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Введение

     Здоровое питание для детей может быть простым делом, если родители не покупают вредных продуктов и не предлагают детям стать здоровее, спокойнее и счастливее.

    Проведя ряд опросов учащихся в школе, родителей, я понял, что проблема правильного питания в школе назрела. Эта тема проекта меня заинтересовала и я с удовольствием работал. Изучая литературу, проводил исследования, мониторинг здоровья детей (в школе составлена мониторинговая карта школы за 5 лет).

Заболевания детей ЖКТ растут. Это видно из таблицы

	
	2005/06
	2006/07
	2007/08
	20008/09
	2009/10
	2010/11

	% Заболеваний учащихся ЖКТ
	3
	4,5
	5,0
	5,2
	9,8
	4,1

	Кариес
	23,8
	23,5
	27,3
	28
	33,6
	26,4


Проанализировав ситуацию, я решил помочь себе, учащимся и взрослым разобраться в культуре питания, научить рационально питаться, наметил планы реализации программы. В школе, на родительских собраниях, на классных часах регулярно делать презентации ученических проектов по ЗОЖ. 
Ученический научно ​– исследовательский проект «Здоровое питание» ученика  9 класса Умеренкова Николая 

	Здоровое питание начинается с того, чем вы наполняете тележку для покупок


	Жизнь ​ это то, что люди больше всего стремятся сохранить и меньше всего берегут.




Цель проекта: 

1. Способствовать здоровому питанию детей и взрослых.

2. Создать условия для сохранения и развития здоровья учащихся.

Задачи: 

1.  Учить культуре питания

2. Здоровым питанием способствовать улучшению работоспособности учащихся.

3. Предложить список самых полезных продуктов для здоровья и долголетия.

4.  Привести способы защиты от химии.

Основная часть

Глава 1.Здоровое питание

         Для детского возраста характерны увеличение роста и веса, а также значительно изменившееся количество и распределение жировой ткани. Все это требует изменения привычек, связанных с едой, — организм следует обеспечить энергией и питательными веществами.

Дефицит питательных веществ на этом этапе максимального роста может иметь плачевные последствия: невысокий рост, низкую костную массу, позднее начало полового созревания. Главные питательные вещества в детском возрасте — это белки, железо, кальций, витамин С и цинк. По психическим и социальным причинам дети отрицают семейные традиции и привычки, приобретенные в детстве. Они сами готовят себе еду, чаще питаются вне дома, нередко режим их питания сбивается, и оно становится несбалансированным. 

1.1. Рекомендации по питанию

Очень трудно дать стандартные рекомендации, подходящие сразу для всех детей, поскольку все они разные. Ниже предлагаются общие советы, способствующие здоровому образу жизни.

· Углеводы. Они должны составлять 50% от суточного количества потребляемых калорий. 

· Белки. Примерно 15-20% от суточного количества калорий, в первую очередь речь идет о растительных источниках белка. 

·  Жиры. Должны составлять около 30- 35% от общего суточного количества калорий, к ним должны относиться насыщенные, мононенасыщенные и полиненасыщенные жирные кислоты. Не забывайте, что при надлежащем потреблении жиров организм получает все эссенциальные аминокислоты, необходимые для выработки различных метаболитов, и жирорастворимые витамины. 

· Минеральные вещества. Организм нуждается в первую очередь в кальции (1200 мг в сутки), железе (2 мг в сутки для юношей и 5 мг в сутки для девушек  и цинке (12 мг в сутки для юношей и 15 мг в сутки для девушек). 

· Витамины. Важно удовлетворять потребности детей в витаминах A, D, фолиевой кислоте, В12, В6, рибофлавине, ниацине и тиамине. Основные источники всех этих витаминов — фрукты и овощи. 

1.2. Секреты правильного питания для детей

         Продукты, полезные для опорно-двигательной системы, богаты белками и образуют 2 из 7 основных групп продуктов — молоко и молочные продукты, а также мясо, рыба, яйца. Молоко и молочные продукты: 650-850 мл помимо порции сыра (150-200 г) не реже 1 раза в день. Мясо или рыба: порция весом 150-200 г 1 раз в день. Яйца: раз в день, 4 раза в неделю. Если яйца заменяют мясо или рыбу, их нужно есть 2 раза в день. Источники энергии. К ним относятся злаки, мука, мучные изделия — хлеб, макароны, выпечка, рис, сахар. Все они богаты углеводами. В эту группу входит много продуктов, подвергающихся интенсивной обработке (хлеб, макароны, выпечка и пр.), изготовленных из белой муки, обычно пшеничной. Сахар и другие подсластители в этой группе не относятся к основным и необходимым продуктам: это так называемые пустые калории. Важно питаться не меньше 2 раз в день, не переедать, потреблять сахар и углеводы (картофель, рис, макароны, хлеб и пр.), особенно на завтрак. К продуктам, регулирующим работу организма, относятся источники витаминов и минеральных веществ — в них много клетчатки, а также вода. Очень важно есть фрукты и овощи — как сырые, так и подвергшиеся тепловой обработке. Рекомендуется съедать 1 порцию салата в день и примерно 3-4 фрукта. Потребление воды должно быть достаточным, около 2 л в сутки, а потребление сладких напитков — очень умеренным. Важно объяснить ребенку, насколько вредны его организму спиртные напитки.

1.3. Суточное потребление продуктов различных групп, рекомендуемое для детей

· 3-4 порции молока и молочных продуктов; 

·  2 порции мяса, или рыбы, или яиц; 

· 6-8 порций злаков и бобовых; 

· 2-4 порции фруктов; 

·  3-5 порций овощей; 

·  Умеренное потребление растительных и животных жиров, сахара и сладостей. Теперь мы знаем, каким должно быть здоровое и правильное питание детей.

 1.4. Всё о витаминах

   Для того что бы сохранить своё здоровье, человек должен быть максимально подкован в теме «Всё о витаминах: правильное питание». Потому что правильное питание – залог долголетия и крепкого здоровья, чем не часто сейчас могут похвастаться люди преклонного возраста. Задумываться о витаминах и иных полезных веществах нужно начинать ещё в молодости! 

В  первую очередь, стоит выработать режим приёма пищи. Ведь в детстве мы или большинство из нас приобрели ужасную привычку: питаться как попало. С возрастом эта привычка может нанести большой вред нашему здоровью. Есть такое понятие, как «пищевая пирамида», и она делится на четыре групп. Каждый человек должен быть знаком с теми продуктами, которые перечислены в этих группах, для того, чтобы правильно формировать свой рацион и не употреблять лишних калорий, холестерина, сахара или натрия.

Есть пять основных правил в питании:

1. Что бы ваш организм в достатке получал все витамины, минералы и питательные вещества, старайтесь как можно больше разнообразить ваше питание. 

2. Не стоит переедать, ваш организм должен физически справляться с потребляемой вами пищей, в противном случае вы наберёте излишний вес. 

3. Старайтесь выбирать пищу с наименьшим содержанием жира и холестерина. 

4. Отдавать предпочтение лучше фруктам и овощам. 

5. Снизьте до минимума употребление соли, сахара и алкоголя. Ешьте побольше белого мяса и рыбу. К красному мясу это не относится. 

1.5. Пищевая пирамида – это перечень продуктов, которые нужно употреблять каждый день. Но никто не пытается вам навязать пару блюд, которые вы должны есть до конца жизни, нет, в пирамиде перечислено очень большое количество продуктов, из которых вы можете подобрать себе рацион и обеспечить правильное и полноценное питание.

