягод.
Капуста известна на Руси с глубокой древности. Первые упоминания о ней в летописях относятся к ХI— ХII вв., но культивировалась она много раньше. Основным способом консервирования капусты всегда было квашение. Низкий окислительно-восстановительный потенциал рассолов при квашении капусты и ее сохранении предохраняет содержащуюся в ней аскорбиновую кислоту (витамин С) от разрушения. Найдены в капусте также витамин (В1), рибофлавин (витамин В2), никотиновая (витамин РР) и фолиевая кислоты. Имеются данные о содержании в ней витамина В16. Квашеная капуста возбуждает деятельность пищеварительных желез. При брожении капусты образуются молочная и уксусная кислоты, этиловый спирт, углекислый газ и другие вещества, придающие продукту своеобразный вкус. Большое значение для вкуса и запаха капусты  имеют сернистые соединения, главным источником  которых  являются  глюкозиды и серосодержащие аминокислоты. Стимулирующее действие  квашеной   капусты  на кишечник обусловлено рядом веществ, и среди них — эфиров холина. 
Блюда из квашеной капусты  характерны для русской кухни. В северных районах в зимний период они являются одним из основных источников витамина С. 
Щи — Одно из самых распространенных и любимых блюд населения северных и центральных районов России. Ареал их распространения захватывает Архангельск, Вологду, Новгород, Обонежье, Урал и Сибирь, Курск и Орел. Только на юге предпочитают борщи и свекольники. Однако и там с удовольствием едят щи из свежей капусты, И только кислые щи до сих пор не завоевали симпатии южан. Между тем на Севере именно щи из квашеной капусты уже много веков занимают центральное место в перечне национальных супов. До начала ХХ в. этим односложным  словом обозначали не только суп, но и особый очень кислый  квас. В. Гиляровский пишет, что этот напиток, так газирован, что его приходилось закупоривать в шампанку, а то всякую  бутылку разорвет”. В летнее время свежую капусту тушили с добавлением таких, кислых  щей” и употребляли для замены квашеной  капусты при приготовлении любимого блюда. Щи были и остаются  повседневным блюдом в домашнем семейном столе нашего народа. Недаром А. С. Пушкин, характеризуя простую сельскую жизнь, писал:
Мой идеал теперь — хозяйка, 
Мои желания — покой, да щей горшок, да сам большой. 
Щи на Руси ели все. Автор «домостроя» включает их в меню  обедов и ужинов простых людей в постные и скоромные дни, в будни  и праздники. Точно так же в «Росписи царским кушаньям» в перечне  супов наряду с аристократическими «ухами» и «кальей» постоянно  фигурируют щи е осетриной, со снетками, с яйцом, ветчиной.  А. Нартов, сподвижник Петра 1, пишет о государе, что  «кушанья были: кислые щи, студни, каши, жаркое с огурцами и лимоном…»
С появлением трактиров щи стали основным жидким блюдом в меню. Так, например, знаменитый московский трактир «Арсентьича» славился на всю Россию своими щами с головизной. Затем щи перешли  в рестораны русской кухни и до сих пор являются фирменными блюдами многих из них. 
Чем же объяснить такую популярность щей в нашей стране? Прежде  всего,  историческими причинами. Капусту знали и умели квасить  наши предки с незапамятных времен. Вторая причина — простота приготовления. 
Любопытное упоминание о щах с сушеной рыбой имеется  в «Домострое» «Запасливый человек рыбу свежую, покупает и одну солит, другую вялит, другую  подпаривает,  другую сушит мелкую, иную в муку толчет и в щи  сыплет  в пост». 
Третья причина широкой популярности щей из квашеной капусты — их высокие вкусовые качества, которые не только сохраняются  при хранении в течение дня, но даже повышаются при повторном кипячении. 
Питательная ценность щей объясняется тем, что отвары капусты  и других овощей, входящих в их рецептуру, имеют большое значение как возбудители аппетита. Эту же роль выполняет молочная кислота квашеной капусты, являющаяся мягким возбудителем деятельности  пищеварительных желез. Отвары мяса, рыбы содержат экстрактивные   азотистые и безазотистые вещества, а ароматические коренья,  пряности — эфирные масла, также способствующие  перевариванию. 
Очень ценен минеральный состав этого блюда. В нем содержится  большое количество солей кальция (в благоприятном сочетании с соединениями фосфора), калия, натрия и других щелочных элементов, которых зачастую мало в других пищевых продуктах. 
В нашем рационе и зимой и летом щи являются важным источником витамина С, фолиевой кислоты, каротина. Одна порция этого блюда содержит 40—60 или 30—50 мг % витамина С  и при варке щей (особенно  из квашеной капусты) он  хорошо сохраняется.
Наконец, мясо, рыба, картофель делают щи высококалорийным блюдом. Пищевая  ценность  их повышается  еще  и  тем, что их можно подавать  с гречневой кашей,  яйцом,  пирожками,  пирогами.
Острый   вкус и  сильное  сокогонное  действие  молочной  кислоты  позволяет вводить в рецептуру щей большое количество таких жирных продуктов, как свинина, копчености сало, ветчина и т. д. При этом следует отметить, что жир даже в больших количествах не портит вкус  щей из квашеной капусты. В русской народной кухне готовят щи из квашеной и свежей капусты, щавеля и другой дикорастущей  зелени.

БОРЩИ

Борщи в южных и центральных районах страны являются столь же распространенным  блюдом, как щи на севере России. Для украинской кухни это основное первое блюдо. Значение борщей в питании обусловлено главным образом содержанием в них свеклы. Ее сахара  в сочетании с яблочной кислотой томатов придают борщам своеобразный  кисло-сладкий вкус.
Отвары капусты, свеклы, картофеля и моркови, томат и пассерованный лук, входящие в рецептуру борщей, являются хорошими возбудителями аппетита и вызывают усиленную секрецию пищеварительных желез. Калорийность борщей выше многих овощных супов и составляет (без учета мяса и сметаны) 230- 380 калорий. Особенно важную  роль этой группы блюд как источника витаминов и разнообразных  минеральных веществ. 
БЛЮДА ИЗ КРУП И БОБОВЫХ.

