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«Здоровье выпрашивают себе люди у богов,
но то, что в их собственной власти – сохранить его, об этом они не задумываются» (Демокрит 460-370 гг. до н. э.).

Введение
В настоящее время заметно возрастает понимание того, что пища оказывает на человека значительное влияние. Она даёт энергию, силу, развитие, а при грамотном её употреблении – и здоровье. Можно с определённой уверенностью утверждать, что здоровье человека зависит от питания. Пища зачастую является основным источником большинства заболеваний, однако с её же помощью можно и избавиться от многолетних недугов. Как ни соблазнительна пёстрая палитра продуктов питания и готовых изделий из них, но велики и проблемы, связанные с производством пищи, которые породила современная цивилизация. Коренные изменения, произошедшие за последние  десятилетия не только в экологии, но и в нашем питании, оказывают чрезвычайно опасное влияние на наше здоровье. Сердечно-сосудистые заболевания, рак, ожирение, аллергия, инсульт –  все это напрямую связано с потреблением жиров, соли, сахара. Нехватка времени, некомпетентность в вопросах культуры питания, темп современной жизни - все это привело к неразборчивости в выборе продуктов. Беспокоит рост популярности у молодёжи продуктов питания быстрого приготовления, содержащих в большом количестве различные ароматизаторы, красители, модифицированные компоненты. Поэтому неправильное питание становится серьезным фактором риска развития многих заболеваний. К сожалению, статистика последних лет показывает резкое увеличение среди молодых людей лиц, страдающих ожирением, заболеваниями сердечно-сосудистой системы, сахарным диабетом и т.д. Предотвратить такие заболевания можно, если вести здоровый образ жизни и, в первую очередь, правильно питаться. Одни считают, что рациональное питание определяется только количеством продуктов, другие просто полагаются на свой аппетит, забывая при этом, что пища является не только источником энергии, но и важнейшим строительным материалом для формирования сложных структур организма.
Хронические заболевания, как правило, имеют множество причин, а нерациональное питание – лишь одна из них.
Нас заинтересовала данная проблема, и мы решили выяснить, насколько важной данная проблема является для нашей школы.
В связи с этим нами была сформулирована тема исследования: «Здоровое питание подростков»
Актуальность данного исследования заключается в том, что нерациональное питание подростков несет за собой вред организму. Подростки, употреблявшие продукты быстрого приготовления не предполагают как это опасно.
Цель: установить степень влияния питания на успешную учебу при подготовки к 
ЕГЭ обучающегося старших классов общеобразовательной школы.
 
 Задачи:
1. Изучить современные научные представления о здоровом питании и влиянии факторов питания на здоровье.
2. Выяснить, соблюдается ли обучающимися нашей школы режим питания.
3. изучить вещества, входящие в состав продуктов быстрого питания.
4. исследовать влияние этих веществ на организм обучающихся старших классов
5. определить меры по организации здорового питания.
6. организовать активную пропаганду здорового питания как способа сохранения здоровья. 
Объект исследования: влияние нерационального питания на организм старшеклассника МБОУ СОШ №27.
       База исследования: обучающиеся МБОУ СОШ №27»
      Гипотеза исследования
 Предположим, что для успешной учебы и сдачи ЕГЭ школьнику необходимо прививать культуру питания.   
Методы исследования: 
– теоретические: анализ научной литературы по теме исследования, анализ нормативно – правовых документов, сравнение, обобщение;
– эмпирические: беседа, анкетирование.