Первая группа – это каши, макаронные изделия и хлеб. В принципе, все едят эту пищу каждый день.

Вторая группа – фрукты и овощи. Эти продукты снабдят ваш организм необходимыми витаминами, минералами и природной клетчаткой.

Третья группа – молочные продукты и мясо. Под молочными продуктами подразумевается всё продукты, которые производятся из молока. Кефир, ряженка, йогурт, сыр. Под словом мясо подразумевается свинина, говядина, птица и рыба. Все эти продукты в равных долях насыщают ваш организм полезными веществами.

Четвёртая группа – сладости, жиры и растительные масла. Если вы хотите всегда прибывать в отличной форме, умерьте свой пыл и не налегайте на продукты четвертой категории пирамиды.

Продукты первой группы являются главным источником углеводов, а они так важны, ведь углеводы дают нашему организму энергию. Но не стоит кидаться на тарелку с макаронами с мыслями, чем больше съем, тем энергичней буду. Всё должно быть в меру, пищеварительная система как часы, не надо перетягивать пружину, иначе механизм остановиться.

Продукты второй группы – это источник витаминов и клетчатки. Поэтому что овощей, что фруктов нужно съедать в день около пяти порций.

Продукты из третей группы являются поставщиком полезных бактерий, без которых наш организм не будет работать слаженно, ну а в четвёртой группе наш организм добирает всё то, что не набрал в предыдущих трёх.

Белки… как много в этом слове. Белок является строительным материалом для наших тканей, а ткани, как известно, обновляются постоянно, из этого следует, что и белок, организму нужен постоянно. Его вы найдёте в рыбе, курице, индейке, бобах и горохе.

     Многих людей, которые заботятся о своем весе, интересует вопрос: а сколько же жира они употребляют в день? Вычислить это очень просто. Для начала, с помощью своего роста рассчитайте ваш идеальный вес. Например, ваш вес составил 60 килограммов. Из этого следует, что максимальное количество потребляемого жира в день составит не более 60 граммов.

Глава 2. Правильное питание для школьников  [image: image1]                         [image: image2]                         

    Доказано, что в школьном возрасте человек воспринимает и запоминает больше всего информации. Для того чтобы мозг справлялся с таким объемом работы, ему нужна постоянная подпитка, которую организм берет из углеводов. А еще ребенку нужно просто двигаться, бегать и играть – на это тоже требуется энергия.

      Единственный источник питательных элементов и энергии – это еда. И если ваш ребенок не хочет, есть школьные завтраки (возможно, их попросту нет в вашей школе) или ограничивается вредными чипсами и шоколадками,  то развитие его может замедлиться.  В этом случае каждая мама должна задуматься о том, чтобы самой готовить школьный завтрак.
    Как правильно приготовить «перекус» для ребенка? 
Есть два простых правила: в питании школьника обязательно должны быть кальций и углеводы. На практике это молоко или молочные продукты и бутерброд-сэндвич.

Молочные продукты – источник кальция.

    Всем известно, что для правильного питания и роста школьника, для здоровья костей и зубов необходим кальций. Но не все помнят, что кальций также нужен для распространения нервных импульсов по телу. Если кальция недостаточно, появляется нервное напряжение, раздражительность, у ребенка может начаться бессонница. Кальций является естественным успокоительным.

     Наибольшее количество кальция необходимо детям с 9 до 18 лет. Дневная норма – 1300 мм (примерно 4 порции молочных продуктов в день). Одной порцией при этом считается 2 стакана молока или йогурта, 2 кусочка сыра или 150 г творога.

    Не заменяйте натуральное молоко шоколадным, творог – сладкой твороженной массой. Кальций и сахар, несовместимы! Покупайте ребенку молочные продукты только с натуральным вкусом.

Бутерброд-сэндвич – источник углеводов.

    Немного из диетологии: углеводы бывают сложными и простыми. В первую группу входят крупы, мучные изделия, бобовые. К простым углеводам относятся сахар и мед. 

   Конечным продуктом распада углеводов является глюкоза – единственный источник питания для мозга. Во время умственной работы мозг потребляет огромное количество глюкозы, и если ее не хватает, организм получает сигнал: надо покушать. И первое, чего захочется человеку – сладости, потому что сахар, содержащийся в них, относится к простым углеводам, а поэтому быстро распадется до необходимой глюкозы. Отсюда и возникает у школьника тяга к сладкому, к шоколадкам и вафелькам, которые легко купить возле школы.
      Естественно, ничего хорошего безмерное потребление сахара принести не может. О проблемах кариеса, ожирения и сахарного диабета наслышан каждый. Поэтому задача родителей – приготовить такой завтрак, который содержал бы как можно больше сложных углеводов (они усваиваются медленнее и питают мозг глюкозой дольше).
     «Хлеб – всему голова». Эта пословица применима и к школьным завтракам. Именно в хлебе содержится оптимальное количество сложных углеводов «для перекуса», причем лучше выбирать хлеб из цельного зерна: в нем больше витаминов и минералов. 
Количество хлеба так же важно: оптимальную порцию питания составляют 2 куска, поэтому сэндвич предпочтительней бутерброда. 
     Начинка – не главное: можно использовать паштеты, салаты, сыры, овощи и т.п. Не подходит в качестве начинки колбаса, в ней слишком много жира, соли и консервантов, а это вредно и взрослому человеку, не говоря уже о растущем организме школьника.

     Итак, в детском рационе всегда должны быть кальций и углеводы, поэтому идеальный вариант правильного питания для школьников – пакетик натурального молока или йогурта и сэндвич. Такой «перекус» понравится любому ребенку, а у родителей не отнимет лишних сил для приготовления, да и по стоимости не будет во вред семейному бюджету.  


Глава 3.  Пища для ума!  Мы привыкли употреблять это выражение в переносном смысле, а между тем пища для ума – это вполне конкретные продукты, употребление которых стимулирует работу мозга, улучшает память, повышает работоспособность. Что можно включить в рацион ребенка, чтобы он рос не только здоровым и активным, но и умным?
По мнению специалистов, есть три важных микроэлемента, влияющих на работу мозга – это йод, железо и цинк.

      О том, что йод влияет на интеллектуальное развитие малышей, известно уже давно. Так, в странах, где существует природный дефицит йода, интеллект жителей в среднем на 10-15% ниже, чем в более благополучных по йоду регионах. Любопытный факт – жители от природы бедной этим микроэлементом Швейцарии давно не знают, что такое йододефицит. На протяжении многих лет соль для всех продуктов питания, кормов для скота заранее йодируется, таким образом необходимы дозы йода с пищей получают все жители, а потому нет нужды включать этот микроэлемент в витаминно-минеральные комплексы, выпускаемые для внутреннего рынка. В нашей стране ситуация пока иная - дефицит йода наблюдается почти повсеместно, а значит, нам самим необходимо включать его в рацион, употребляя йодированную соль, морскую капусту, морепродукты или йодосодержащие препараты.

     Еще один важный элемент – железо, чей недостаток проявляется бледностью, вялостью, в том числе и интеллектуальной, так как мозг испытывает постоянную нехватку кислорода, доставляемого ко всем органам при участии именно этого металла (гемоглобин в эритроцитах). В отличие от йода, список богатых железом продуктов значительно больше – это мясо, печень, гречка, пшено, бобовые, хлеб. Почему же так часто возникает нехватка этого элемента? Виной тому плохая усваиваемость железа. Лучше всего усваивается гемовое железо, находящееся в продуктах животного происхождения. При этом жир в мясе усвоению железа мешает, поэтому мясо должно быть постным. Железо из растительных продуктов лучше всего усваивается вместе с витамином С, поэтому гречневую или пшенную кашу хорошо бы запить отваром шиповника или стаканом сока, или съесть их с сухофруктами и ягодами.