Редко кто не знает свадебной песни «А  мы  просо  сеяли, сеяли...» и поговорки  о том, «что каша — мать наша»  об упрямом человеке   говорят: 

« с ним каши не сваришь», а если события принимают бурный оборот, тут всем ясно — «каша заварилась!». Эти поговорки, пословицы песни  восходят к тому времени, когда наши предки  анты  осваивали  необъятные  просторы  Восточно-Европейской равнины. 
У всех народов-землепашцев  зерно и крупы из него были символом  домовитости, семейного очага, предметом поклонения. 
На свадьбах невест осыпали зерном и  в память усопших  варили поминальную кутью. В этих обрядах отразилось уважением к труду землепашцев, основе благосостояния семьи, рода и целого племени. Недаром с древнейших времен славянский горшок для каши украшали орнаменты в виде волнистой линии. Когда-то она носила  ритуальный  характер: символизировала уровень семейных запасов, которые могли колебаться в течение года, но не опускаться ниже нормы.
Трудно найти другое блюдо в русской кухне, которое так часто упоминалось бы в произведениях народного эпоса, как каша. 
В сказках, былинах она непременный атрибут пиров, символ богатства и благополучия.
Арабский путешественник  Ибн – Фатлан  рассказывает, что наши предки, заключая мирный договор, варили кашу и вместе с бывшими врагами ели ее в знак союза и дружбы. Отсюда и пошло выражение-«с ним каши не сваришь».
В древней Руси свадебный  пир называли «кашей». При этом варили ее в доме отца невесты, но если род его был по происхождению и положению ниже, чем род жениха, то кашу готовили у жениха. Эта обязанность  поручалась наиболее почетным и знатным гостям.
По археологическим данным, в древней Руси возделывалось четыре основных злака — пшеница, ячмень, просо и рожь. Первые три культуры восходят еще к эпохе неолита, а рожь появилась позднее. Просо некогда было основной пищей древних славян. 
Готовили каши и из других зерновых культур. Летопись за 997 г сообщает, что предки наши варили пшеницу, отцеживали и приправляли  ее медом.
Очень давно появились также горох и чечевица, а рис получил  распространение  только в XVII в., и долго еще, называли  его «пшеном   сарацинским» - это название указывает на его восточное  происхождение  так же как название гречневой  крупы до сих пор напоминает  о  своей  византийской  родине.
Горох уже в XV-XVI вв. был одной из  основных  сельскохозяйственных  культур и находил широкое применение для  приготовления супов и вторых блюд.
Фасоль вошла в рацион русских людей сравнительно недавно. Правда,  первое  появление  ее  на  территории  России  относится  ко  второй  половине XVI в., когда  вместе  с другими  заморскими   товарами  она  была  завезена  через  Архангельский  порт. Позже, при Петре, ее привозили иностранные купцы и послы. Но  долгое время фасоль использовалась лишь как декоративное растение, украшая дворцовые сады и усадьбы знати. В первой половине 18 в.  фасоль стала применяться для приготовления блюд. Вероятно, это произошло бы раньше, не  будь у нее таких местных конкурентов, как бобы, горох и чечевица. 
Только во второй половине XVIII в.  появилась  эта культура  на  полях юго-запада России. Проникла она к нам разными путями: из Польши на Украину, из  Балканских  стран  в Бессарабию, из Турции через Грузию, Армению, Азербайджан на юг России. Затем из северо-западных районов, где разводили в садах и цветниках, с полей юго-западных губерний фасоль стала продвигаться на Волгу и в Сибирь. Уже  в  конце  XVIII в. её   разводили  в  приволжских  районах. Таким образом, появление фасоли  в рационе русских людей следует отнести к середине XVIII в., несколько потеснив  горох и чечевицу. В настоящее время в русской кухне крупяные  блюда по-прежнему  занимают большое место. Такое широкое применение их обусловлено  не только традицией, но и высокой питательностью. Например:
Химический состав и калорийность одной порции крупяного блюда
	Блюдо

Каша  пшенная  с  молоком
	Белки

13.8
	Жиры

20,6
	Углеводы

62,3
	Калорийность

502


Таким образом, крупяные блюда являются не только источником  углеводов, но и покрывают значительную часть потребности человека  в белках. Белки  круп не равноценны. 

Так,  гречневая,  овсяная,  рисовая  каши,  сваренные на воде, более ценны, чем манная, пшенная  и  перловая.  Белки крупяных блюд не полноценны, так как в них мало  отдельных  незаменимых аминокислот.
Особенно удачно сочетание гречневой каши с молоком и печенью, овсяной  с молоком. 
БОБОВЫЕ
Бобовые  являются важным и дешевым источником растительного белка в питании. Содержание  его  в бобовых   достигает 23—24 %. Блюда эти высококалорийны,  богаты витаминами группы В.
В   отличие  от  круп   бобовые   содержат  значительно   больше  белков. Среди  них  имеется белок, тормозящий действие  пищеварительных  ферментов, который  разрушается  только  при  длительном  нагревании. Поэтому  народная   традиция — разваривать  все  бобовые, и  особенно  фасоль, до полного размягчения — вполне целесообразна. Это оправдывается  еще  тем, что  клеточные  стенки  их  ткани  очень  грубы   и  блюда  из  бобовых  трудно  усваиваются. 
МУЧНЫЕ БЛЮДА И ИЗДЕЛИЯ
Наша  кухня  разнообразна  потому, что  развивалась  она   под  влиянием  соседей. При  этом  наблюдается  следующая  закономерность. Когда  иноземцы  наступали  на  русские земли  как  захватчики  и  поработители, народ  отвечал  им полным  бойкотом, отвергая  обычаи  и  пищу  иноземцев  как  совершенно  чуждые. Если  иноземцы  выступали  как  друзья и  соседи, русские  люди  охотно  перенимали  от  них  все  лучшее, ценное  и  вводили  в свой  обиход. К  наиболее  ранним  влияниям  следует  отнести  обмен  со  скифами–пахарями  и  населением  греческого  Причерноморья, обогативший  народ  Древней  Руси  секретами  дрожжевого  теста.
Хлеб, а с  ним  и  все  изделия  из  теста  на  Руси  издавна  были  символом  труда,  благополучия,  достатка.
 Хлебом и солью встречали дорогих гостей, блинами  провожали  зиму и приветствовали  весеннее солнце. Пословицы и поговорки рассказывают о веселом и добродушно-хитром Колобке, сладком пирожке, румяном хлебе. 
Все мучные изделия являются важным источником углеводов - крахмала, а некоторые из них — сахаров. Белков в хлебобулочных изделиях сравнительно немного, их содержание доходит до 8,6 %.  Кроме  того, мука, особенно пшеничная высших сортов,  содержит мало незаменимых аминокислот, от количества которых  зависит  так называемая биологическая ценность белков. 