1. Теоретическая часть
1.1 Понятие о здоровом питании	
Что такое здоровое питание?
Энциклопедический словарь медицинских терминов так определяет здоровое питание: сбалансированное питание при оптимальном режиме приема пищи, а сбалансированное питание — соответственно полноценное питание, характеризующееся оптимальными количеством и соотношением всех компонентов пищи. Для нормального роста и гармоничного развития организма человека необходимо здоровое питание, критерием рациональности, которого является:
1. Энергетическое равновесие.
2. Сбалансированность по количеству, по соотношению белков, жиров и углеводов.
3. Режим питания.
1.2 Пищевые вещества входящие в состав продуктов питания
К ингредиентам питания относят:
-органические вещества - белки, жиры, углеводы, нуклеиновые кислоты.
-микронутриенты – витамины и минералы.
- вода - преобладающий компонент всех живых организмов и рациона питания.
     Белки – жизненно необходимые вещества, без которых невозможны нормальное функционирование всех органов и систем, а также рост и развитие организма. Они являются основным пластическим материалом для построения всех клеток и тканей, образования ферментов, гормонов и других биологически активных соединений. Все ферменты, участвующие в превращениях и усвоении белков и других веществ, имеют белковую природу, поэтому при недостатке белка в пище снижается ферментативная активность организма, и развиваются нарушения, как в пищеварении, так и в обмене всех веществ – белков, жиров и углеводов. При дефиците белка нарушается работа сердечно - сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата, мочевой и других систем организма. Кроме того, белок играет в организме большую защитную роль. Из особого белка – глобулина – формируются антитела, определяющие невосприимчивость человека к инфекциям. Белки обезвреживают попавшие в организм токсические вещества. Достаточное количество белка в пище повышает устойчивость к стрессам, которые могут быть причиной многих заболеваний. Помимо перечисленных, белок выполняет ряд других функций: обеспечение процессов свертывания крови, перенос кровью кислорода, мышечные сокращения, передачу наследственных признаков, транспорт различных веществ в организме, образование макроэргических соединений (АТФ) и т.д. Именно многообразие свойств белка, его участие в основных жизненных процессах подтверждает, что белок является основой жизни. В период наиболее интенсивного роста в организме человека синтезируется около 100 грамм белков в сутки, из которых: на долю печени приходится около - 23 г, белков мышц – 32 г, гемоглобина – 8 грамм и т.д. Поэтому суточная потребность в белке не менее 100 грамм в сутки, из них: 2/3 животного происхождения, 1/3 растительного происхождения.
При недостаточном поступлении белков с пищей происходит распад белков ряда тканей для обеспечения жизнедеятельности целостного организма (для синтеза гормонов, ферментов). Т.е. строительные белки «жертвуют» собой.
       Жиры являются важной составной частью пищевого рациона. Физиологическая роль жиров в организме разнообразна. Прежде всего, жир – это ценный источник энергии. Энергетическая ценность жиров в 2,5 раза выше, чем белков и углеводов. Жиры и жироподобные вещества входят в состав клеток организма и тканей. С пищевым жиром в организм поступают жирорастворимые витамины А, D, E, K, незаменимые жирные кислоты, фосфатиды, холестерин, холин. Большое значение имеют кулинарные свойства жира: жиры улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости. Пищевые жиры делятся на два существенно отличающихся по своим свойствам вида: жиры животного происхождения (сливочное масло, говяжий, свиной, бараний жир и другие) и растительного происхождения (подсолнечное, кукурузное, оливковое, соевое и другие масла). Каждый из них обладает полезными для человека качествами, но по отдельности не может полностью обеспечить потребности организма. Например, молочные жиры являются источником витаминов А, D, а растительные – витамина Е. Поэтому только сочетание разнообразных жиров в рационе способны обеспечить организм всеми необходимыми жировыми компонентами. Важной составной частью растительных масел являются фосфатиды. Они входят в состав клеточных оболочек и влияют на их проницаемость, т.е. на обмен веществ между клеткой и внеклеточной жидкостью. Особенно высоко их содержание в нервных клетках. Фосфатиды препятствуют отложению холестерина в сосудах, тем самым предотвращают атеросклеротические изменения. Фосфатидами богаты яйца, печень, икра, мясо кролика, сельдь жирная, нерафинированные растительные масла. Потребность в жирах зависит от пола, возраста, характера труда, физической активности. В среднем физиологическая потребность в жирах для здорового человека составляет около 30% от общей калорийности рациона, или примерно 1-1,5г жира на 1кг массы тела, из которых 2/3 обеспечивается животными жирами и 1/3 растительными (подсолнечное, кукурузное, соевое масло). Учитывая, что суточная потребность в энергии для девушек в среднем соответствует 2600 ккал, а для юношей – 2900 ккал, потребность в жире для них составляет в среднем 90-100г в сутки, при этом 30% общего количества жира должно приходиться на растительные жиры.
         Углеводы – одна из основных групп пищевых веществ. Их основное значение для организма заключается в обеспечении его энергетических потребностей. Поскольку углеводы служат основным энергетическим материалом, при всех видах физической нагрузки отмечается повышенная потребность в них. Наиболее важное для человека сахароза (содержится в сахаре, варенье, мороженом), лактоза (содержится в молоке и молочных продуктах) и мальтоза (мед). Для человека очень важны не перевариваемые полисахариды (клетчатка). Они участвуют в формировании объема съеденной пищи, способствуют возникновению во время еды чувства сытости, необходимы для нормального функционирования кишечника, участвуют в удалении из организма конечных продуктов обмена. Содержатся они в овощах, фруктах, бобовых и злаковых продуктах. Потребность в углеводах для девушек составляет в среднем 360г, юношей – 400г в сутки. При увеличении физической нагрузки, например при активных занятиях физкультурой и спортом, потребность в углеводах заметно возрастает и, напротив, при ее уменьшении, при малоподвижном образе жизни она снижается.
       Витамины, минеральные вещества, микроэлементы и вода, не обладают энергетической ценностью, но являются жизненно необходимыми. Важны витамины для биохимических реакций организма, они обеспечивают физическую и умственную работоспособность человека и способствуют устойчивости организма к различным заболеваниям. Большинство витаминов не синтезируются в организме человека, поэтому необходимо их постоянное поступление с продуктами питания. Минеральные вещества (макро- и микроэлементы) крайне необходимы для нормальной жизнедеятельности человека. Среди минеральных веществ по значимости в первую очередь следует назвать: кальций, натрий, магний, железо и йод. Вода обеспечивает течение биохимических процессов в организме, пищеварение, выделение с мочой продуктов обмена веществ, терморегуляцию и т.д. Вода составляет почти 2/3 массы тела человека. Поэтому человек более чувствителен к дефициту воды, чем к дефициту пищевых веществ. Если полное голодание человек может выдержать в течение месяца и даже больше, то отсутствие воды в пище приводит к гибели за несколько дней. Человек ежедневно теряет до 2,5л жидкости (в умеренном климате) с мочой, калом, потом, выдыхаемом воздухом и для восполнения этих потерь такое же количество должно поступать в организм. Для утоления жажды имеет значение не только общее количество жидкости, но и ее вкусовые свойства. Морсы, отвары из фруктов, зеленый чай, квас быстрее утоляют жажду. Кисловатые напитки стимулируют слюноотделение, что уменьшает ощущение жажды.