      Недостаток цинка особенно критичен в подростком возрасте – начинают замедляться процессы полового созревания, появляются аллергии. Цинк, как и железо, защищает мозговые клетки от вредного воздействия, он входит в состав тканей мозга и участвует в синтезе белков, влияющих на память и работоспособность. Этот элемент в большом количестве расходуется при болезнях, стрессах, больших учебных нагрузках. Он содержится в сельди, скумбрии, мясе, печени, яйцах, грибах, кедровых орешках, семечках тыквы и кунжута. Как и железо, он хуже усваивается из растительных продуктов, так как фитиновая кислота, содержащаяся в растениях, мешает его всасыванию в тонком кишечнике.

     Конечно, для развития интеллекта одного правильного питания недостаточно, необходимо учиться, читать книги, общаться с умными людьми, не избегать тяжелых умственных усилий. Лишенный интеллектуальной тренировки мозг слабеет как и тело человека, ведущего малоподвижный образ жизни.
Глава 4.  Питание подростка. 

Питание подростка - один из основных факторов, влияющих на развитие и рост подрастающего организма. Поэтому так важно уделить время и внимание этому вопросу

В  первую очередь влияет на здоровье подростка его питание. В этот период растущему организму необходимо получать определенное количество витаминов, а также жиров белков, углеводов и минеральных веществ. При недостатке или переизбытке  какого-либо вещества в организме подростка, могут возникнуть различные проблемы со здоровьем. Чаще всего у подростков наблюдаются  нарушения веса, недостаток кальция или какого-либо витамина (что приводит к сухости кожи, ломкости ногтей и выпадению волос), пищевые расстройства, угри и кожные высыпания  и многие другие заболевания. Поэтому очень важно включать в рацион питания подростка все необходимые витамины и  вещества для его полноценного развития. 

        Время с 11 до 18 лет называют подростковым возрастом. В этот период жизни ребенка происходит целый переворот, как физиологический, так и психологический. Организм ребенка подвергается значительным перестройкам: значительно увеличивается рост, окончательно формируются внутренние органы и системы, человека, происходит половое созревание. Вчерашний ребенок превращается во взрослого человека. Естественно, что питание в этот период играет одну из важнейших ролей в формировании взрослеющего организма, а сформировавшиеся в отрочестве гастрономические предпочтения будут оказывать влияние и на всю дальнейшую жизнь.

Питание подростков тенденции и опасности

В подростковый период организм подвергается коренной перестройке, в этом возрасте происходит окончательное развитие всех физиологических систем. Поэтому так важно уделить особое внимание питательному рациону подростка.

       К сожалению именно в этот период человек формируется как личность: он стремится любым способом подчеркнуть свою индивидуальность, независимость и оригинальность. Часто это выражается в форме протестов и экспериментов, в ход идет эпатаж, отторгаются все разумные и логичные доводы. Родителям необходимо осознавать, что таким образом подросток ищет и находит себя в этом мире.

     По статистике именно в подростковом периоде чаще всего начинают курить, пробуют алкоголь, нарушают детские запреты и табу. Подростки легко впитывают и пропускают через себя все новое, модное, часто вредное, подвержены активному влиянию со стороны рекламы и телевидения. И на качестве питания это все отображается далеко не в последнюю очередь.

     Подростки чаще чем кто-либо игнорируют анализ своего пищевого поведения, что неизбежно приводит к ухудшению их рациона. Приведем перечень основных злоупотреблений в питании подростков:

· отказ от завтрака 

· постоянные перекусы 

· еда в спешке 

· еда всухомятку 

· частые посещения фастфудов 

· особая любовь к булочкам, хот-догам, попкорну, шоколадным батончикам, различным сладостям и другим рафинированным продуктам 

· злоупотребление сахаросодержащими напиткам 

· поздний ужин 

· переедания на ночь 

Каждая из этих причин в долгосрочной перспективе достаточна для возникновения проблем со здоровьем, а все вместе они дают «гремучую смесь» с соответствующим результатом. По этим причинам у подростков часты случаи заболеваний пищеварительной системы (гастриты, колиты, язвы и др.), обмена веществ (ожирение, анорексия, булимия и др.), проблем полового созревания. По статистике среди прочих заболевания системы пищеварения и обмена веществ у подростков занимают 2-е и 3-е места соответственно. А ведь это только начало, и подобные заболевания в подростковом возрасте сулят еще более серьезные проблемы в будущем, в частности заболевания сердечнососудистой системы, повышенное артериальное давление, сахарный диабет и др.
     Глава 4.  Хит ​–  парад самых полезных продуктов

 Основой правильного питания диетологи считают так называемую пищевую пирамиду. Фундамент пирамиды составляет то, чего должно быть в рационе человека больше всего. Это зерновые. Следующая ступень — овощи и фрукты, потом мясо, рыба и прочие белковые продукты. И верхушка пирамиды — то, чего в нашем рационе должно быть меньше всего: жиры, сладости и алкоголь.

        Тем не менее, когда по слабости характера, а когда по незнанию или из-за нехватки времени, человек то и дело норовит перевернуть эту пирамиду вверх тормашками. Поэтому многие все чаще задаются вопросом: а что бы такого съесть, чтобы компенсировать повседневное неполноценное питание?

 Исходя из этого,  мировое диетологическое сообщество составило двадцатку самых актуальных и необходимых человеку продуктов питания.

 ОВОЩИ: 
     Вопреки распространенному мнению по результатам последних наблюдений диетологов дефицита белка в рационе россиян не наблюдается. Причем это характерно для всех слоев населения, независимо даже от уровня доходов. Зато налицо абсолютный дефицит овощей и фруктов: по этим показателям Россия находится на одном из последних мест в мире.

      Какие же овощи и фрукты диетологи считают самыми чудодейственными? На первом месте — овощи с высоким содержанием клетчатки и антиоксидантов.

1. Капуста брокколи — абсолютная чемпионка по содержанию не только антиоксидантов, но и клетчатки, витамина С и фолиевой кислоты. Вниманию женщин: онкологи и маммологи выявили в этом овоще особое вещество, которое противодействует развитию рака груди и различных мастопатий.

 2. Томаты, красный сладкий перец и прочие ярко окрашенные овощи содержат массу полезных веществ. Южнокорейским ученым удалось выявить уникальный эликсир молодости — антиоксидант ликопин. Есть мнение, что это вещество не только замедляет процессы старения, но и помогает в борьбе с некоторыми раковыми заболеваниями. И именно ликопин окрашивает овощи и фрукты в красный цвет. Им вторят британские ученые, которые обнаружили, что ликопин, содержащийся в томатах, помогает коже вырабатывать проколлаген, который делает ее прочнее и защищает от вредного воздействия солнца. Причем эффект сравним с нанесением на кожу несильного солнцезащитного крема. 
3. Морковь — это провитамин А, ответственный за благополучие кожи и зрения. Очкарики просто обязаны пылко полюбить этот корнеплод. Причем кушать его следует с растительным маслом или сметаной, поскольку жизненно важный для зрения витамин А усваивается только в сочетании с жиром. 
4. Лук, чеснок: летучие и пахучие фитонциды этих овощей поддерживают организм в чистоте, противодействуя гнилостным процессам в кишечнике. 
5. Листовые салаты и все зеленные культуры — кладезь витаминов группы В, необходимых составляющих для нервных клеток, которые «не восстанавливаются». Особенно салатная зелень показана беременным, поскольку уже доказано, что те будущие мамочки, в рационе которых не хватало витаминов группы В, рисковали обеспечить своим детишкам серьезную патологию нервной системы.

