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Введение 

Питание относится к важнейшим факторам, определяющим здоровье подросткового поколения. Правильно организованное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует формированию защитных сил организма, укреплению здоровья, повышению работоспособности старшеклассников, профилактике заболеваний, связанных с нарушением питания. Поэтому тема «Исследование рациональности питания подростка» очень актуальна.
О рациональном питании я узнала на уроках биологии, технологии, экологии, ОЗОЖ. Однако проблема в том, что мы питаемся в школе и дома. Как в таком случае сбалансировать свой рацион?
Во многих книгах и статьях написано о рациональном питании, но даны общие рекомендации. Объектом данной работы является изучение рациональности питания подростка. Предмет исследования – рациональность питания в школьной столовой и дома.
 Результаты выборочных исследований свидетельствуют, что в настоящее время не более 5%  детей старшего подросткового возраста можно считать абсолютно здоровыми. Почти у 60% детей выявляются хронические заболевания. Одной из причин ухудшения здоровья подростков является весьма низкий уровень образования в вопросах здорового питания.
Цель моего исследования – изучение физиологических потребностей подростков в основных пищевых веществах и предложение рекомендаций по питанию детей дома после школьных занятий. 

В ходе работы решаются следующие задачи:

- изучение потребностей подросткового организма в основных питательных веществах и энергии;
- изучение меню школьной столовой;

- предложение рекомендаций по рациональному питанию подростков.

Если я проведу исследование рациональности питания подростков, то смогу дать практические рекомендации по составлению меню для домашнего рациона после занятий в школе.
Глава 1. Значение рационального питания для подростка.
Подростковый возраст – важнейший этап развития организма. В этот период завершается формирование скелета, происходит гормональная перестройка, а нервно-психическая сфера претерпевает существенные изменения, связанные с обучением.
За период полового созревания содержание кальция в костной ткани увеличивается с 296г в возрасте 10 лет до 1035г – в 18 лет. С 14-15 лет интенсивно увеличивается масса мышц и сила их сокращения, отмечается дальнейшие морфологическое и функциональное совершенствование органов дыхания, сердечно-сосудистой,  эндокринной и других систем. Высокая скорость роста подростков и интенсивные процессы обмена веществ требуют постоянного поступления с пищей достаточного количества белка, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей и микроэлементов. Однако исследования последних лет свидетельствуют о существенных отклонениях от норм обеспеченности подростков целым рядом пищевых веществ, в первую очередь витаминами А, С, В2, железом, кальцием, йодом, полиненасыщенными  жирными кислотами, пищевыми волокнами. Вследствие нарушения принципов рационального питания ухудшаются показатели здоровья и антропометрические характеристики подростков. Указанные нарушения могут служить факторами риска развития заболеваний желудочно-кишечного тракта, аллергической патологии, болезней обмена веществ, прежде всего, ожирения, анемии и заболеваниям, связанным с повреждением (истончением) костной ткани, ведущие к переломам и деформации костей. 
1.1. Потребности подросткового организма.
Питание – это сложный процесс поступления, переваривания и усвоения пищевых веществ, которые являются важнейшей физиологической потребностью организма. Пища является единственным источником энергии и пластического материала, в ее состав входят так называемые незаменимые факторы питания (незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минеральные вещества и микроэлементы), которые не образуются в организме, но необходимы для нормального обмена веществ.

Непрерывное обновление различных структур требует правильного и регулярного потребления пищевых веществ, процессы распада и синтеза которых, непрерывно протекающие в организме, находятся в известном равновесии, что и характеризует обмен веществ.  Представление о скорости обмена веществ можно получить, если учитывать количество потребляемой пищи. За 70 лет жизни человека это количество в среднем составляет 50т воды, более 2,5т белков, 2,0т жиров, 10т углеводов, 0,2-0,3т солей. Потребность в столь значительном количестве пищи определяется высокой интенсивностью процессов обмена веществ. Научные наблюдения показывают, что молекулы белков, входящих в состав тела человека, в течение жизни обновляются в среднем не менее 200 раз. Для обновления половины всего имеющегося в организме взрослого человека белка требуется 80 дней, половина количества белка печени и плазмы крови у человека заменяется в течение 10 дней. Скорость обновления жиров, углеводов и воды также велика. Такая интенсивность обмена в организме требует регулярного поступления достаточных количеств основных пищевых веществ и энергии, необходимых для осуществления нормальной жизнедеятельности, в том числе для нормального развития функционирования растущего организма.