ЛАПША
Слово и блюдо «лапша» тюркского происхождения. Однако в русской кухне лапша приобрела вкус, свойственный национальным блюдам. Теперь лапша значительно отличается от  дунганской  или от среднеазиатских   лагманов. В конце XVII века в России появились макаронные изделия. Первая фабрика была построена в Одессе в 1798 г. Макароны по вкусу близки к старинному русскому блюду — лапше и поэтому быстро завоевали популярность. Однако вытеснить лапшу домашнюю до сих пор не смогли ни макароны, ни лапша промышленной выработки. 
БЛЮДА  ИЗ  РЫБЫ
Обилие рыбных блюд в русской кухне  обусловлено, прежде всего,  природными  условиями — богатством водоемов, прудов, рек, озер, морей. Особенностями приготовления блюд в Русской печи объясняется большое количество отварных, припущенных и запеченных блюд из рыбы. Ценились не только такие рыбы, как осетровые, лососевые, но и пескари, снетки, лещи, корюшка, караси, а в северных районах стран — треска, которая с незапамятных времен в больших количествах ввозилась также в Москву и другие города центральной России. 
В последние годы в наш быт вошли новые виды морских и океанических рыб. Из них можно готовить не менее вкусные блюда, чем из  привычных   нам  рыб. Рыба богата белками, биологическая ценность которых очень высока. Многие виды рыб содержат значительное количество жира, богатого биологически активными жирными кислотами и витаминами.

БЛЮДА  ИЗ  МЯСА
Современная рациональная кулинария строится на сочетании животных и растительных продуктов. Это полностью относится и к Русской народной кухне, столь богатой блюдами из мяса с овощами, крупами и лапшой. 
В старинной русской кухне применялось мясо домашней птицы и дичи. 
На Руси ели конину, но уже к Х— ХI вв. в городах ее не употребляли в пищу. Отдельные блюда остались как редкие,  деликатесные  кушанья – «осердье лошье рассольное», «осердье лошье крошеное» (с гвоздикой, корицей, перцем), «губы лошьи». 
Долгое время телятину не ели, крестьяне считали преступлением резать телёнка, чтобы полакомиться нежным мясом.
 Со  временем  это  приобрело  силу  привычки, а затем  приняло  характер  религиозного  запрета. 
Недаром, когда Дмитрий Самозванец в угоду польской знати захотел ввести в обиход царского стола телятину, это вызвало бурю негодования, было воспринято, как серьезное нарушение традиций и привело к волнениям. Говядина тоже в старину употреблялась сравнительно мало, так как крупный рогатый скот был тягловой силой, источником молока, масла, сметаны, сыра, и резали в основном только выбракованных животных. Конечно, в пище простых русских людей в старину мясо встречалось редко.
Мясо содержит полноценные белки, которые по своему аминокислотному составу очень близки к белкам нашего тела. Поэтому их удельный вес в суточном наборе продуктов, необходимых для удовлетворения потребности в энергии и основных питательных  веществах, довольно велик. 

БЛЮДА ИЗ  ОВОЩЕЙ
Овощи издавна широко применялись в русской кухне для приготовления  разнообразных блюд. Свежие, соленые и маринованные  огурцы, редька, капуста, брюква, репа, лук и чеснок имели почти повсеместное  распространение. Позднее появились салаты, тыква, кабачки, картофель.
Родина тыквы Мексика, и в России она появилась уже после открытия Америки. Содержит она много сахара (10— 14%), крахмал, витамины С, группы В, каротин. Много в ней и пектиновых веществ, способствующих выведению из организма  токсинов.
Помидоры получили распространение в конце прошлого века. Особенно пришелся по вкусу русским людям картофель, который скоро потеснил брюкву и репу, и только огурцы и капуста по-прежнему занимают почетное место на нашем столе. Питательная ценность овощей обусловлена значительным содержанием углеводов: крахмала (в картофеле 13—17%), сахаров (в моркови и свекле до 5—7%). Белков  в  большинстве овощей  немного: в капусте разных видов — в среднем 33%,  в моркови,  свекле — около 1,3%.  Очень  ценен   минеральный  состав  овощей;  они содержат соединения  калия, натрия, фосфора, кальция,  железа, магния, многих  микроэлементов (меди, марганца, кобальта, цинка) и др. Очень  важно  при  этом, что в золе овощей   преобладают  щелочные  элементы, в то время как в золе мяса, рыбы — кислые. Важнейшие зольные элементы — кальций и фосфор — содержатся в овощах в очень удачном сочетании, способствующем их усвоению. Вкусовые и ароматические вещества овощей возбуждают аппетит и способствуют пищеварению. Многие овощи являются важным источником витаминов: С, К, Группы В, фолиевой  кислоты, провитамина А (каротина) Кроме  того, овощи содержат много других биологически активных веществ. 
Высокий биологической активностью отличаются зеленый горошек,  фасоль. В них удачно сочетаются все витамины группы В,  вещества, предупреждающие ожирение печени и возникновение атеросклероза. 
Репчатый  лук  знали древние  египтяне. Они  кормили  им  своих  рабов, но  и  вельможи  приправляли  свои  блюда  луком. От  египтян  луковые  похлебки  узнали  древние  иудеи. Древняя Греция  ценила  лук  как  божественный  дар, считала  его  пищей  богов  и   … рабов – из-за  специфического  запаха. Временами  лук  входил  в  моду  среди  богатых, а  бедняки  его  ели  всегда .В  России  лук  появился  довольно  поздно, но  быстро  стал  истинно  народной  едой. Он  выручал  в  трудные  времена, во  время  неурожаев, войн, стихийных  бедствий, лук  ели  с  ржаным  хлебом  и  квасом  в  виде  тюри. Лук  спасал  крестьян  от  цинги, других  заболеваний. В  богатых  семьях, чтобы  удалить  горечь  и  неприятный  запах, лук  пассеровали, обжаривали, длительное  время  вымачивали  в  вине, уксусе. Тем  самым  уничтожали  все  природные  свойства. 
ТВОРОЖНЫЕ И ЯИЧНЫЕ БЛЮДА
В старину творог назывался сыром. Так его называют и сейчас в некоторых районах страны. Отсюда ведет свое происхождение название распространенного блюда из творога — «сырники».