1.3Особенности питания подростков
Особенна актуальна проблема правильного питания подростков, потому что в этот  период наблюдается  бурный рост, перестройка систем организма, половое созревания. Высокая двигательная и умственная активность подростка, усиленный рост костной и мышечной ткани требуют от организма значительных энергетических затрат: 50-52 ккал на 1кг массы тела в сутки (взрослому человеку – 40-42 ккал). Однако важна не только калорийность пищи, но качественный ее состав.
Старшеклассники практически не готовят обед или ужин. Вопрос с питание решается употреблением полуфабрикатов. Чаще всего в рационе старшеклассника преобладают пельмени, лапша или картофель быстрого приготовления.
Наибольшую популярность среди любителей фаст — фуда получила лапша. Причиной тому быстрота и легкость её приготовления. Производят такую лапшу путем высушивания влаги из продукта, а чтобы лапша могла стремительно набухать после добавления кипятка, в нее в огромных количествах добавляют различные вкусовые химические добавки.
В состав одной упаковки лапши входит: соль, глутамат натрия и порошок из соевого соуса. Кроме того, обязательным ингредиентом такого продукта являются имитаторы вкуса говядины, курицы, морепродуктов и т.д.
Кроме того, для её изготовления используют муку мягких сортов пшеницы, углеводы которой вызывают постоянное желание съесть еще что-то.
Все искусственные вкусовые добавки, входящие в состав такой лапши, содержат  трансжиры, присутствие которых повышает риск образования атеросклероза и рост раковых клеток.
Не менее опасен и усилитель вкуса, глутамат натрия. Попадая в наш организм, такая добавка задерживает жидкость, провацирует отеки и способствует повышению артериального давления.
[bookmark: _GoBack]Верить рекламе, обещающей нам полноценное питание из упаковок с лапшой быстрого приготовления, не стоит. Из –за низкого содержания в составе полезных веществ, необходимых нашему организму, лапша относится к продуктам с низкой пищевой ценностью. Перекусив таким «полноценным обедом», через некоторое время вам опять захочется есть. Врачи советуют выбирать для перекуса что – то более полезное, например йогурт или фрукты. Пища для растущего организма является источником энергии и белка, она обеспечивает умственную и физическую работоспособность и является пластическим материалом для построения органов и систем, способствует повышению защиты сил организма. Составными компонентами продуктов питания являются различные пищевые вещества, эти химические соединения используются для получения энергии, построения и развития органов и тканей. Среди пищевых веществ есть такие, которые не образуются в организме человека. Отсутствие в рационе любого из них приводит к заболеванию, а при длительном недостатке – даже к смерти. В настоящее время наука располагает сведениями о 45 незаменимых пищевых веществах. К ним относятся различные аминокислоты, жирные кислоты, витамины и минеральные вещества, глюкоза.
Сохранить своё здоровье можно только при здоровом образе жизни.
Результатом неправильного питания становятся многие болезни. В противовес этому способствует укреплению здоровья правильное питание. Необходимо следить за составом и разумным количеством пищи, правильно распределять её в течение дня и соблюдать правила гигиены. Очень важным для поддержания иммунитета организма человека является регулярное употребление в пищу продуктов, содержащих витамины. Особенно необходим витамин С. Ешьте как можно больше фруктов. Цитрусовые, бананы и киви – прекрасные источники витамина С. Зеленые листовые овощи также богаты им. Прием больших доз витамина С при появлении первых признаков инфекции (например, ОРЗ и гриппа) может предупредить ее развитие и обычно уменьшает продолжительность и тяжесть болезни. При низком уровне витамина С в организме бывают внутренние кровотечения, плохо заживают раны и кровоточат десна. Те, кто принимает большое количество витамина С, лучше защищены от некоторых видов рака и болезней сердца. Для сохранения полезных микроорганизмов в кишечнике, нормализующих пищеварение, необходимо употребление молочных и кисломолочных продуктов (кефир, бифидиум, лактобактерин и др.).
2.4 Режим питания
Особенно важным при переходе к правильному питанию становится режим питания. 
Нужно выработать условный рефлекс – питаться только в установленное время. Потому что именно такое регулярное питание создаёт наилучшие условия для переваривания пищи.
Еда всухомятку, бутерброды изо дня в день неизменно приводят к заболеваниям желудка и кишечника. Наиболее благоприятный режим питания – 4 раза в день в одни и те же часы с равномерными промежутками. В течение дня равномерным должно быть и распределение пищи: примерно 25% - завтрак, 30-40% - обед, 20-10% полдник или второй завтрак и 20-25% - ужин. Продукты, богатые белком, – мясо, рыбу лучше употреблять в первой половине дня. Молочно-растительные блюда должны составлять в основном основу ужина. Ужинать необходимо за 2 часа до сна в связи с тем, что пик выделения желудочного сока у подростков приходится на ночные часы. Перебивать аппетит бутербродами, чипсами, сладостями нежелательно. Если перекусить все же необходимо, то оптимальный продукт для этого – йогурт, лучше несладкий. В период роста, гормональной перестройки особенно важно не допускать больших перерывов между едой, питания всухомятку. Следите за тем, чтобы достаточно пить воду, соки, чай. Особенно, если занимаетесь спортом. Калорийность пищевого рациона должна соответствовать энергетическим затратам организма. Если учесть, что в школе  старшеклассники находятся 6-7 часов, то питание в столовой необходимо. Мы исследовали меню столовой и пришли к выводу, что питание в школе удовлетворяет частично суточную физиологическую потребность старших школьников. Так как, с пищей обучающийся должен получить приблизительно 100г белков, 100г жиров и 400г углеводов, калорийность рациона при этом должна составлять: для девушек – 2600 ккал, для юношей – 2900 ккал. Питание в  столовой школы удовлетворило половину потребности организма в жирах (53г), углеводах (210г), половину в белках (53г) и калорийности (1900ккал). Следовательно, дома пища должна быть низкокалорийной, богатой  белками и витаминами. Мясо, рыба, кисломолочные продукты и фрукты  лучше всего соответствуют таким требованиям. Приём пищи необходимо прекратить за два часа до сна. 
Вывод: именно правильное питание является  фактором будущего здоровья старшеклассника. И как следствие, способствует успешной учебе и сдаче ЕГЭ.  В свою очередь несбалансированное питание может вызвать далеко идущие последствия: снижение способности к обучению, плохой концентрации внимания и в итоге к снижению успеваемости, но самое главное несбалансированный рацион приведет к нарушению здоровья.