1.2. Физиологическая потребность подростков в энергии 

и основных пищевых веществах.

К основным пищевым веществам относятся белки, жиры углеводы, витамины, минеральные вещества и вода. Белки, жиры и углеводы определяют пищевую ценность и калорийность рациона. 
Энергия в организме освобождается в результате непрерывно текущих процессов биологического окисления углеводов, жиров и в меньшей степени белков, содержащихся в пище. Для обеспечения энергетического равновесия потребление энергии с пищей должно соответствовать энергетическим затратам. У человека суточные энергозатраты складываются:
1)  из расхода энергии на основной обмен, соответствующий энергозатратам в состоянии относительного покоя, необходимый для поддержания важнейших физиологических функций организма – сердечной деятельности, дыхания, сохранения температуры тела на постоянном уровне и т.п. Основной обмен – сравнительно постоянная величина, которая отражает индивидуальные особенности организма и зависит от возраста, пола, массы тела, роста, состояния организма. Считают, что уровень основного обмена у здорового человека среднего возраста соответствует расходу 1 ккал/ч на каждый 1кг массы тела. У подростка при расчете на 1 килограмм массы тела уровень основного обмена гораздо выше – 1,8 ккал/ч;
2)  из расхода энергии на усвоение пищи, т.е. на переваривание, всасывание и усвоение пищевых веществ (главным образом белков, в значительно меньшей степени – углеводов и жиров);

3)  из расхода энергии на физическую активность, поскольку любая умственная и физическая нагрузка, в том числе занятия физкультурой и спортом, требует дополнительных затрат 1000-1300 ккал в день и более.

Суточная потребность подростков в энергии, так же как и взрослых, различается, но в среднем составляет для девушек – 2600 ккал/сутки, для юношей – 2900 ккал/сутки. При увеличении энергозатрат при дополнительных нагрузках, например, при занятиях спортом (тренировка средней напряженности), дополнительно требуется около 500 ккал/сутки.

Рекомендуемые нормы суточного потребления пищевых веществ и энергии для подростков представлены в таблице 1 (приложение 1).