Изготовление творога было не только своеобразным приемом кратковременной консервации молока, но и обеспечивало получение концентрата питательных веществ, содержащихся в нем. Основная часть белков и жиров молока при производстве творога сохранялась. При этом концентрация их увеличивалась в 5—6 раз. Оставшаяся сыворотка находила применение в домашнем быту для приготовления теста. Творог содержит почти все белки молока, жир (до 18—20%), большое  количество соединений кальция. Белки творога обладают одной особенностью - всякая тепловая обработка затрудняет их переваривание. Избежать этого можно, тщательно перетирая творог при приготовлении любых блюд. 
1.2  Питательная ценность  русского чая
Впервые русские люди познакомились с чаем в 1640 г., когда члены русского посольства привезли из Монгольской орды среди прочих подарков и 200 пачек чая. Хвалили напиток этот как лекарство, способное «освежать и очищать кровь»... Еще замечено было, что он от сна удерживает во время «служб  церковных». 
К началу ХVIII в. чай прочно вошел в быт русского человека и стал национальным напитком. За чаем решались семейные дела, происходил  обмен мнениями, заключались деловые договоры, до сих пор угощение чаем считается символом гостеприимства. 
В чем же секрет популярности чая? Прежде  всего,  в аромате и вкусе, в способности утолять жажду и в благотворном влиянии на организм. Чай содержит много биологически активных веществ. 
Важнейшее из них кофеин — алкалоид. Он возбуждает деятельность центральной нервной системы, обладает тонизирующим действием, повышает умственную работоспособность, стимулирует сердечную деятельность, благоприятно влияет на работу почек. Содержатся в чае и другие алкалоиды:  теофиллин, теобромин. Они действуют на наш организм иначе, чем их чистые препараты, которые можно купить в аптеке. Дело в том, что тонизирующий эффект чая обусловлен не только этими веществами, а совместным действием их и содержащихся в чайном листе танина и витаминов. 
Танин  не только придает напитку терпкий, вяжущий вкус, но и в значительной степени обусловливает его окраску. В то же время с солями окисного железа эти вещества дают соединения черного цвета. Вот почему чай, заваренный в железной посуде, приобретает темный и некрасивый цвет, а приготовленный в керамическом чайнике сохраняет золотистый, янтарный  или красивый красно-коричневый оттенок. 
Дубильные  вещества чая хорошо растворимы в горячей воде, а в холодной — плохо. Поэтому при охлаждении крепкого настоя чая он мутнеет. Танин благоприятно влияет на процесс пищеварения, обладает бактерицидными свойствами, применяется при лечении кишечных заболеваний и т. д. 
В чае содержатся и витамины С, В1, В2, РР, пантотеновая кислота. Витамин (В 1 — тиамин) в организме не откладывается, запасов его у нас нет, и поэтому традиционный утренний стакан чая является одним из источников ежедневного поступления в организм этого важнейшего витамина. А ведь он тесно связан с углеводным обменом.
При его недостаточности  в  организме накапливаются продукты промежуточного обмена углеводов, которые вызывают нарушения в деятельности центральной нервной и периферической системы. Вот в чем глубокая целесообразность подачи сластей и выпечных изделий с чаем: он способствует нормальному обмену углеводов, содержащихся в этих изделиях. 
Витамины чая растворяются в воде, и значительная часть их переходит в заварку. Так, например, до 90% витамина С извлекается из сухого чая и хорошо сохраняется при правильной заварке. При нарушении правил заварки теряется тонкий аромат чая. Дело в том, что он обусловлен присутствием летучих эфирных  масел, а при кипячении  они теряются. Кроме того, при кипячении разлагаются многие  органические вещества чая, и продукты их распада придают напитку неприятный запах пареных листьев. Чем выше сорт чая, тем больше в нем танина, кофеина, витаминов, эфирных масел и других полезных веществ. 
Приготовление чая, его заварка, подача, да и само чаепитие у нашего народа связано с рядом традиций, большинство из которых не только исторически обусловлено, но и целесообразно с технологической и физиологической точек зрения. 
Глава 2. Исследование зависимости здоровья от  питания
2.1. Физиологические основы рационального 

питания школьников
Основной признак сбалансированного питания — правильное соотношение питательных веществ — белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей — в зависимости от возраста, пола, энергозатрат и прочих факторов. В наибольшей степени изучена сбалансированность белков, жиров и углеводов.
 В рациональном питании школьников соотношение их должно быть 1:1:4.  Среди всех питательных веществ белки в связи с их пластической ролью занимают особое место, поэтому определение потребности в них для детей и подростков имеет первостепенное значение. Так, для ребенка в возрасте 3—7 лет на 1 кг массы тела в сутки необходимо 3,5—4 г, 8—10—3, 11 лет и старше — 2—2,5 г.

При оценке сбалансированности белков в питании школьников нужно исходить из того, что общее количество белков должно составлять не менее 14 % суточной энергетичности. Белков животного происхождения в питании 6-летнего ребенка должно быть 65 %, в остальных возрастных группах — не менее 60 % общего (суточного) количества.

Для соблюдения этого требования и обеспечения белковой полноценности питания следует ежедневно включать в рацион школьника 500 г молока, 40—50 — творога, 10—15 — сыра, 40—60 — рыбы, 140—220 г мяса, одно яйцо. Этим набором продуктов можно полностью удовлетворить потребность растущего организма в белках при условии поступления достаточного количества белков растительного происхождения.

В школьном возрасте отмечается повышенная потребность в незаменимых аминокислотах. Ряд из них наравне с витамином А относится к факторам роста. Это лизин, траптофан и гистидин,  которыми особенно богаты мясо, рыба, яйца, орехи. Наибольшую биологическую ценность в питании детей имеют молочные белки. В них содержится кальций, который легко усваивается организмом и используется для пластических целей. В связи с этим молоко является обязательным, не подлежащим замене продуктом питания школьников.

Белки молока — казеин и лактоальбумин — ни в каких других продуктах питания не встречаются. Казеин связан с кальцием и фосфором и представляет  казеинфосфаткальциевый  комплекс, обладающий высокой биологической активностью. Лактоальбумин  является наиболее ценным белком, в котором сконцентрировано значительное количество триптофана. Это аминокислота — высококачественный ростовой фактор, играющий важную роль в синтезе тканевого белка.