2.Практическая часть.
Опрос среди обучающихся школы показал, что 99 % опрошенных считают, что правильное питание влияет на формирование организма старшего школьника.
[image: ]
2.1 Первое исследование: «Изучение заболеваемости подростков, связанной с неправильным питанием в 2013-2017 учебном году
Если на конкретном примере рассмотреть данные,  предоставленные нам медицинским  работником  подросткового кабинета с Варны  то мы  можем  






2.1 Исследование: «Изучение соблюдения режима питания дома»
При проведении данного исследования нами было проведено анкетирование по здоровому питанию дома среди обучающихся школы. 
 В тестировании приняли участие 50 человек.
Обучающимся было задано семь вопросов (приложение №1).
Результаты тестирования отражены в приложении №2 в виде диаграмм.
По результатам анкетирования видно следующее:
- 38,24% обучающихся не завтракают регулярно дома;
- 17,65% не употребляют дома мясо, рыбу, яйца;
- 72% не употребляют на завтрак сырые овощи и фрукты;
- 47, 06% не употребляют молочные продукты;
- 27, 94% ужинают после 1900часов;
- 70, 59% используют для питья некипяченую или не фильтрованную воду.
Таким образом, данные обучающиеся не соблюдают режим питания и не осознают, какой непоправимый вред наносят своему здоровью.