Белки – жизненно необходимые вещества, без которых невозможны рост и развитие организма, а также нормальное функционирование всех органов и систем. 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 сердечнососудистой 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.
Для обеспечения всех указанных физиологических процессов необходимо достаточное поступление белков с пищей, так как, в отличие от жиров и углеводов, они не синтезируются и не накапливаются в тканях и органах живого организма. В то же время белок частично расходуется на образование жира и углеводов при их дефиците, таким образом, белки пищи являются абсолютно необходимой частью рациона человека.
В состав белков пищи входит более чем 20 аминокислот. Аминокислоты неравноценны по своему значению для организма. Они делятся на заменимые и незаменимые, или жизненно необходимые. Заменимые могут синтезироваться в организме из других аминокислот, незаменимые в организме не синтезируются и обязательно должны содержаться в достаточном количестве в пище. Наибольшее количество и лучшее соотношение незаменимых аминокислот в белках животного происхождения (яйцо, молоко, мясо, рыба и т.д.). Заменимые аминокислоты содержатся преимущественно в растительных белках (хлеб, крупа, бобовые). Поэтому, чтобы обеспечить организм достаточным количеством тех и других аминокислот, в рацион должны входить и животные и растительные белки. Наиболее благоприятно соотношение животного и растительного белка в рационе 1:1.
Чтобы избежать дефицита тех или других аминокислот, рекомендуется сочетать при каждом приеме пищи менее ценные растительные белки (хлеб, крупы бобовые) с белками животного происхождения (молоко, творог, сыр, мясо, рыба, яйца). Например, каши на молоке, хлеб с молоком, мучные изделия с творогом (вареники), мучные изделия с мясом (котлеты с макаронами) и т.п. В тоже время сочетание круп и злаковых продуктов с капустой, картофелем менее оправданно, так как не улучшает аминокислотного состава (пирожки с капустой, например). Наиболее быстро перевариваются белки молочных продуктов и рыбы, затем мяса (белки говядины быстрее, чем свинины и баранины), хлеба и круп (быстрее белки пшеничного хлеба из муки высших сортов и манной крупы). 
Потребность человека в пищевом белке может изменяться в зависимости от пола, возраста, уровня физической активности, интенсивности труда, а также при некоторых заболеваниях. В среднем потребность возрастного человека в белке составляет в сутки 1,1 – 1,3г белка на 1кг массы тела. Потребность растущего организма в белке выше и зависит от возраста. Если на первом году жизни ребенок должен получать более 4г белка на 1кг массы тела, то в дальнейшем потребность в нем снижается, так, для девушек эта величина составляет в среднем до 90г, для юношей – 100г в сутки. Такая высокая потребность в белке у детей и подростков объясняется тем, что в растущем организме высока интенсивность синтетических (получаемых в результате синтеза) процессов, и белок необходим не только для поддержания азотистого равновесия, но и для обеспечения роста, увеличения массы тела, формирования скелета и мускулатуры. Поэтому количество белков животного происхождения, содержащих незаменимые аминокислоты, необходимые для роста и развития, должно составлять не менее 60% от общего количества белка в рационе.
Химический состав продуктов, являющихся основным источником белка, представлен в таблице 2 (приложение 2).

Белковая недостаточность возникает при резком сокращении количества белка в рационе, что наблюдается при полном или частичном голодании, систематическом поступлении в организм белков с низкой биологической ценностью (вегетарианство), при потере белков и нарушении их синтеза в организме вследствие различных болезней (туберкулез, заболевания органов пищеварения, инфекций и другие). 
Белковая недостаточность ведет к ухудшению функций пищеварительной, эндокринной, кроветворной и других систем организма, атрофии мышц. Снижается работоспособность, сопротивляемость к инфекциям, увеличивается период выздоровления при различных заболеваниях.

Избыточная белковая нагрузка так же неблагоприятно сказывается на работе организма. Она  ведет к перегрузке печени и почек продуктами распада белка, перенапряжению секреторной функции пищеварительного аппарата, накоплению в организме продуктов азотистого обмена и другие.
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.
Химический состав продуктов, являющихся основными источниками жира, представлен в таблице 3 (приложение 3).

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 важны для человека сахароза (содержится в сахаре, варенье, мороженом), лактоза (содержится в молоке и молочных продуктах) и мальтоза (мед). Для человека очень важны неперевариваемые 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.

Витамины участвуют в многочисленных биохимических реакциях организма, 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. Их значение и содержание в продуктах питания приведены в таблице 4 (приложение 4).

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.

Таким образом, подростковый возраст — это период бурного роста, перестройки систем организма, полового 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.
Глава 2. Рациональность меню для детей подросткового возраста.
Как правило, рацион младенца, дошкольника и младшего школьника родители могут контролировать практически полностью. Отправляя детей в ясли, детские сады и школы, родители могут быть более или менее спокойны, что их любимые чада будут накормлены с учетом определенных норм и правил питания. С подростками дело обстоит немного иначе. Здесь все гораздо сложнее. Дети взрослеют и постепенно отдаляются от родительского гнезда, а мнение родителей становится для них гораздо менее значимым, чем мнение дворовой или школьной компании. Окружающая среда постоянно подкидывает новые соблазны: широко рекламируемые шоколадные батончики, газированные напитки, даже пиво (на первых порах безалкогольное) предлагаются именно им. И на гастрономические пристрастия тинейджеров оказывают влияние уже не родители, а друзья и подростковые  группы. 