Третий белок молока — глобулин — представляет собой комплекс веществ, являющихся в организме источником антител, выполняющих защитную функцию.
Молочный жир находится в состоянии эмульсии и включает биологически ценные ненасыщенные жирные кислоты, в том числе и арахидоновую, а также жирорастворимые витамины. В молоке содержится молочный сахар (лактоза) — единственный его углевод. Лактоза нормализует состав полезной кишечной микрофлоры и благоприятно влияет на развитие некоторых молочнокислых бактерий, угнетающе воздействующих на гнилостные микроорганизмы.

Молоко — ценный источник минеральных солей, в том числе легкоусвояемых кальция и фосфора. Оно содержит такие микроэлементы, как кобальт, медь, цинк, йод, алюминий, исключение составляет железо (его мало). В молоке в небольшом количестве представлены все известные витамины, содержание их зависит от сезона, кормов, породы скота, периода лактации и прочих факторов. В нем имеется ряд ферментов (протеаза, амилаза, каталаза, фосфатаза), которые являются биологическими катализаторами и играют важную роль в пищеварении.

В питании школьников следует широко применять различные продукты, получение которых основано на молочнокислом брожении — творог, сметану, сыры, кефир, ацидофильное молоко, айран, йогурт, простоквашу и т. д. В результате жизнедеятельности молочнокислых бактерий в молоке образуются витамины B1, В2 и ферменты. Микроорганизмы, содержащиеся в молочнокислых продуктах, создают в кишечнике кислую среду и подавляют жизнедеятельность гнилостных и патогенных бактерий. Молочнокислые продукты являются хорошим возбудителем пищеварительной секреции, Способствуют регулярному опорожнению кишечника. Особенно показаны они в летний и  ранний осенний периоды.

Большое значение в питании школьников имеет творог. Он содержит до 14—18 % белка. Творог богат кальцием и фосфором, кроме того, в нем значительное количество незаменимых аминокислот, в частности, метионина, обладающего  липотропным   действием. В рацион школьников необходимо вводить сыры, содержащие белки высокой биологической ценности (20—23 %), жиры (до 30 % и более) и, что особенно важно, кальций и фосфор, находящиеся в оптимально сбалансированных соотношениях. Важную роль в питании детей играют сложные белки — фосфопротеиды, источником которых являются яйца (желтки). Фосфопротеиды необходимы для нормального формирования и функционирования центральной нервной системы. Поэтому в рацион нужно включать ежедневно одно яйцо.
Основным источником полноценных белков в питании школьников являются мясо и мясные продукты , белки которых усваиваются в организме на 96—98 %.

В рациональном питании школьников надо использовать говядину второй категории, нежирную свинину, баранину, более богатые белками. Из птицы рекомендуются куры и индейки, так как их мясо отличается высоким содержанием фосфора и железа, более нежное и лучше усваивается. Из субпродуктов следует использовать печень, сердце, почки, мозги, язык и пр. Субпродукты являются источником полноценных белков, в них много фосфора, железа, витаминов, особенно группы В.

Блюда из субпродуктов нужно вводить в рацион школьников не менее двух раз в неделю. В меню можно включать колбасные изделия (вареные нежирные сорта). Они содержат до 13,7 % белков, имеют хорошие вкусовые качества и могут разнообразить рацион.
Рыба и рыбные продукты так же, как и мясо, богаты полноценными белками. Однако в рыбе в 4—5 раз меньше соединительнотканных белков (в основном коллагена). Аминокислотный состав белков в ней близок к аминокислотному составу мяса животных. Кроме того, они отличаются высоким содержанием метионина и включают значительное количество аминокислот, являющихся ростовыми факторами,— триптофана, лизина* аргинина.
В рационе школьников можно использовать и нерыбные продукты моря — кальмаров, крабов, креветок и пр. Они являются источником полноценных белков, а по наличию микроэлементов намного превосходят  мясо животных.
Важную роль в питании школьников играют белки растительного происхождения, которые в сочетании с белками животного происхождения создают активные в биологическом отношении аминокислотные комплексы, обеспечивающие внутритканевый синтез.
Важным показателем качества пищевых белков может служить также степень их усвояемости. По скорости переваривания протеолитическими ферментами пищевые белки можно расположить в следующей последовательности: рыбные и молочные; мясные; хлеб и крупы.

Знания биологической ценности пищевых белков необходимы для правильного использования различных белковых продуктов при разработке сбалансированных рационов.

Для удовлетворения потребностей организма в незаменимых аминокислотах целесообразно применять комбинации пищевых продуктов по принципу взаимного дополнения лимитирующих биологическую ценность аминокислот. Например, молочный белок наилучше сочетается с белком зерновых, хлебных продуктов. Поэтому большое значение имеет введение в рацион школьников молочных каш, в которых белок молока, очень богатый лизином, восполняет природный недостаток этой аминокислоты в зерновых продуктах. Молочные каши широко используют в школьных завтраках. При приготовлении мучных изделий необходимо шире применять обезжиренное молоко и сыворотку. Выгодными в обеспечении сбалансированности аминокислот являются различные мучные изделия с творогом, мясом, рыбой.

В то же время пирожки с рисом и другими крупами, повидлом, капустой, картофелем с точки зрения удовлетворения аминокислотных потребностей организма менее ценны. Белки мяса наиболее благоприятно сочетаются с белками картофеля и овощей. Большое количество белков в мясе в сочетании с невысоким содержанием таковых в овощах обеспечивает необходимое «разведение» и взаимодополнение аминокислотного состава, в результате которого белки овощей и картофеля приобретают полноценность. Кроме того, растительные белки — основной источник азота.
Потребность детей школьного возраста в жирах такая же, как и в белках, то есть соотношение белков и жиров составляет в среднем 1:1. Значение жиров в питании школьников многообразно: они используются для пластических целей, особенно для построения нервной ткани и тканей мозга, являются растворителями витаминов A, D и Е, обеспечивая наиболее полное их усвоение. Кроме того, некоторые жиры сами служат источниками этих витаминов, а также необходимых в детском возрасте фосфатидов и полиненасыщенных жирных кислот.
При недостаточном поступлении жиров ослабляются защитные механизмы, дети становятся  более восприимчивыми к различным заболеваниям, особенно к острым респираторным, гриппу и пр. Отрицательное влияние оказывает и избыток жиров. При этом нарушается обмен веществ, ухудшается использование белков, отмечается расстройство пищеварения, создается угроза развития ожирения.