 ФРУКТЫ: 
 6. Киви. Один этот плод-экзот покрывает суточную норму витамина С, укрепляющего иммунную систему, кровеносные сосуды, сопротивляемость организма всевозможным инфекциям и помогает нам бороться со стрессами. Кроме того, в киви много магния, минеральных солей калия и клетчатка, которая способствует выведению из организма холестерина и нормализует пищеварение. На заметку беременным женщинам и офисным клеркам, замученным сидением перед компьютером: киви натощак — и проблема запоров снята.

 7. Темный виноград и черника наряду с морковью — спасение для тех, кто изо дня в день гробит зрение за компьютером. 
8. Грейпфруты, красный сицилианский апельсин — фрукты № 1 в плане профилактики онкозаболеваний. Причем речь идет именно о красном сицилианском апельсине и никаком другом, чем сицилианцы, кстати, очень гордятся.

9.Яблоки — это пектин, уникальное вещество, чистящее печень безо всяких лекарств. Кроме того, яблоко очищает зубы лучше всяких жвачек. И вообще, по известной английской поговорке: одно яблоко в день — и доктор не нужен.

ЗЕРНОВЫЕ: 

Зерновым диетологи готовы слагать оды: неочищенное зерно — концентрат жизненной силы растения.

10.  Цельнозерновой хлеб с добавлением семян и орехов или хлеб из муки грубого помола — буквально квинтэссенция всех благ, которые несет человеку зерно. Каши каждый день есть не будешь, а 2–3 кусочка хлеба — удобная и оптимальная форма восполнения дефицита витаминов группы В и клетчатки. Недаром Всемирное Общество по борьбе с онкологическими заболеваниями внесло хлеб из муки грубого помола или с отрубями в перечень суперпродуктов для здоровья человека.

 11. Крупы хороши все, даже трудно поставить какую-то на первое место. Скажем, что на последнем — манка. По сути это дробленая пшеница, из которой удалили все полезное, оставив одни калории. Зато любая необработанная крупа — гречка-ядрица, коричневый рис — кладезь пищевых волокон и незаменимых микроэлементов. 

СЕМЕНА И ОРЕХИ:

Все семечки и орехи — живой концентрат множества незаменимых витаминов, микроэлементов и антиоксидантов. Женщинам будет нелишне знать, что орехи — настоящее спасение от злого ПМС. Раздражительность, плаксивость, отечность — всю ту «красоту», которую нас так тянет заесть шоколадом, можно устранить куда более эффективно и с большей пользой для себя, любимой. Пригоршня нежареных орехов — и жизнь изменится в корне. 
12. Миндаль — король орехов, любимец всевозможных кардиологических обществ, которые неустанно изучают его свойства и периодически обнаруживают все новые и новые полезные качества этого вкусного ореха. 
Следом по полезности идут грецкий и бразильский орехи, фундук. Да вообще, неполезных орехов в природе нет! Единственное, о чем следует помнить, — все орехи и семечки очень калорийны, в полтора раза калорийнее шоколада, поэтому, если их поглощать горстями, талия «поплывет». Хотя остановиться трудно, это понятно! 
13. Подсолнечные семечки — это селен, а селен — это хорошее настроение, поскольку он помогает организму вырабатывать серотонин — «гормон удовольствия». На полном серьезе говорят даже о том, что секрет жизнерадостности одесситов — постоянное лузгание семечек. А еще селен борется со свободными и такими вредоносными радикалами, радиацией и излучением от компьютеров и мобильных телефонов. Семечки совсем не обязательно вульгарно лузгать! Куда приятнее добавлять их в салаты, делая те прямо-таки изысканными. 

 РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО:

14. Все нерафинированные растительные масла — тыквенное, ореховое, масло виноградных косточек — активно защищают нас от «плохого» холестерина, помогают усвоению жирорастворимых витаминов. Кстати, совсем необязательно зацикливаться на оливковом масле: наше «родное» подсолнечное масло («живое», кубанское, то, что так восхитительно пахнет жареными семечками) по кислотному составу не хуже, чем оливковое. 
БЕЛКОВЫЕ: 
15. Лососевые: семга, форель и прочая жирная морская рыба (палтус, сельдь, салака, скумбрия) — кладезь незаменимых жирных кислот Омега-3. Употребление рыбы 2–3 раза в неделю — это залог профилактики инсультов, противодействие развитию сердечно-сосудистых заболеваний.

16. Морепродукты — источник микроэлементов и йода, а ведь именно по этим показателям Россия является дефицитной страной. Во всем мире действуют специально разработанные программы йод-профилактики, в России же йодируется только соль. Поэтому регулярно употребляйте в пищу рыбу и морепродукты. А кальмары, креветки, мидии, кроме того, — источник чистого белка. 
17. Красное мясо: незаменимый источник железа для кроветворения, творец эритроцитов, которые разносят по организму кислород. Только красное мясо и печень обеспечат нам нормальный состав крови. А еще мясо — это цинк, который мужчинам (внимание!) необходим для сперматогенеза, а женщинам — для красоты волос и кожи. На первом месте по полезности — говядина, баранина, на последнем месте свинина. Но при этом кусочек соленого свиного сала в зимний период обеспечит арахидоновой кислотой, которая так же благотворно влияет на сосуды, как и красная рыба.

 МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ:

18.Молоко и все молочное — это надежность нашей костной опоры, здоровье волос, кожи и ногтей. Нехватка кальция катастрофична для женщин: с определенного возраста она чревата остеопорозом. Хотя есть одно «но»: при нашем сидячем образе жизни молочные продукты должны быть пониженной жирности. 
19. Кисломолочные продукты — это бифидобактерии, без которых не сможет нормально работать наша пищеварительная система.

20. Сыр — концентрированная и самая легкодоступная форма кальция. Минус: продукт очень жирный, поэтому особо-то увлекаться им тоже негоже.

Скажите «чи-и-из!». Сыр восстанавливает силы и защищает от кариеса

Сыр полезно есть после перенесённого гриппа, инфекционных заболеваний, операций. Большое количество ферментов, которые добавляют в молоко при приготовлении сыров, насыщает сыр незаменимыми аминокислотами, без которых не могут быть построены белки, а значит, невозможны нормальный обмен веществ, рост, размножение. Из-за содержания большого количества белка сыр прекрасно восстанавливает силы.

Сыр не следует есть на ночь?

     Это так. Сыр считается тяжёлым для переваривания продуктом, поэтому, поев на ночь сыр, можно долго провертеться в постели в ожидании сна. Сыры часто вызвают бессонницу ещё и потому, что содержат вещества, подобные эндорфинам, которые оказывают возбуждающее действие. Но это и их плюс: когда у человека плохое настроение — можно съесть кусочек сыра. 

Сыры нельзя есть сердечникам и полным людям?

     Сыр содержит насыщенные жирные кислоты и холестерин, поэтому людям, у которых высокий уровень холестерина в крови, лучше ограничить его употребление. Однако это не значит, что от сыра надо отказаться совсем: его можно есть каждый день, но по 1-2 кусочка, выбирая сорта с ограниченной, 18-20%-ной жирностью.