Мы провели анкетирование среди учащихся  6 - 9 классов  нашей школы, пытаясь выявить их гастрономические предпочтения (приложение 5). Анализ результатов анкетирования показал, что 100% опрошенных школьников знакомы с требованиями здорового питания, но лишь 89% шестиклассников, 75% семиклассников, 68% восьмиклассников и 90% девятиклассников считают свое питание рациональным. В школьной столовой питаются 100% шестиклассников, 60% семиклассников, 59% восьмиклассников и 90% девятиклассников. Часто перекусывают на ходу 5,5% шестиклассников, 25% семиклассников, 45% восьмиклассников и 50% девятиклассников. Редко, но все же перекусывают на ходу 94,4% шестиклассников, 75% семиклассников, 54% восьмиклассников и 50% девятиклассников. Предпочитают купить пирожок вместо первого блюда и бутерброд с колбасой вместо салата из свежих овощей 55% шестиклассников, 50% семиклассников, 50% восьмиклассников и 50% девятиклассников. Таким образом, почти половина опрошенных школьников в подростковом возрасте питаются не рационально. Что должен помнить школьник?

2.1. Требования к режиму питания.
Авторы Батурин А.К., Каганов Б.С. и Шарафатдинов Х.Х. в своей книге «Питание подростков: современные взгляды и практические рекомендации» утверждают, что для обеспечения нормальной жизнедеятельности растущего организма и сохранения здоровья подростков, наряду с регулярным и постоянным поступлением достаточного количества питательных веществ и энергии, важно соблюдение режима питания, т.е. распределение рациона в течение дня, а также соблюдение гигиенических правил приема пищи. 

Редкие или беспорядочные приемы пищи, значительные по объему порции слишком горячая или холодная еда, обильный прием пищи перед сном, торопливость при приеме пищи, недостаточное ее пережевывание – это те нарушения, которые характерны для подростков.
Прием пищи в одни и те же часы поддерживает у подростка хороший аппетит, способствует своевременному выделению желудочного сока.
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. В первой половине дня лучше употреблять  продукты, богатые белком, – мясо, рыбу. Основу ужина должны составлять в основном молочно-растительные блюда. В связи с тем, что пик выделения желудочного сока у подростков приходится на ночные часы, ужинать необходимо за 2 часа до сна. Нежелательно перебивать аппетит бутербродами, чипсами, сладостями. 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 подросток пил достаточно воды, соков, чая. Особенно, если он занимается спортом. Калорийность пищевого рациона должна соответствовать энергетическим затратам организма.
Если учесть, что в школе мы находимся 6-7 часов, то питание в школьной столовой необходимо.
2.2. Меню подростка.

Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. Большую часть времени подростки проводят в школе. В связи с этим следует учитывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. В период значительных умственных нагрузок питание должно быть дробным и легкоусвояемым. Плотную часть рациона, сытный обед, поставляющий белки и жиры и требующий долгого переваривания следует перенести на период более или менее продолжительного отдыха. Примерные однодневные меню для подростка приведены в приложении 6 и 7.
Мы исследовали меню школьной столовой  (приложение 8) и пришли к выводу, что питание в школе удовлетворяет только часть суточных физиологических потребностей подростка. Так, с пищей подросток 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 школьной столовой удовлетворило половину потребности организма в жирах (52г), углеводах (277г), почти полностью в белках (74г) и калорийности (2400 ккал).
Следовательно, дома пища должна быть низкокалорийной, богатой углеводами и белками. Лучше всего таким требованиям соответствуют кисломолочные продукты и фрукты, тем более что в меню школьной столовой в исследуемый  день таких продуктов не было.

2.3. Рекомендации по питанию подростков.
В ходе нашего исследования  мы пришли к выводу, что рацион растущего организма должен включать в себя разнообразные продукты. Конечно, в течение дня можно употреблять в пищу различные блюда и продукты, но они должны быть не только полезными, но и вкусными. Из-за дефицита свободного времени подростки, да и взрослые, пользуются услугами различных закусочных типа «Макдональдс». Мало кто задумывается о пользе продукции, просто вкусно и красиво.
Кроме того, рекомендуемые меню для подростков включают значительные по массе порции. Не многие подростки могут съесть за обедом 1000г пищи.