Из жиров животного происхождения в рационы школьников включают в основном молочные (сливочное масло). На их долю должно приходиться 60—80% общего количества жиров. Не рекомендуется использовать говяжий, бараний, утиный и гусиный жиры. Они угнетают секрецию пищеварительных соков, длительное время задерживаются в желудке и кишечнике, ухудшают усвоение прочих компонентов пищи. В питании школьников необходимо использовать и растительное масло, которое должно составлять 10—20% общего содержания жиров в рационе в зависимости от возраста. По количеству полиненасыщенных жирных кислот (50—80%) растительные масла относятся к жирам высокой биологической ценности.
 Жировые продукты составляют половину жиров в рационе школьников. Вторая часть приходится на так называемые скрытые жиры, то есть жиры, входящие в состав всех продуктов.

В последние годы отмечается тенденция увеличения квоты жиров в питании детей и подростков. Немалую роль в этом играют скрытые жиры в составе различных изделий, включая хлебобулочные и кондитерские. Для уменьшения количества жиров в рационе в целях профилактики ожирения у детей производят различные жировые продукты с пониженной  энергетичностью  и высокой  биологической ценностью (например, сливочное масло 50%-ной жирности и пр.). Снижению содержания жиров в рационе способствуют также обезжиренные или маложирные молочные продукты, обогащенные рядом биологически активных веществ (молоко «Школьник»,  творог, сыры  с  малым содержанием жира и т. д.).

Большие возможности для рационализации жирового питания имеет маргариновая продукция. Маргарин может быть создан с любой заданной  жирнокислотной формулой и для любых технологических целей. В рационах школьников старшего возраста количество маргаринов может составлять до 15% общего содержания жиров.

Высокие пищевые и вкусовые достоинства жировых продуктов могут быть утрачены в процессе хранения или нерациональной кулинарной обработки. Возможно образование продуктов окисления полиненасыщенных жирных кислот, часть из которых в определенных концентрациях оказывает неблагоприятное воздействие на организм. Поэтому в рацион школьников необходимо вводить растительные масла в сыром виде, прекрасно сочетающиеся с овощами в различных салатах.
Таким образом, сбалансированность жира в питании школьников должна быть следующей: жиры обеспечивают 30—33% энергетической ценности рациона, квота растительных жиров — 10—20, соотношение жирных кислот — 10% полиненасыщенных, 30 — насыщенных и 60% — мононенасыщенных.

Потребность в углеводах у детей зависит от возраста и энергетических затрат организма. Интенсивный рост ребенка связан с усиленным потреблением энергии для синтетических процессов, особенно для синтеза белка. Кроме того, детям свойственна большая подвижность и, следовательно, требуется Значительный расход энергии, а углеводы являются основным источником энергии для мышечной деятельности. Последних в питании школьников должно быть в четыре раза больше, чем белков и жиров, 280 - 400 г в сутки. Важное  значение  имеют легкоусвояемые углеводы (моно- и дисахариды), имеющиеся в сахаре, меде, варенье, кондитерских изделиях, овощах и фруктах. Источником их можно считать и молоко, которое содержит сахар-лактозу. Рекомендуемое количество сладостей  следует давать после еды. Они являются специфическим пищевым раздражителем, нормализующим тонус нервной системы. Основная потребность в углеводах должна покрываться за счет крахмала, содержащегося в хлебе, крупах и картофеле. Поэтому в детском питании предусматривается большое количество хлебобулочных изделий (300 - 400 г) и круп (до 35 г) в день.

Вместе с тем преимущественно углеводное питание приводит к существенным нарушениям обмена веществ и снижению устойчивости организма против инфекций. При этом наблюдается отставание в росте и общем развитии детей, ожирение, склонность к гнойничковым заболеваниям, развитие кариеса зубов.
 Сбалансированность углеводов в рациональном питании  школьников должна быть следующей: крахмал — 75%, легкоусвояемые углеводы — 20, пектиновые вещества — 3, клетчатка — 2% общего количества углеводов. На долю углеводов должно приходиться 55—60% суточной энергетической ценности рациона.

 Клетчатка играет важную роль в стимулировании перистальтики кишечника, нормализации полезной кишечной микрофлоры. Пектиновые вещества подавляют размножение гнилостных бактерий в кишечнике, способствуют выведению токсических веществ из организма. У школьников в связи с интенсивным ростом и большой учебной нагрузкой повышена потребность в витаминах. Недостаточное потребление их в детском и юношеском возрасте отрицательно сказывается на общем физическом развитии, выносливости, успеваемости, препятствует формированию здорового жизненного статуса, способствует нарушению обмена веществ, возникновению хронических заболеваний.
Особенно велика опасность витаминного дефицита в школьном возрасте, так как в этот период происходят дальнейшая дифференциация центральной нервной системы, перестройка гормональных систем, продолжаются интенсивный рост и развитие детей. Недостаточность витаминов особенно сказывается в период напряженных учебных занятий и весенних экзаменов, снижая работоспособность, внимание, сосредоточенность и успеваемость учащихся.

Для обеспечения детского организма витаминами необходимо в рацион школьников включать самый широкий ассортимент продуктов. Так, источником витаминов С и Р являются фрукты, ягоды, овощи; витаминов группы В — зерновые, дрожжи, мясо, субпродукты, рыба, яйца, молоко; А — печень говяжья, свиная, трески, сливочное масло, куриные яйца и т. д. Обследования, проведенные в различных регионах, выявили у большей части детей школьного возраста недостаточное поступление витаминов с пищей (не соответствующее возрастной норме), особенно в зимне-весенний период. Поэтому наряду с оптимизацией структуры питания важным является регулярный прием поливитаминных препаратов («Гексавит», «Ундевит», «Витамол» и пр.).

Дополнительная витаминизация школьников, устраняя имеющийся у большинства детей поливитаминный дефицит, особенно в зимне-весенний период, не только нормализует и улучшает биохимические показатели, но также благотворно влияет на успеваемость учащихся, повышая их умственную работоспособность и снижая утомляемость.

Потребность в витамине С должна удовлетворяться также путем дополнительной С-витаминизации пищи. Обязательной она является в лечебно-профилактических учреждениях, школах-интернатах, профессионально-технических училищах. Проводить ее рекомендуется в зимне-весенний период. Осуществляют ее только по специальному предписанию органов здравоохранения, согласованному с соответствующими ведомствами, и за счет средств, выделяемых на медикаменты. Улучшение витаминной обеспеченности возможно также за счет более широкого введения в рацион школьного питания продуктов, обогащенных витаминами.
Питание школьников должно включать необходимый комплекс минеральных солей. Значение их в развитии и жизнедеятельности организма многообразно. Они являются обязательной составной частью крови, гормонов, ферментов, используются для построения костной, мышечной, нервной и прочих тканей, участвуют в процессах обмена веществ, поддержании необходимого осмотического давления в клетках и пр.