Гипертоникам сыр неполезен из-за большого количества натрия — соли. Им надо делать упор на твёрдые и маложирные сыры, исключив рассольные (типа брынзы, сулугуни), а если очень любите, то предварительно вымочите сыр в воде или молоке.

Сыр действительно калорийный продукт — от 208 до 400 ккал на 100 г. Но опять же благодаря тому, что в нём очень много полезных и необходимых веществ, даже полным людям полностью от него отказываться нельзя. Домашние сыры, брынза, адыгейский, сулугуни менее калорийны, можно выбирать их.

Твёрдый сыр полезен для зубов. Он богат кальцием и микроэлементами и способствует быстрому восстановлению кислотности во рту после еды и препятствует образованию кариеса.

        Традиционный греческий сыр фета предотвращает развитие расстройства желудка, утверждают специалисты из университета в Линкольне. В состав сыра фета входят бактерии, которые убивают вредные микроорганизмы, в том числе и листерии (именно они вызывают расстройства пищеварительного тракта).

Учёные Крэнфилдского университета вычислили самый вонючий сыр — Вью Булонь, сыр изготовленный в Нормандии (Франция) из коровьего молока. Особую силу его запаху придаёт то, что его выдерживают в пиве. Самыми невонючими признаны итальянский пармезан и английский чеддер.

	Сыры
	Особенности

	Все сыры
	Чемпионы по содержанию кальция, фосфора и цинка, необходимых для построения костной ткани. Кальций — элемент трудноусвояемый, но именно в сырах он содержится в форме лактата кальция, благодаря чему прекрасно усваивается. Все сыры полезны людям с сахарным диабетом из-за большого количества белка и малого содержания углеводов.

	Плавленые
	Содержат меньше по сравнению с твёрдыми сырами кальция и больше натрия, поэтому людям с гипертонией и другими сердечно-сосудистыми заболеваниями этого вида сыров надо избегать. Так же как и тем, у кого повышена кислотность желудочного сока, поскольку при приготовлении в плавленые сыры для ускорения созревания добавляют не только молочную, но и лимонную кислоту. Зато плавленые сыры содержат меньше холестерина.

	Копчёные
	От них вынуждены будут отказаться люди с заболеваниями желудочно-кишечного тракта, холециститами, хроническим гастритом, поскольку они вызывают раздражение слизистой оболочки желудка.

	С плесенью
	В плесневых грибах содержатся дополнительные ферменты, которые полезны для желудочно-кишечного тракта.

	Из козьего, овечьего, буйволиного молока
	Если человек не переносит коровье молоко, он может выбрать сыр из молока других животных, потому что сыр должен быть в рационе обязательно. Козий сыр обладает более резким по сравнению с коровьим запахом; у овечьего специфический вкус, хотя именно за него он ценится знатоками. Козий сыр считается более жирным, буйволиный (моцарелла) менее. Рекомендуется даже пациентам, имеющим лишний вес.


Зеленый чай полезнее черного

      Зеленый чай настолько отличается от черного, что многие думают, что это раз​ные сорта. На самом деле это одно и то же чайное растение.
Зеленый чай полезнее, чем черный, поскольку в нем больше полифенолов, углеводов и витаминов. При его производстве просто не происходит ферментация, в результате которой чай теряет до 30–40% полезных соединений.

       Чтобы сохранить чай в зеленом виде, в самом начале в Японии его пропаривают острым паром, а в Китае обжаривают. В результате в зелёных листьях чая ферменты убиваются изначально, и этот процесс не осуществляется. Поэтому листья и остаются зелеными. Зеленый чай всегда полезнее, чем черный.

Его очень хорошо пить в жару. Он отлично утоляет жажду. А поскольку он обладает высоким содержанием дубильных веществ, танина, то благоприятно влияет и на слизистую оболочку желудка.
      В Средней Азии его очень любят и, много пьют, потому что пища там жирная. Особенно это касается баранины, у которой низкая температура застывания жира. А при помощи чая жир лучше усваивается организмом.
Кстати, форма пиалы, из которой пьют чай в Средней Азии, специально рассчитана таким образом, чтобы по мере охлаждения уменьшалось и количество чая. В результате температура настоя, который вы пьете, все время одинаковая.

     Но особенно популярен зеленый чай на Востоке. И это не случайно. Китайцы пьют зеленый чай, а черный продают на экспорт. Японцы закупают в Китае самый высококачественный зеленый чай. Всем остальным достается то, что осталось.

Как чай помогает здоровью?

      Чай оказывает самое благотворное воздействие практически на все функции организма. Он является одним из богатейших источников марганца среди продуктов натурального происхождения. А марганец необходим для роста костей и развития организма. В чае содержится большое количество антиоксидантов. Они предотвращают развитие сердечно-сосудистых и раковых заболеваний, снижают уровень холестерина.
     Содержащийся в чае кофеин ускоряет обмен веществ. Он может избавлять даже от определенных видов мигреней.  Кофеина содержится в чайном растении примерно столько же, что и в зернах кофе – от 1, 8 до 3, 5%. В процессе технологической обработки это количество практически не претерпевает изменений.То есть и в черном, и в зеленом чае количество кофеина находится примерно на одинаковом уровне.

    Тем не менее структурная формула кофеина в чае и в кофе разная. Чайный кофеин обладает более мягким действием на организм человека. Если выпить чашечку кофе, то минут через 15–20 вы почувствуете прилив энергии, повысится работоспособность. Но действие кофеина, который содержится в кофе, так же быстро проходит. А кофеин чайного растения имеет более сглаженный эффект и более длительное воздействие.
  Очень хорош чайный настой для глаз. Например, если ребенку в глаза попал песок, родители должны знать, что надо быстрее промыть глаза некрепким раствором чая – неважно, черного или зеленого, и только потом ехать в поли​клинику.

       Несколько десятилетий назад врачи Боткинской больницы проводили кли​нические испытания по лечению дизентерии при помощи зеленого чая. Было выявлено, что контрольные партии больных, употреблявших чай, вылечивались так же, как и те, кто принимал медикаменты.

Интересно, что если обычный чай лучше пить через 10–20 минут после заваривания, что позволяет насладиться ароматом, то для лечения дизентерии более эффективен настой, простоявший двое или трое суток.
    Чай очень хорошо воздействует на почки. Особенно это, опять-таки, относится к зеленому чаю, который обладает очень хорошими мочегонными свойствами. Кроме того, чай помогает профилактике сердечных приступов и инфарктов миокарда, атероскле​роза, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, мочекаменной болезни. Этот уникальный природный доктор защищает от кариеса, нормализует артериальное давление, помогает при отравлениях и расстройстве желудка.
Почему летом надо пить чай?

      Горячий чай, если выпить его в жару, лучше утоляет жажду, чем холодный. Хотя, безусловно, пить холодный чай тоже приятно. Я имею в виду именно заваренный и затем охлажденный чай.

      А то, что продается в бутылках в каждом ларьке, это, конечно, не чай. Натурального продукта там микродозы, в среднем 1,5–2%. Остальное – это пищевые добавки и красители. А самое главное, они не утоляют жажду, а, наоборот, вызывают эффект привыкания.

      Поскольку летом температура достаточно высокая и человек потеет, возникает потребность организма в восстановлении своего водного баланса. Поэтому мы испытываем жажду и стараемся как-то восполнить недостаток воды в организме.