Я предлагаю не менее вкусное и красивое блюдо, а, главное, полезное. Это блюдо содержит почти все необходимые человеку компоненты. Многие любят фаршированные блинчики, я предлагаю необыкновенные фаршированные блинчики. Рецепт этого блюда прост и необычен. 

Для начинки вам потребуется 100г мелкой вермишели, 200г свежей капусты, 500г мясного фарша (лучше свиного), луковица, яйцо, соль и перец по вкусу. Мелко нарезав капусту и лук, к ним добавляют сырую вермишель, фарш, сырое яйцо, соль, перец и этой смесью в сыром виде заполняют поджаренные с одной стороны тонкие блинчики. Свертывают их трубочкой и жарят на слабом огне, переворачивая с боку на бок.

Расчет пищевой ценности этого блюда приведен в приложении 9. Такое высококалорийное блюдо я рекомендую употреблять перед занятиями в спортивной секции.
Таким образом, рацион подростка должен включать в себя разнообразные продукты, как животного, так и растительного происхождения.
Заключение 

Подростковый возраст продолжается в среднем от 10-12 до 15-16 лет у девочек и от 12-14 до 17-18 лет у мальчиков. В это время происходит половое созревание, сопровождающееся ускоренным физическим и психосоциальным развитием, перестройкой функции всех органов и систем. Принято считать, что подростковый возраст продолжается около 5 лет и заканчивается с прекращением бурного роста. 

Питание играет важную роль в течении физиологических процессов организма подростка, повышении его сопротивляемости воздействию болезнетворных факторов. С пищей подросток должен получать белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, воду. 
Рацион питания подростков должен быть здоровым и сбалансированным. Он должен удовлетворять потребности детей в энергии. В рацион должны входить фрукты, овощи и крахмальные продукты, а также умеренное количество продуктов, богатых белком, молоко и молочные продукты. Продукты с высоким содержанием жиров, особенно насыщенных жиров, сахара и соли рекомендуется употреблять лишь в небольших количествах.
Для нормального роста и развития подростка необходим правильный режим питания, предусматривающий строгое соблюдение времени приема пищи, рациональное распределение ее по массе, калорийности и объему.

Таким образом, основными принципами здорового питания подростков является полноценность и сбалансированность пищевого рациона, максимальное его разнообразие, соблюдение правильного режима, достаточное, адекватное потребностям растущего организма поступление пищевых веществ и энергии, необходимых для нормального развития и сохранения здоровья. 
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Таблица 1. Рекомендуемые нормы суточного потребления пищевых веществ и энергии для подростков

	Суточная потребность

	Юноши 
	Девушки 

	Энергия, ккал
	2900
	2600

	Белки, г

в том числе животные, г
	100

59
	90

54

	Жиры, г
в том числе растительные, г
	100
30
	90
27

	Углеводы, г
в том числе рафинированные (сахар), г
	400
50-100
	360
50-100

	Пищевые волокна, г
	25
	25

	Витамины:
С (аскорбиновая кислота), мг

А, мг

Е, мг

Д, мг

В1, мг

В2, мг

В6, мг

РР (ниацин), мг

В12, мг

фолиевая кислота, мкг
	70

1000

15

2,5

1,5

1,8

2,0

20

3,0

200
	70

800

12

2,5

1,3

1,5

1,6

17

3,0

200

	Минеральные вещества и микроэлементы:
кальций, мг

фосфор, мг

магний, мг

железо, мг

цинк, мг

йод, мкг
	1200

1800

300

15

15

130
	1200

1800

300

18

12

130

	Вода, г
в том числе свободная жидкость (чай, кофе, молоко, супы и т.д.), г
	2500

1500
	2500

1500


Приложение 2

Таблица 2. Химический состав продуктов, используемых в качестве основных источников белка (в 100г продукта)

	Наименование продукта
	Содержание, г
	Энергетическая ценность, ккал

	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	Говядина 1 кат.

Говядина 2 кат.

