       Исследование  «Рациональное питание – основа здорового образа жизни»
I. ВВЕДЕНИЕ
    Здоровое питание… так часто мы слышим это словосочетание. Однако многие из нас не придают этому большого значения, легкомысленно относятся к питанию, не задумываются о его роли, а ведь питание стоит на первом месте в здоровье человека. 
        Меня заинтересовали вопросы по этой теме: Что нужно делать, чтобы правильно питаться? Что значит рациональное питание? Какие продукты питания являются вкусными и полезными одновременно?
Цель исследования: определить, как правильно должен питаться школьник.
Задачи исследования:
1. Изучить и проанализировать информацию по теме
2. Выявить правильные продукты и определить мой режим питания
3. Исследовать рацион своего питания  на соблюдение правил здорового питания.
4. Составить меню с учётом  правил рационального питания.
Гипотеза
Предполагаю, что если правильно питаться, то мы будем меньше болеть, будем более сильными, веселыми и лучше успевать в учёбе.
 Предмет исследования: рацион своего питания.


II. АНАЛИТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1.Анализ меню 
  Правильно питаться — это значит получать с пищей в достаточном количестве и в правильном соотношении необходимые организму вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины и воду.
Выполнила некоторые расчёты:
Индекс массы тела — это универсальный показатель, рекомендованный
Всемирной организацией здравоохранения, который позволяет нам определить, насколько безопасным для нашего здоровья является наш вес. ИМТ
рассчитывается по формуле: вес тела в килограммах разделить на рост в
метрах в квадрате.
ИМТ  = 18,5
Вывод: вес в норме
Базовая норма потребления воды в сутки. Человек в большей своей части состоит из воды. Поэтому поддержание водного баланса наших организмов является сверх важным вопросом. Определить необходимое дневное количество потребления воды в мл в сутки можно разными способами.
1 способ. Необходимо вес человека умножить на 33. В случае расчета стаканов воды, просто необходимо получившееся значение разделить на объем вашего стакана воды (для общего удобства используется значение стакана в 250 мл)
2 способ. .Потребление  суточной нормы  воды составляет 4% от массы человека.
Вывод: базовой нормой дневного потребления воды – 1,5 л – 1,8 л
Уровень белка в сутки. На 1 кг тела в сутки нужно 1,2-2 грамма белковой составляющей.
Вывод:  оптимальный уровень белка в сутки - 54-90 граммов.
Анализ меню по следующим критериям:
· Энергетическая ценность рациона
· Удовлетворение потребностей организма человека в определенном количестве пищи, ее качественном составе и соотношении пищевых компонентов.
· Соблюдение режима питания.
Анализ меню позволил мне выявить ошибки и недочёты в организации моего питания.
1. Нет чёткого режима питания. Слишком большой интервал между приёмами пищи. Обязательно в свой режим питания включить правильные перекусы (второй завтрак и полдник). Перекусами могут быть, например: яйцо с огурчиком, фрукт с орехами, творог, йогурт.
2. Отказ от полноценного завтрака.  Ограничиваю утреннюю еду чашкой чая с бутербродом. Отсутствие полноценного завтрака недопустимо для школьника.  Полезно начинать своё утро со стакана тёплой воды!
3. Не соблюдается питьевой режим. Поэтому  обязательно в школу брать бутылку воды. Простая чистая вода нужна ребенку не меньше, чем порция витаминов, микроэлементов, нутриентов и белка.
4. Позволяю себе  использовать в качестве перекуса высокоуглеводистые продукты (шоколад, вафли, печенье). Здоровой альтернативой  этим  продуктам, являются, например, сухофрукты, орехи.
5. Дефицит употребления рыбы.  Желательно есть рыбу не менее двух раз в неделю, для обеспечения организма полноценным белком и йодом.
6. Недостаточное употребление овощей и фруктов. Желательно ежедневно употреблять не менее 300 г. фруктов и 400 г. овощей в день для обеспечения организма достаточным количеством растительной клетчатки и витаминов. Ввести в свой рацион пищевые волокна (зелень), которые нормализуют работу пищеварительной системы.
7. Употребление сладкой газированной воды, соков. Отказаться от газировки лучше в пользу натуральных соков, морса, компота из свежих или замороженных  фруктов и ягод. Соки промышленного производства  содержат консерванты, продлевающие срок хранения, а также сахар и красители.
8. Иногда в рационе бывают колбасные изделия, сосиски. Обязательно заменить данные продукты на белковые продукты: мясо(говядина, телятина), птица, рыба и т.д.Белковые продукты лучше усваиваются в одном приёме с овощами, но не с картофелем или макаронами.
9. Разнообразить гарниры: гречка, чечевица, фасоль, булгур, макароны твёрдых сортов. 

2.2. Составила примерное меню на день с учётом  правил рационального питания 

Примерное меню на день

	
завтрак 1



	Наименование блюда
	Белки гр.
	Углеводы гр
	Жиры гр.
	Калорийность блюд          

	
	Каша гречневая  
	7,94
	35,13
	8,21
	246,17

	
	какао	
	3,78
	26,04
	3,91
	154

	
	бутерброд с сыром 
	10,5
	15.6
	10.3
	150

	
	Итого:
	22,22
	76,77
	22,42
	550,17

	

	завтрак 2
	банан
	1,09
	22,8
	0,33
	89

	
	орехи
	3,05
	2,74
	13,04
	130

	
	Итого:
	4,14
	25,54
	13,37
	219

	

	обед

	борщ
	1,9
	10,81
	6,66
	111.11

	
	булгур
	12,3
	63,4
	1,3
	342

	
	Котлета куриная
	11,02
	7,52
	12,45
	186,09

	
	салат из свежих помидоров и огурцов
	1,96
	9,08
	10,26
	131,62

	
	чай с витамином «С»
	0,12
	12,04
	-
	48,64

	
	хлеб  ржаной
	6,5
	33,2
	1.2
	83

	
	Итого
	33,8
	136,05
	31,87
	902,46

	

	полдник
	Йогурт 
	10
	17
	3
	140

	
	хлебец
	1
	5,5
	0,2
	28,2

	
	Итого:
	11
	22,5
	3,2
	168,2

	

	ужин
	омлет
	8,7
	2,4
	9,1
	126,3

	
	салат из свежей капусты
	1,92
	6
	11,04
	105,6

	
	Итого:
	10,62
	8,.4
	20,14
	231,9

	
	Итого:
	81,78
	269,26
	91
	2071,73




III. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Питание школьника должно обеспечить организм обучающихся всеми пищевыми ресурсами, способствовать полноценному развитию растущего организма в условиях интенсивных интеллектуальных нагрузок. 
 В заключение хотелось бы напомнить общеизвестную истину о том, что «болезнь легче предупредить, чем лечить» и потому правильное рациональное питание должно лежать в основе формирования нашего пищевого поведения и способствовать профилактике болезней, а не провоцировать появление их. Мы то, что едим. Будьте здоровы!
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