     Летом сильно меняются потребительские предпочтения любителей чая. По данным исследований, которые проводила Компания «Май», в теплое время года существенно увеличивается потребление ароматизированных чаев. Обычного черного чая пьют, соответственно, значительно меньше. Особенно россияне любят чай с мятой и смородиной. Но на самом деле долго пить ароматизированные чаи сложно. Вы можете выпить их несколько раз, а потом вернетесь обратно к традицион​ному черному и зеленому чаю.

Однако все добавки в чай – это эффект дополнительного вкуса, Положительно же на организм все равно воздействуют специальные соединения, которые связывают процессы окисления в организме человека. Это, в свою очередь, замедляет наступление старости.

    И самое главное. Чай – напиток уникальный не только по своим полезным свойствам. Сегодня на рынке существует несметное множество не только моносортов, но и купажей, где смешаны несколько сортов чая, зачастую с разных континентов. В этом демократичность древнего напитка. Благодаря такому многообразию вкусов, которые непрерывно создают титестеры, каждый может выбрать именно свой чай, который будет приятно пить.

О целительных свойствах продуктов питания серьезно заговорили не так уж и давно — каких-то лет 70 назад. Причем периодически медицина изумляла народ очередными «открытиями»: то на полном серьезе объявлялись вредными яйца и кофе, то мясо и масло, то сахар и соль. Диетологи метались от стерильного вегетарианства к абсолютному мясоедению. Сегодня мировая диетология выходит из зоны метаний. Нынешний ее девиз: ни один продукт не создан во вред человеку! Все — на пользу! Но в рамках разумного. Так какова же стоимость рационального питания?

Глава 6.  Культура питания

      Питание – важная составляющая ЗОЖ. Питание, которое обеспечивает полноценное развитие, называется рациональным. Здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания.

Культура питания включает в себя не только отношение к пище, но и её состав. В пище резко возросло количество животных белков по сравнению с растительными. Большинство населения 60-70 лет назад употребляло «живые» продукты, полученные от своего собственного хозяйства или от природы. Теперь 3/4 мяса и молока, 2/3 яиц, все зерно промышленно перерабатываются. Вместо плодов и ягод мы используем рафинированный сахар, на наших столах прочное место занял белый хлеб и др. высококалорийные мучные продукты, в которых отсутствует большая часть биологически активных веществ.

В рацион современного человека входит большое число продуктов, относительно дешёвых, но содержащих много углеводов – макароны, хлеб и т.д.

Человек недополучает большое количество природных биологических веществ, которые удаляются из продуктов при их переработке. Это понижает сопротивляемость организма, приводит к разным болезням; нарушается обмен веществ, появляются болезни сердца и сосудов.

Культура питания - это и оптимальное для человека количество съедаемой пищи. Рекомендуем употреблять пищу, состоящую на 15-20% из белков, на 20-30% из жиров, 1/3 которых должна быть твердыми или животного происхождения. 50-55% - углеводы, содержащиеся во фруктах, овощах, злаках, орехах. Из масел предпочтительнее кукурузное, оливковое или подсолнечное. Желательно употреблять хлеб грубого помола, не очищенный до конца (нерафинированный) сахар.

6.1. Основные принципы рационального питания: 

· Умеренность;

· Сбалансированность;

· Четырёхразовый прием пищи;

· Разнообразие;

· Биологическая полноценность.

Правила культурного питания

    Правило первое: есть не спеша. Не удивляйтесь тому, что это правило названо здесь первым. Оно имеет огромное значение для нормализации нашего питания. Дело в том, что сигналы о насыщении наш мозг получает не непосредственно о того количества пищи, которую мы отправили в рот, а от изменённого качества крови, получившей питательные вещества. На все эти процессы уходит никак не меньше 20 минут. Так что раньше чем через 20 минут первых сигналов о поступлении пищи наш мозг не получит, а сигналы о насыщении, естественно, придут ещё позже.

А теперь ответьте на вопрос, как долго длится ваш обед? Хронометраж, приведённый в столовых некоторых предприятий во время обеденного перерыва, показал, что очень многие «уложились» в 10-15 минут. Значительно увеличить количество жевательных движений большинству из нас совершенно необходимо. Общий вывод: трапеза не должна длиться меньше 20 минут, даже если она совсем невелика. А еда из нескольких блюд должна продолжаться минут 30-40, не меньше.

Правило второе: не есть, когда есть не хочется. Слишком часто мы едим как бы по инерции.

Третье правило: есть, чтобы есть. То есть вернуть еде её основное, изначальное предназначение: снабжение организма питательными веществами, необходимыми для нормальной жизнедеятельности. А вот вошедшее в привычку стремление постоянно лакомиться – чрезвычайно опасно. Всё время жуя – перед телевизором, за книгой, в кино, на улице, просто так – кое-кто едва ли не вдвое перехлёстывает дневные нормы калорийности питания.

Диетологи часто говорят: «Если отец болезни неизвестен, то мать её всегда – питание». Но мы часто забываем эту простую истину. А между тем над своим питанием следует задуматься в серьёз. «Человек по своему неблагоразумию в еде, питьё и невоздержанности умирает, не прожив и половины той жизни, которую мог бы прожить. Он потребляет самую трудноперевариваемую пищу, запивая её ядовитыми напитками, и после этого поражается, почему не живёт до ста лет» – это высказывание принадлежит известному американскому пропагандисту здорового образа жизни Полю Брэггу. «Я уверен, - писал он, - что 99% больных людей страдают из-за неправильного естественного питания. Люди не понимают, насколько они засоряют организм, употребляя мясную пищу, и сколько ядовитых веществ накапливается у них в организме».

А сколько же надо есть? Этот вопрос волнует всех, кто интересуется проблемой питания. Переедание вредно для здоровья, единодушно утверждают медики всех школ и направлений от Гиппократа до наших дней.

6.2. Не откладывай завтрак на завтра

Как ни странно, самым полезным завтраком американские ученые считают привычную всем яичницу. Плюсы простого блюда на лицо: во-первых, яйца являются диетическим продуктом, а во-вторых, содержат большое количество протеинов, витаминов и микроэлементов, что положительно сказывается на умственных способностях человека.

   С американцами не во всем согласны британские исследователи. Идеальным завтраком они видят суп. Ведь блюда, которые содержат значительное количество жидкости, быстрее насыщают организм. Это позволяет чувствовать себя сытым в течение длительного промежутка времени. Поэтому на завтрак британцы советуют употреблять супы, которые и организм насыщают быстро, и содержат в своем составе меньше калорий, чем привычные каши или мюсли.

Помимо супа утром аппетит можно «обмануть» низкокалорийным йогуртом, запеченным картофелем или бобами.

Ну, а кому ранним утром не по вкусу яйца и суп, медики предлагают десятку не менее здоровых утренних блюд, которые можно чередовать, как надоест предыдущие.

    Попробуйте кашу из овсянки с черникой и миндалем. По желанию в нее можно добавлять ложечку меда. Все ингредиенты, говорят ученые, богаты протеином, питательными веществами и клетчаткой.

Сухие завтраки мюсли — вариант второй. К ним прекрасно подойдут различные приправы. Такие, как молоко, йогурт или ягоды.

Вариант третий — яичница или омлет с добавлением зелени и овощей. Особенно такой завтрак полезен тем, кто любит утром сытно есть. В овсянку, йогурт, ягоды, размешанные в блендере, желательно добавить пару чайных ложек масла льна. Это вариант четвертый. 