Телятина 1 кат.

Телятина 2 кат.

Мясо кролика

Печень говяжья

Язык говяжий

Свинина мясная

Докторская колбаса

Сервелат

Куры 1 кат.

Куры 2 кат.

Яйцо куриное

Сельдь атлантическая

Минтай

Горбуша

Икра кеты зернистая

Кальмар (мясо)

Творог нежирный

Горох, зерно

Соя, зерно

Фасоль, зерно

Масло сливочное

Майонез «Провансаль»

Подсолнечное масло
	18,6
20,0

19,7

20,4

21,2

17,9

16,0

14,3

12,8

24,0

18,2

21,2

12,7

17,0

15,9

20,5

31,5

18,0

22,0

20,5

34,9

21,0

0,8

2,8

0
	16,0
9,8

2,0

0,9

11,0

3,7

12,1

33,3

22,2

40,5

18,4

8,2

11,5

8,5

0,9

6,5

13,2

2,2

0,6

2,0

17,3

2,0

72,5

67,0

99,9
	0
0

0

0

0

5,3

2,2

0

1,5

0,2

0

0

0,7

0

0

0

1,0

2,0

3,3

49,5

17,3

47,0

1,3

3,7

0
	218,4
168,2

96,8

89,7

183,8

126,1

181,7

356,9

257,0

461,3

238,4

158,6

157,1

144,5

71,7

140,5

248,8

99,8

106,6

100,8

305,3

102,8

660,9

629,0

899,1


Приложение 3

Таблица 3. Химический состав продуктов, используемых в качестве основных источников жира (в 100г продукта)
	Наименование продукта
	Содержание, г
	Энергетическая ценность, ккал

	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	Масло сливочное
Масло топленое
Маргарин столовый молочный
Майонез «Провансаль»
Жир бараний топленый

Жир говяжий топленый

Жир свиной топленый

Кукурузное масло

Оливковое масло
Подсолнечное масло
Соевое масло
	0,8
0,2

0,3

2,8

0

0

0

0

0

0

0
	72,5
99,0

82,0

67,0

99,7

99,6

99,7

99,9

99,8

99,9

99,9
	1,3
0,1

1,0

3,7

0

0

0

0

0

0

0
	660,9
892,2

743,2

629,0

897,3

896,4

840,8

899,1

898,2

899,1

899,1


Приложение 4

Таблица 4. Функции и источники минеральных веществ.

	Минеральное вещество
	Функции 
	Источники 

	Кальций 
	- участвует в формировании костной ткани,

- усиливает защитные реакции организма,

- нормализует деятельность сердца.
	- молоко и молочные продукты,

- сыр.

	Калий 
	- усиливает выведение жидкости из организма,
- играет важную роль в обмене веществ.
	- сухофрукты,
- горох,

- картофель,

- овощи,

- рыба,

- хлеб.

	Натрий 
	- участвует в процессах внутриклеточного и межтканевого обмена веществ,
- активно участвует в водном обмене, задерживая воду в тканях.
	- поваренная соль.

	Магний 
	- нужен для нормального функционирования нервной и сердечнососудистой систем,
- стимулирует работу кишечника.
	- хлеб,
- крупы,

- горох, фасоль,

- абрикосы,

- чернослив.

	Железо 
	играет роль в

 - кроветворении,
 - работе сердечнососудистой системы.
	- мясо,
- фрукты,

- овощи,

- рыба.

	Йод 
	- необходим для нормальной работы щитовидной железы.
	- морская рыба,
- морская капуста.