2.2 Третье исследование: «Кулинарные предпочтения обучающихся старших классов нашей школы»
Мы провели опрос обучающихся. В опросе приняли участие 50 человек. Список блюд, которые обучающиеся школы предпочитают употреблять в пищу следующий:
- молочные – молоко, молочные супы, каши;
- мясные – котлеты, шашлык, пельмени, плов, сосиски;
- рыба – жаренная рыба, солёная рыба;
- овощные – супы, борщи, картофель-пюре;
- каши – рисовая, манная гречневая
- сладости – шоколад, конфеты, пирожные, торты;
- другие– чипсы, лапшу быстрого приготовления, газированную воду.
Поскольку в список любимых входят такие, которые содержат вредные пищевые добавки (чипсы, лапша быстрого приготовления, газированная вода), нами было проведено следующее исследование.
2.3 Четвертое исследование: «Влиянием пищевых добавок на здоровье человека»
Мы изучили научно-популярную литературу о влиянии пищевых добавок на здоровье человека.
Пищевые добавки – это вещества, вводимые 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.
Индекс «Е» означает систему кодификации, разработанную в Европе. Цифры Е121, Е330 говорят о типе пищевой добавки.
*Красители
*Консерванты
*Антиокислители
*Эмульгаторы
* Усилители вкуса
Е 1** КРАСИТЕЛИ.
Значение:
1. Для восстановления природного цвета, утраченного в процессе обработки и хранения.
2. Для окрашивания бесцветных продуктов.
3. Для повышения интенсивности цвета.
4. Применяется при подделке продуктов.
Воздействие на организм:
Среди синтетических красителей практически нет безопасных. Большинство из них оказывают аллергенное, мутагенное, канцерогенное действие (Е131 – 142, 153)
Запрещенные: Е103, 105, 111, 121, 125, 126, 130, 152.
Опасные: Е102, 110,120, 123, 124, 127, 155.
Е 2** КОНСЕРВАНТЫ.
Значение:
1. Для увеличения срока годности, предотвращения порчи продуктов, происходящей под действием микроорганизмов.
2. Заготовка продуктов впрок, доставка их в труднодоступные районы.
3. Угнетают рост плесневых грибков, дрожжей, аэробных и анаэробных бактерий.
Воздействие на организм:
Сорбиновая кислота угнетает ферментные системы организма.
Соединения серы токсичны. Бензоат натрия – аллерген. Антибиотики нарушают кишечную микрофлору.
Ракообразующие: Е210, 211 – 217, 219.
Вредные для кожи: Е230 – 232, 238.
Вызывают расстройства кишечника: Е221,226.
Опасные: Е201, 222 – 224, 233, 270 (для детей).
Е 3** АНТИОКИСЛИТЕЛИ.
Значение:
1. Защищают жиросодержащие продукты от прогоркания.
2. Останавливают самоокисление продуктов.
Воздействие на организм:
Вызывают сыпь: Е311 – 313,
Вызывают расстройство кишечника: Е338 – 341.
Повышают холестерин: Е320 – 322.
Е 4** ЗАГУСТИТЕЛИ.
Значение:
1. Позволяют получить продукты с нужной консистенцией, улучшают и сохраняют их структуру.
2.Используются в производстве мороженого, желе, консервов, майонеза.
Воздействие на организм:
Впитывают вещества, независимо от их полезности или вредности, могут нарушить всасывание минеральных веществ, являются легкими слабительными.
Вызывают расстройство кишечника:
Е407, 450, 462, 465, 466.