     Пятый — салат из фруктов с добавлением сока лимона и йогурта. Желательно использовать такие фрукты, как апельсин, дыня, яблоко, груша и банан.

Цельнозерновый хлеб, лист салата, мясо курицы и нежирный твердый сыр — вариант шестой.

    Седьмой — творог и фрукты — цитрусовые, ягоды и яблоки.

Восьмой — гречневая каша с молоком, которая является сосредоточием белка растительного происхождения и важных микроэлементов для организма.

Девятый вариант — сытный салат из авокадо. Для его приготовления следует нарезать парочку плодов, к ним добавить отварные яйца и тертый сыр.

Смесь из 1/2 банана, 1/3 яблока и столовой ложки овсяных хлопьев — десятый вариант. Завтрак рекомендуется залить кефиром (200-250г).

        Любителям шоколада врачи предлагают заменить продукт шоколадным муссом — в нем на три четверти меньше калорий.

Обычно утро добрым не бывает, и в это время дня не хочется ничего делать. Даже есть. Многие выпивают лишь кофе. Некоторые ограничиваются бутербродиком.

      Женщинам это даже нравится — минимум калорий без борьбы с голодом. Это ошибка, такое питание помогает накоплению лишних килограммов, увеличивает риск развития диабета 2-го типа и болезней сердца. Ещё «голодный» завтрак выводит из равновесия весь обмен веществ и тормозит работу мозга. А вот сытный, богатый белками и небедный углеводами и жирами помогает худеть. И это не выдумки модных диетологов, а научные факты.

6.3. Питательная ценность каш для детей

И хотя каши считаются одними из самых здоровых продуктов для детей, тем не менее, не все они в равной степени полезны

 Любая каша богата углеводами, растительными белками и клетчаткой, кроме того они содержат большое количество витаминов (особенно группы В) и ряда минеральных веществ. Это делает каши – важным продуктом в питании взрослых и особенно детей. Подсчитано, что злаки (главным образом - каши) обеспечивают около 30% необходимой энергии для детей до 3-х лет, около 40% - для детей дошкольного возраста и до 50% - в рационе школьников. А согласно рекомендациям Всемирной Организации Здоровья (ВОЗ) необходимо, чтобы суточный рацион человека не менее чем на половину состоял из каш, хлебобулочных изделий, хлопьев (мюслей) и других зерновых продуктов.

Но несмотря на то, что крупы по своему составу имеют схожий набор основных полезных веществ, тем не менее, они очень сильно отличаются по качественному и количественному соотношению между разными питательными веществами. И, исходя из этих различий, различные виды круп можно разделить согласно их составу, получив таким образом рейтинг их «полезности» для питания детей.

Каши для детей: рейтинг «полезности»

Гречневая каша

Возглавляет наш рейтинг гречневая каша. К ее преимуществам можно отнести высокое содержание растительных белков (с хорошо сбалансированным аминокислотным составом), клетчатки, витаминов В1, В2, Е, фосфора, магния и калия, а также железа. Кроме того гречневая каша не содержит глютена.

Овсяная каша

     Овсяная каша тоже весьма ценный и полезный продукт. Овсянка богата ценными растительными белками и жирами, что делает ее хорошим источником энергии. Кроме того в состав овсяной крупы входит максимальное среди других круп количество клетчатки, а также витамины В1, В2, РР, Е, калий, кальций, фосфор, железо и магний. Помогает выводить из организма соли тяжелых металлов. Это важно: в состав овсянки входит глютен.

Рисовая каша

   На третьем месте в нашем рейтинге находится рисовая каша. К ее преимуществам относится гипоаллергенность, что делает ее весьма ценным продуктом для аллергиков, и отсутствие глютена. Кроме того, несмотря на малые количества простых сахаров и жирных кислот, рисовая каша имеет высокую энергетическую ценность. Полезна при заболеваниях желудочно-кишечного тракта (кроме запоров).

      К недостаткам рисовой каши можно отнести скудное содержание витаминов и минеральных веществ. А из-за своих «крепящих» свойств ее не рекомендуют для регулярного употребления детьми и людям с задержкой стула.

Кукурузная каша

Кукурузная каша содержит большое количество углеводов и клетчатки, благодаря чему затормаживает в кишечнике процессы брожения и гниения. Также кукуруза не содержит глютен.

С другой стороны кукурузная каша бедна белками (к тому же они имеют не оптимальный аминокислотный состав), витаминами и минеральными веществами (за исключением железа). И по ряду причин для питания детей эта каша рекомендуется только с 9–10-месячного возраста.

Манная каша

Манная каша содержит большое количество крахмалов, поэтому обладает высокой энергетической ценностью. Кроме того манка известна своим приятным вкусом и к тому же используется при заболеваниях ЖКТ, требующих щадящих диет.

К недостаткам манной каши можно отнести низкое количество клетчатки, витаминов и других полезных веществ, а также низкую биологическую ценность, входящих в ее состав белков.

Пшенная каша

Пшенная каша богата углеводами и клетчаткой, а в ее состав входят большие количества полезных полиненасыщенных жиров, витамин А и микроэлемент кобальт. Также пшено не содержит глютен и полезно при лечении антибиотиками, так как выводит продукты их распада из организма.

Пшенная каша бедна витаминами и минеральными веществами (за исключением вышеперечисленных), а входящие в ее состав, белки обладают низкой биологической ценностью. Кроме того она переваривается хуже большинства других каш, и поэтому ее не рекомендуют детям младше полутора-двух лет.

Ржаная каша

Ржаная каша содержит большое количество сахаров, растительных белов и глютен. Богата пектином и такими минеральными веществами как кальций, фосфор и железо. С успехом применяется при лечении избыточной массой тела и запоров.К недостаткам ржаной каши следует отнести высокую газообразующую способность, что не позволяет ее использовать для питания детей младшего возраста.

Перловая каша (из ячменя)

Перловая каша содержит много крахмала, калия и железа. В ее состав также входит глютен. Но из-за плохой усвояемости перловую кашу практически не используют в питании детей младше двухлетнего возраста.

Ешь и худей

      Даже если утром нет аппетита, организм всё равно жаждет белков и углеводов, чтобы дать телу энергию и силу. И нужно, чтобы эта энергия была долгоиграющей. Необходим не быстро сгорающий сахар, а медленные углеводы, которые усваиваются с трудом. Они подпитывают энергетическую топку долго и качественно. Их можно найти не в манной каше, которую так любят на завтрак, и не в обычном хлебе, который использует большинство, а в хлебе из муки грубого помола, в гречке, геркулесе (но не в рисе) и лишь в тех сухих завтраках, в которые не добавляют сахар.

     Традиционный для многих бутерброд с маслом на завтрак — это нормально, но необязательно, гораздо важнее утром не жиры, а белки. Это обязательная добавка к правильным углеводам. Лучшие белки в яйцах, твороге, сырах, кисломолочных и мясных продуктах (колбасы и сосиски всегда хуже ветчины, окорока, грудинки и прочего цельного мяса). Всё это хорошо сочетать с кашами, даже если такие утренние трапезы кажутся избыточными. Именно белки создают долгое чувство сытости. Благодаря им обед начинается не очень рано и, самое главное, не заканчивается обжорством. В исследованиях показано, что у людей, пропускающих завтрак, обед и ужин часто очень обильны. У завтракающих же обычно в течение дня нет такого зверского аппетита, как у тех, кто не позавтракал. Интересно, что попытки перенести сытный завтрак на другое время дня не сокращали избыточное потребление калорий. То есть завтрак незаменим, и полезное обжорство возможно только утром.