Приложение 5

Вопросы анкеты для школьников:

1. Знакомы ли вы с требованиями здорового питания? (Да, нет)

2. Каков ваш режим питания? (2,3,4-разовый)

3. Питаетесь ли вы в школьной столовой? (Да, нет)

4. Стоимость первого блюда и пирожка в школьной столовой одинаковы. Что вы покупаете? (Суп, пирожок)

5. Как часто вы перекусываете на ходу? (Часто, иногда, очень редко)

6. Предпочитаете ли вы фрукты чипсам и сухарикам? (Да, нет)

7. Предпочитаете ли вы салат из свежих овощей бутерброду с колбасой? (Да, нет)

8. Считаете ли вы рациональным свое питание? (Да, нет)
Результаты анкетирования

	Вопросы 
	Варианты ответов учащихся

	
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Знакомы ли вы с требованиями здорового питания?
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	
	18
	
	20
	
	22
	
	20
	

	Каков ваш режим питания?
	3-х
	4-х
	3-х
	4-х
	3-х
	4-х
	3-х
	4-х

	
	1
	17
	3
	17
	
	22
	
	20

	Питаетесь ли вы в школьной столовой?
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	
	18
	
	12
	8
	13
	9
	18
	2

	Стоимость первого блюда и пирожка в школьной столовой одинаковы. Что вы покупаете?
	суп
	пир
	суп
	пир
	суп
	пир
	суп
	пир

	
	15
	3
	10
	10
	9
	13
	14
	6

	Как часто вы перекусываете на ходу?
	част
	ред
	част
	ред
	част
	ред
	част
	ред

	
	1
	17
	5
	15
	10
	12
	10
	10

	Предпочитаете ли вы фрукты чипсам и сухарикам?
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	
	8
	10
	9
	11
	10
	12
	10
	10

	Предпочитаете ли вы салат из свежих овощей бутерброду с колбасой?
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	
	8
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10

	Считаете ли вы рациональным свое питание?
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	
	16
	2
	15
	5
	15
	7
	18
	2


В анкетировании приняли участие учащиеся 6-х классов – 18 человек,   7-х – 20 человек, 8-х – 22 человека и 9-х – 20 человек, всего – 80 человек.
Приложение 6

Таблица 5. Примерное однодневное меню для подростков

	Наименование блюда
	Масса 

блюда, 
г
	Содержание, г

	
	
	белки
	жиры
	углеводы

	I завтрак
Мясо отварное

Салат из помидоров, огурцов, лиственного салата с растительным маслом

Каша гречневая

Чай с молоком
	50

170

200

200
	18,1

1,63

10,5

1,45
	2,51

10,25

7,74

1,6
	0,31

4,69

47,62

2,35

	II завтрак
Отвар шиповника
Печенье 
	200

20
	-

1,5
	-

1,96
	-

14,88

	Обед 
Щи из свежей капусты вегетарианские со сметаной

Кабачки, фаршированные мясом

Фасоль отварная

Компот из свежих яблок
	500

200

100

200
	2,94

17,23

1,2

0,25
	7,28

8,29

0,1

0,25
	12,07

10,99

2,4

16,1

	Полдник 
Киви (1 шт.)

Сок фруктовый
	70

250
	0,56

1,25
	0,28

0,25
	5,67

25,25

	Ужин 
Рыбные котлеты со сливочным маслом

Рис отварной
Винегрет овощной с растительным маслом

Чай 
	100

200

150

200
	14,77

3,83

2,45

-
	9,32

7,78

10,25

-
	6,0

39,75

12,72

-

	На ночь
Кефир 3,2% жирности
	100
	2,9
	3,2
	4,0

	На весь день
Хлеб ржаной (или отрубной)

Хлеб пшеничный (батон нарезной)

Масло сливочное крестьянское

Сахар 
	150

200

25

50
	9,15

15,0

0,2

-
	1,8

5,8

18,12

-
	59,85

102,8

0,32

49,92

	Всего 
	
	101,86
	92,91
	395,85

	Калорийность, ккал
	2827


Приложение 7
Таблица 6. Примерное однодневное меню для подростков
при занятиях физическими упражнениями

	Наименование блюда
	Масса блюда,
г
	Содержание, г

	
	