Е 5** ЭМУЛЬГАТОРЫ.
Значение:
1. Отвечают за консистенцию пищевого продукта, его вязкость.
2. Используются в производстве маргарина, кулинарного жира, колбасного фарша, в кондитерских и хлебобулочных изделиях (не дают им быстро черстветь).
Воздействие на организм:
Использование фосфатов может привести к нарушению баланса между фосфором и кальцием, плохое усвоение кальция способствует развитию остеопороза.
Опасные: Е501 – 503, 510, 513, 527, 560.
Е 6** УСИЛИТЕЛИ ВКУСА.
Значение:
1. Для усиления выраженного вкуса и аромата.
2. Придают ощущение жирности низкокалорийным йогуртам и мороженому.
3. Смягчают резкий вкус уксусной кислоты и остроту в майонезе.
4. Подсластители.
Воздействие на организм:
Глютамат натрия вызывает головную боль, тошноту, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять в течение многих лет.
Сахарин способен вызывать опухоль мочевого пузыря.
Ракообразующие: Е626 – 630, 635.
Опасные: Е620, 636, 637.
Рассмотрев продукты питания, я обнаружил пищевые добавки, опасные для здоровья человека.
Е 250-влияет на давление. Е 627 – ракообразующие.
Е 450, Е 466, Е 407 – вызывают расстройство кишечника.
 Е407, Е450, Е466, Е340 – вызывают расстройства кишечника.
Е250 – влияет на давление.
Таким образом, во многих продуктах быстрого приготовления  содержатся пищевые добавки. Очень многие добавки вызывают расстройство кишечника: Е 450;Е 407;Е 466.В лапшу быстрого приготовления добавляется глутамат натрия, который вызывает головную боль, тошноту, слабость.  

Заключение
Проведённые нами  исследования позволяют сделать вывод о недостаточном соблюдении правил здорового питания среди старшеклассников нашей школы. Мы считаем, что необходимо регулярно проводить активную пропаганду здорового образа жизни, организовывать различные оздоровительные мероприятия. Данную работу должны осуществлять не только учебные заведения, но и медицинские работники, родители.
К сожалению, очень многие, пытаясь избавиться от быстрой утомляемости, нервозности, головной боли и прочих недомоганий, спешат в поликлиники, без разбора принимают таблетки. Но ведь путь к здоровью надо искать не в аптеке, а в познании своей природы. И хотя отрицать роль лекарств в спасении многих жизней нельзя, к здоровью они не имеют никакого отношения. Учитывая данные,  в результате нашего  исследования мы разработали:
1.Рекомендации по употреблению продуктов питания для обучающихся нашей школы ( Приложение № 3)
2.Заповеди правильного питания. ( Приложение № 4)
3. Памятку родителям о необходимости здорового питания подростка( Приложение № 5)

Таким образом, поставленная цель исследования достигнута, задачи решены. Актуальность выбранной нами темы подтверждена теоретическим и практическим исследованиями.  
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                                                                                                    Приложение№1
Изучение соблюдения режима питания дома
	Вопросы
	группа
	Ответили «да»
	Ответили «нет»

	1. Завтракаете ли вы перед уходом в школу?
	