      Пятёрка за питание

Для детей крайне важна успеваемость в школе, и она прямо связана с завтраками. Многочисленные исследования показывают, что у детей, пропустивших завтрак, внимание на уроках снижено и они хуже выполняют задания. Но с малышами проблем ещё больше. Их трудно не только заставить правильно позавтракать, но и позавтракать вообще. Утро для детей крайне тяжёлое время — они часто опаздывают, волнуются перед уроками. А родители готовы запихнуть в них всё что угодно.

6.4.  Ужин оставь себе.

   Говорят, что верный способ похудеть — это ничего не есть после 17.00. Однако диетологи и гастроэнтерологи предостерегают — ужинать нужно обязательно!

     Отказ от ужина если и поможет похудеть, то не всем и ненадолго. Вечернее недоедание вызывает повышение аппетита в дневные часы и тем самым приводит к увеличению общей калорийности рациона. А это чревато не только прибавкой веса, но и заболеваниями желудочно-кишечного тракта.

     Редкие и обильные трапезы — первопричина таких опасных заболеваний, как гастрит, холецистит и панкреатит. Большие порции перегружают организм, приводят к ухудшению переработки и усвояемости пищи. Вот почему профилактика лишнего веса и заболеваний желудочно-кишечного тракта сводится к одной фразе — «питайтесь умеренно и своевременно!» Перерывы между приёмами пищи должны составлять около 4-5 часов, ночной перерыв — не превышать 10 часов. Ужинать, как и завтракать, нужно обязательно. Однако вечерняя трапеза имеет особенности.

Оптимальные «вечерние» продукты

1. Нежирные — при переваривании жирной пищи усиливается приток крови к желудку, появляется чувство тяжести.

2. Легкоусвояемые — во время сна обмен веществ замедляется и тяжёлая пища не успевает перевариться. Для ужина не подходят долгоиграющие блюда (жареное мясо, печень, копчёности, блюда из бобовых, грибы). Их употребление может привести к тяжёлому сну, головной боли и утренним отёкам. Не годятся и скоростные, которые покидают желудок за час, — йогурты, бульоны. Идеальные вечерние продукты — те, которые перевариваются около трёх часов. Это запечённое мясо, морепродукты, рыба, овощи, отварной картофель, сладкие фрукты.

3. Низкокалорийные — основные энергозатраты выпадают на период с 9 до 16 часов, самые калорийные блюда употребляются до 15 часов. На ужин нужно оставлять 25% суточного рациона (примерно 400-450 ккал).

4. Способствующие засыпанию.

 Это продукты, содержащие кальций, который обеспечивает стабильную работу головного мозга, и магний, помогающий мышцам расслабиться. Ими богаты злаковые, запечённая рыба, все виды капусты, зелёный горошек, зелень. Для регуляции сна важна аминокислота триптофан — её содержат бананы, тунец, индейка, инжир, финики. Употреблять эти продукты лучше за 1,5-2 часа до сна.

Глава 7. Исследования

 Опрос № 1 «Завтрак» 10 класс, 12 анкет, 2011 год.

Вы завтракаете перед школой? Да ​ 83,3 % 

Завтракаете в школе? Да ​ 75 %

Завтрак плотный или только чай? Да ​– 25 %

Каша часто бывает на завтрак?  Да –33,3 %

Опрос № 2 «Обед»

Ваш обед чаше состоит из 3 блюд? Да – 41,7%

Мясные блюда часто бывают на обед? Да – 91, 7 %

Фрукты часто на вашем столе? Да – 58, 3 %

 Опрос № 3 «Ужин»

Вы плотно ужинаете?  Да – 83, 3 %

Едите за 2 часа до сна?  Да – 58, 3 %

Едите перед сном?  Да – 58, 3 %

Едите даже ночью?  Да – 8, 3 %

Опрос № 4 «Какой чай пьете»? Зеленый  – 58, 3 %, черный – 41, 7 %

Опрос № 5

     1. Знаешь ли правило рационального питания? Да – 100 %

2. Выбери предпочитаемые тобой продукты:

1. Майонез – 75 %

2. Сыр         – 75 %

3. Кириешки – 41, 7 %

4. Чипсы        – 50 %

5. Колбаса      – 100 %

6. лимонад      – 41,7 %

7. Фрукты       – 100 %

8. Овощи         – 100 %

9. Сладости      – 91, 7 %

10. Рыба           – 100 %

11. Мясо           – 100 %

12. Каша           – 58, 3 %


3. Злоупотребление в питании

1. Отказ от завтрака  – 8,3 %

2. Постоянные перекусы – 25 %

3. Еда в спешке – 25 %

4. Еда всухомятку – 41,7 %

5. Особая любовь к булочкам, шоколаду – 66,7 %

6. Злоупотребление сахаросодержащими напитками – 16,8 %

7. Поздний ужин – 33,3 %

8. Переедание на ночь –16,7 %

Заключение

   Тема моего проекта выбрана мною не случайно. Падает продолжительность жизни россиян   (средняя у мужчин 59 лет). Не случайно наша страна находится на восьмом десятке. Растет заболеваемость и среди школьников. И эти заболевания связаны с неправильным питанием. 

    Я считаю, что именно в раннем возрасте должны быть получены основы  знай по режиму питания и дня, по правилам гигиены. С детских лет мы должны быть «привиты» от всех вредных привычек и заложены основы ЗОЖ. Школа в решении этих вопросов занимает 1 место.

Проводя ряд опросов, я убедился, что проблем с питанием у учащихся много.

   Встречаются ученики, которые не завтракают ни в школе, ни дома (единицы). Каши на завтрак предпочитают только 33,3 %  учащихся 10 класса.

     Хорошо, что обед состоит из 3 блюд   у 50 % детей и почти 100 %  содержит продукт из мяса. Более половины учащихся  10 класса часто едят фрукты. 

Огорчает, что за 2 часа до сна едят только 58, 3 % подростков, столько же едят перед сном и даже ночью едят 8, 3 %.

   Хорошо, что старшеклассники знают правила  рационального питания, но жаль, что их не соблюдают. Среди предпочитаемых продуктов старшеклассники называют: майонез 75 %, кириешки 41, 7%, чипсы 50 %, пьют лимонад 41, 7 %. Плохо, что сладостями увлекаются 91, 7 %. Хорошо, что рыба присутствует в рационе подростков 100 %.

     Опрос старшеклассников показал, что у них есть такие злоупотребления в питании:

 ​ постоянные перекусы, еда в спешке 25 %,

​  едят в сухомятку  41, 7 %,

​ поздний ужин  33,3 %

​ переедание  16, 7 % 

 Анкеты, опросы все проанализированы, сделаны выводы. 

   Я обязательно с презентацией своего проекта выступлю на классных часах и общешкольном родительском собрании.

   У нас в школе сложена система работы по ЗОЖ, по правильному питанию. Есть некоторые улучшения  в  показателях здоровья детей, но работы еще много. Я с удовольствием выполнял проект, зная, что он будет полезен и для школьников и для их родителей.

 Я буду рад, если показатели в улучшении здоровья детей будут расти.

    Учащимся и взрослым я предложил недельный рацион  здорового питания  для детей и взрослых. Хорошо бы его всем соблюдать, а также соблюдать 5 основных правил  в питании.        
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