Особенно важное  значение для детей имеют кальций и фосфор — основные структурные компоненты скелета. Усвояемость организмом кальция зависит от источника поступления и соотношения его содержания с фосфором. Наиболее благоприятные соотношения кальция и фосфора для детей 6-летнего возраста 1 : 1 или 1 : 1 : 1, 2, для остальных  групп  школьников 1 : 1,2 или 1 : 1,5. Оптимальная сбалансированность кальция и фосфора отмечается в молоке и молочных продуктах, хорошая — в плодах и овощах, но кальций содержится в этих продуктах в небольшом количестве, что уменьшает значение овощей как его источника. Неблагоприятное соотношение кальция, фосфора, магния в хлебе и мясе снижает его усвояемость. Источниками фосфора в питании школьников являются яйца, сыр, мясо, рыба, овсяная крупа, орехи, бобы и пр.

Для нормального развития растущего организма необходимо поступление достаточного количества магния. Он участвует в обмене веществ, оказывает влияние на сократительную функцию кишечника, желчеобразование. Потребность  организма   в магнии удовлетворяется главным образом за счет крупяных и мучных изделий.

Немаловажное значение имеет обеспечение рациона школьников минеральными веществами, принимающими участие в кроветворении (железо, медь, кобальт, марганец, кальций). Железо и медь содержатся в мясе и субпродуктах (особенно в печени, почках, яичном желтке). Железо овощей и фруктов легко усваивается организмом, поэтому несмотря на небольшое количество его в овощах и плодах последние, являясь продуктами массового потребления, могут служить его источником. В зерновых продуктах 60% железа находится в неусвояемой форме.
 При правильном, смешанном, рациональном питании  обеспечивается    потребность  организма  в   большинстве   минеральных веществ, в том числе и в микроэлементах

Важный фактор в организации рационального питания учащихся — это правильный режим, который включает кратность и время приема пищи в течение суток, распределение суточного рациона по отдельным приемам пищи (завтрак, обед, полдник, ужин). Несоблюдение режима питания — одна из наиболее частых причин возникновения ряда заболеваний пищеварительной системы (гастриты, язвенная болезнь желудка, двенадцатиперстной кишки). Беспорядочное питание неблагоприятно сказывается на других системах и общем состоянии организма. Так, выявлена связь нарушений режима питания с развитием избыточной массы и ожирения. Основой рационального питания школьников является регулярность приема пищи. При этом вырабатывается: рефлекс на выделение в установленное время наиболее активного желудочного сока, богатого ферментами, что создает наилучшие условия для переваривания пищи.

Для детей школьного возраста наиболее рационально 4-разовое питание,  с промежутками в 3,5 - 4 ч. Режим питания строится с учетом приемов пищи дома и в школе и определяет не только время каждого приема ее, но и энергетический объём.
Домашнее питание должно дополнять школьное и, таким образом, обеспечивать полноценность всего рациона.

2.2  Изучение рациона питания учащихся СКК

Для оценки гигиенической грамотности и выявления навыков в области рационального питания, которыми наши школьники  владеют, была проведена диагностика учащихся 5-9 классов.

Анализ анкет показал, что 70% учеников пользуются услугами общественного питания, остальные обедают дома. Режим питания в большинстве случаев соответствует гигиеническим рекомендациям: 90% девушек и 85% юношей питаются 3-4 раза в день, оставшиеся респонденты принимают пищу 2 раза в день; интервалы между приемами пищи в случае 3 - 4-х разового питания не превышают шести часов. Среди девушек 70% опрошенных один раз в день имеют полноценный обед, включающий горячее первое блюдо, среди юношей доля полноценно питающихся составляет 77%.  Чем же руководствуются школьники, выбирая продукты питания для своего рациона? Девушки в 40%, юноши в 31% случаев руководствуются бюджетом, в 50% и в 54% соответственно основополагающими являются желания, вкусовые качества, информация о рекламе, и лишь 10% девушек и 15% юношей основываются на пищевой ценности продуктов, их полезности и мнении специалистов. Важным вопросом являлся вопрос о структуре питания учащихся, т.е. о том, какие основные продукты приоритетно используют в питании школьники. Молочные продукты в количестве одного стакана в день употребляют 70% учениц и 36% учеников, а 30% девушек и 64% юношей, как правило, вообще не употребляют молоко и кисломолочные продукты (кефир, йогурт). 

Оказывается, ребята,  гораздо  большие сладкоежки, чем девушки: 87% опрошенных юношей кладут на стакан чая две и более ложек сахара, среди девушек такие любительницы встретились в 60% случаев. Среди молодых людей редко пьют чай с сахаром 13%, а среди девушек 40%.

Вопросом, который является индикаторным для определения гигиенической  культуры в области питания любого человека, является вопрос об употреблении свежих овощей и фруктов. Согласно рекомендуемым нормам потребления продуктов в среднем человек в день должен съедать 400г овощей, не считая картофеля, и 300 г фруктов, при этом половину овощей и основную часть фруктов желательно включать в рацион питания в сыром виде. Более того, сторонники натурального здорового питания считают, что соотношение растительных (зеленых) продуктов и всех других видов продуктов должно составлять 2:1. 

Из анкет, представленных школьниками, мы видим, что 58% юношей вообще не употребляют свежие овощи и фрукты, оставшиеся 42% довольствуются салатами, которые покупают, поэтому общее количество свежей растительной пищи редко превышает 100 г. В отличие от юношей все девушки употребляют свежие овощи и фрукты, однако, и здесь общее количество зеленых растений не достигает рекомендуемой величины и колеблется от 100 до 200г. Лишь одна ученица указала в своей анкете величину 300г. 

Рационы учащихся явно бедны биологически активными веществами, которые содержатся в свежих растительных продуктах. Видимо понимание этого заставляет 70% девушек и 61% юношей принимать поливитаминные препараты. 

Учащиеся примерно поровну разделились на любителей досаливать пищу за столом (46% юношей и 60% девушек) и не подсаливать ее никогда. Однако среди девушек любителей "соленого" оказалось больше. 