	
	

	2. Употребляете ли вы мясо, рыбу, яйцо?
	




	
	

	3. Употребляете ли вы на завтрак сырые овощи и фрукты?
	




	
	

	4. Часто ли вы употребляете молоко и кисломолочные продукты?
	




	
	

	5. Ужинаете ли вы дома после 1900?
	




	
	

	6. Есть ли среди вас вегетарианцы (люди которые питаются только растительной пищей)?
	




	
	

	7. Дома вы постоянно пьете только кипяченную, фильтрованную или родниковую воду?
	




	
	










	




























Приложение№2
1.Завтракаете ли вы перед уходом в школу?
[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_4.png]
2. Употребляете ли вы мясо, рыбу, яйцо

[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_5.png]
3. Употребляете ли вы на завтрак сырые овощи и фрукты?


[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_7.png] 
4.Часто ли вы употребляете молоко и кисломолочные продукты?
[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_6.png]
5. Ужинаете ли вы дома после 1900 часов?

[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_8.png]

6. Есть ли среди вас вегетарианцы (люди, которые питаются только растительной пищей)?
[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_9.png]

7. Дома вы постоянно пьете только кипяченную, фильтрованную или дистиллированную воду?
[image: C:\Documents and Settings\Ирина-2\Рабочий стол\фотик\phpHAOG6Z_pitanie-i-zdorove_0_10.png]










Приложение№3

Рекомендации по употреблению продуктов питания:
1. Внимательно читайте надписи на этикетке продукта.
2. Не покупайте продукты с неестественно яркой кричащей окраской.
3. Не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения.
4. Пейте свежеприготовленные соки.
5. Обходитесь без подкрашенной газировки.
6. Не перекусывайте чипсами, лучше замените их орехами.
7. Не употребляйте супы и лапшу из пакетиков, готовьте сами.
8. Откажитесь от переработанных или законсервированных мясных продуктов, таких как колбаса, сосиски, тушенка.
9. В питании все должно быть в меру и по возможности разнообразно.

















Приложение№4

ЗАПОВЕДИ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Для правильного питания нужно соблюдать некоторые заповеди:
1. Определи совместимость блюд, учитывая трёхразовое питание
1. Разнообразь свою пищу с учётом того, чтобы она включала 5-10% углеводов, 20 % белков и 30% жиров
1. Никогда не ешь больше, чем нужно – вылезай из-за стола чуть раньше того, как почувствуешь сытость
1. Готовы пищу так, чтобы свести до минимума количество используемого жира (овощи – на пару вместо обжаривания их в масле; курица – на гриле, вместо сковороды; используй для жарки сковороды с тефлоновым покрытием)
1. Выпивай ежедневно от 6-ти до 8-ми стаканов жидкости, предпочтительнее – воды
1. Ешь не торопясь, тщательно пережёвывая пищу, и во время еды не отвлекайся ни на что другое – ни на телевизор, ни на чтение; старайся есть только сидя за столом
1. Если в течение дня ты пропускаешь, хотя бы однажды, приём пищи, постарайся обязательно позавтракать
1. Купи для себя хорошую книгу, подробно рассказывающую, как и зачем правильно питаться
1. Помни, что питание, как и физические упражнения, - одно из величайших удовольствий в жизни, так питайся же правильно, чтобы это радовало тебя и доставляло истинное наслаждение


 
	Приложение№5

Памятка родителям о необходимости здорового питания старшего школьника
Полноценное и правильно организованное питание - необходимое условие долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний.
ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:
1. Подросток должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.
2. Каждый день в рационе питания подростка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр - не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза обязательно.
3. Подросток должен питаться не менее 4 раз в день.
4. Следует употреблять йодированную соль.
5. В межсезонье (осень-зима, зима - весна) подросток должен получать  витаминно-минеральные  комплексы,  рекомендованные для соответствующего возраста.
6. Для обогащения рациона питания витамином «С» рекомендуем обеспечить прием отвара шиповника.
7. Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.
8. Если у подростка имеет место дефицит или избыток массы тела (эти сведения можно получить у медицинского работника), необходима консультация врача, так как в этом случае рацион питания ребенка должен быть скорректирован с учетом степени отклонения физического развития от нормы.
9. Рацион питания подростка, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки.
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