Для нашего региона актуальным является вопрос использования в питании йодированной соли и, наверное, все знают о том, что в Новосибирской  области йодированная соль является фактором профилактики заболеваний щитовидной железы, однако только 20% девушек и 23% юношей употребляют йодированную соль. 

Правильно организованное, рациональное питание является важным фактором хорошего самочувствия, высокой работоспособности. Как же сами опрашиваемые оценили состояние своего здоровья? Половина девушек считают его хорошим и очень хорошим, другая половина - плохим или удовлетворительным. У юношей субъективные ощущения более печальные: 62% опрошенных оценивают свое здоровье как плохое и удовлетворительное. 

У отвечавших на вопросы анкеты был повод призадуматься, что же надо есть, чтобы здорово жить. Люди сами должны заботиться о сохранении своего здоровья. Здоровье – это ведь не пилюля, которую можно проглотить, с тем чтобы потом уже ни о чем больше не беспокоиться, а та вершина, которую каждый должен преодолеть сам и в этом помогают профилактические мероприятия  в области рационального питания, разъяснения последствий переедания и голодания для детского организма, практические умения расчета индивидуального энергетического баланса и составление пищевого рациона. 
                                                      Заключение

Мы предлагаем вашему вниманию примерное меню рационального питания, которое было составлено учащимися 8 класса.
ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

	Умеренно-ограниченный вариант 
	Нормально-оптимальный вариант 

	Завтрак: 
бутерброд из черного хлеба с сыром, творог 50 г., 1 яйцо, чай (кофе) 
	Завтрак: 
яйцо (2 шт.), творог 150 г., яблоко, чай (кофе) 

	Обед: 
салат (винегрет) с растительным маслом 
1-е блюдо: вегетарианское (суп овощной, щи) 
2-е блюдо: отварное мясо (рыба) с картофелем или овощным гарниром 
3-е блюдо: желе (мусс), фрукты, ягоды, мороженое, напитки (кисели, минеральная вода, чай) 
	Обед: 
салат овощной с растительным маслом 

1-е блюдо: мясной, грибной, вегетарианский суп (уха) 
2-е блюдо: мясное (рыбное) с картофелем или овощным гарниром 
3-е блюдо: фрукты, ягоды (желе), напитки (настой шиповника, квас, чай) 

	Ужин: 
овощной салат с растительным маслом, творог, каша (гречневая с молоком), рыба отварная, чай (кофе) 
	Ужин: 
салат из овощей с растительным маслом, творог, 75 г., чай 

	Перед сном:
кисломолочные продукты, фрукты 
	Перед сном:
кисломолочные продукты, фрукты 


Наблюдения и исследования показали, что не  только  пропагандирование  рационального  питания, знание продуктов питания, которые оказывают бактерицидные действия, подавляя рост и развитие различных микроорганизмов, но и умение производить расчет индивидуального энергетического баланса в организме и составление пищевого рациона приводит к улучшению здоровья, повышению уровня умственной  работоспособности, способствует росту успеваемости. За последние годы уменьшилось количество  учащихся с заболеваниями желудочно-кишечного тракта, количество дней, пропущенных по болезни. 

Стратегически важным является Концепция Новой Социальной Политики (НСП) как фактор выживания и социального развития государства. Основы ее неоднократно докладывались на Комиссиях и Комитетах Госдумы и Совете Федерации (см. в  прилож).
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I и II 

· теоретические знания и практические навыки здорового образа жизни 

· подготовка широкого круга специалистов по проблемам здоровья (мед. работников, социологов, юристов, экономистов, соцработников, психологов, педагогов, инструкторов здоровья) 

Современные направления Профилактической медицины (ПМ): 

· Рациональное и сбалансированное питание 

· Скрининговые методы диагностики социально-значимых заболеваний на стадии предболезни и ранних стадиях манифестированного патологического процесса 

· Своевременная коррекция нарушений и ранних стадий патологии 

· Формирование знаний и навыков ЗОЖ.
В течение последних лет в стране «сохраняется существенный дисбаланс в структуре питания населения Российской Федерации: высокое потребление хлеба, хлебопродуктов, сахара, картофеля и крайне  недостаточное потребление мяса, молока, рыбы, яиц, фруктов, овощей, растительного масла, являющихся источником незаменимых аминокислот, витаминов и микроэлементов, что оказывает существенное негативное влияние на здоровье населения». 

Недостаток этих продуктов, являющихся основным источником незаменимых аминокислот, витаминов и микроэлементов, оказывает существенное негативное влияние на здоровье и способствует санитарно-эпидемиологическому неблагополучию всего населения страны. С этой целью в качестве неотложных мер по улучшению здоровья населения в 1998 году был принят ряд государственных законодательных актов, том числе «Концепция государственной политики в области здорового питания населения России на период до 2005 года». Итоги реализации Концепции государственной политики в области здорового питания до настоящего время не обобщены. Известны лишь разрозненные материалы о положительном влиянии внедрения Концепции в некоторых регионах на здоровье беременных и новорожденных, на показателях умственной отсталости и детской инвалидности, на заболеваемость гриппом и ОРВИ, анемией и других наиболее распространенных (НРЗ) и социально-значимых заболеваний (СЗЗ). 

С 1997 года, c  начала реализации «Концепции государственной политики в области здорового питания населения РФ на период до 2005 года», прошло достаточно времени для серьёзного и взвешенного обсуждения итогов ее и перспектив дальнейшей реализации. Роль здорового и сбалансированного питания в коррекции здоровья населения и в профилактике наиболее распространенных и социально-значимых заболеваний хорошо согласуется с положениями фундаментальной медицины и сводится к формированию новых приспособительных реакций, к улучшению адаптационных возможностей организма, к активизации различных факторов гомеостаза. С проблемами рационального и сбалансированного питания, с методами коррекции общих и индивидуальных дефектов питания нередко напрямую связываются вопросы улучшения национального здоровья. Государственные мероприятия по реализации Концепции в регионах были закреплены приказом Минздрава России № 274 от 17.09.98г. Положительный результат этих мероприятий был отмечен в улучшении здоровья беременных и новорожденных (Краснодарский и Ставропольский края, Челябинская и Свердловская области, г. Москва). В целом же, оценка эффективности проведенных мероприятий и опыт территорий практически не исследованы и не обобщены, несмотря на решение продолжать реализации Концепции в стране до 2020 г. 
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