	белки
	жиры
	углеводы

	I завтрак
Омлет натуральный,

фаршированный зеленым

горошком 
 Салат из помидоров, сладкого 

перца, зелени с растительным

маслом       
Каша овсяная молочная 

со сливочным маслом  

Чай с молоком                                                           
	70

170

200
200
	7,43

2,11

8,51
1,45
	17,74

5,33

13,23
1,6
	15,74

7,3

37,62
2,35

	II  завтрак
Сок фруктовый   

Печенье                             
	250
20
	1,25
1,5
	0,25
1,96
	25,25
14,88

	Обед
Салат из креветок с рисом,                 

майонезом                                          

Суп перловый вегетарианский
Мясо отварное
Овощное рагу
Компот из сухофруктов
	150

500
50
150
200
	10,75

3,3
18,1
3,28
0,64
	5,09
5,46
2,51
2,46
-
	14,5

24,12
0,31
13,67
26,7

	Полдник
Яблоки свежие
Отвар шиповника
	200
200
	0,8
-
	0,8
-
	19,6
-

	Ужин
Рыба отварная (судак), соус польский
Картофельное пюре со сливочным маслом
Оладьи со сметаной
Чай
	100/60
200

120
200
	24,42

4,55

8,77
-
	6,2

8,93

12,44
-
	3,83

30,88

42,76
-

	На ночь
Кефир 3,2% жирности
	100
	2,9
	3,2
	4,0

	На весь день
Хлеб ржаной (или отрубной)
Хлеб пшеничный (батон нарезной)
Масло сливочное крестьянское
Сахар
	150

200

25
50
	9,15

15,0

0,2
-
	1,8

5,8
18,12
-
	59,85

102,8

0,32
49,92

	Всего
	124,11
	112,92
	486,93

	Калорийность,  ккал
	3458


Приложение 8

Таблица 7. Однодневное меню школьной столовой
	Название блюд и продуктов
	Нетто

(г)
	Выход

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая ценность продукта (ккал)

	Завтрак

	Каша рисовая молочная
	
	250,00
	7,48
	9,78
	48,88
	314,10

	Рис
	46,00
	
	
	
	
	

	Молоко
	150,00
	
	
	
	
	

	Сахар
	7,00
	
	
	
	
	

	Масло сливочное
	5,00
	
	
	
	
	

	Кофейный напиток
	
	200,00
	3,00
	3,52
	23,13
	132,02

	Кофейный напиток
	6,00
	
	
	
	
	

	Молоко
	110,00
	
	
	
	
	

	Сахар
	15,00
	
	
	
	
	

	Хлеб пшеничный с маслом
	
	50/10
	4,01
	5,93
	24,15
	169,08

	Сыр
	
	30,00
	8,43
	8,59
	-
	13,22

	Яблоко
	
	150,00
	0,60
	-
	20,40
	90,00

	ИТОГО
	
	
	23,52
	27,82
	116,56
	717,82

	Обед

	Салат из моркови
	
	100,00
	1,30
	-
	8,40
	63,80

	Морковь
	100,00
	
	
	
	
	

	Сахар
	5,00
	
	
	
	
	

	Суп вермишелевый на курином бульоне
	
	300,00
	2,90
	5,10
	18,70
	185,98

	Вермишель
	15,00
	
	
	
	
	

	Морковь
	16,00
	
	
	
	
	

	Картофель
	35,00
	
	
	
	
	

	Масло сливочное
	5,00
	
	
	
	
	

	Рыба тушеная  в томатном соусе
	
	100,00
	30,41
	10,81
	10,69
	346,34

	Рыба минтай
	122,00
	
	
	
	
	

	Морковь
	36,00
	
	
	
	
	

	Лук
	16,00
	
	
	
	
	

	Томатная паста
	10,00
	
	
	
	
	

	Масло растительное
	10,00
	
	
	
	
	

	Сахар
	4,00
	
	
	
	
	

	Картофельное пюре
	
	200,00
	3,95
	6,89
	36,52
	298,90

	Картофель
	210,00
	
	
	
	
	

	Молоко
	50,00
	
	
	
	
	

	Масло сливочное
	5,00
	
	
	
	
	

	Компот из сухофруктов
	
	200,00
	0,18
	-
	22,40
	86,97

	Сухофрукты 
	20,00
	
	
	
	
	

	Сахар
	15,00
	
	
	
	
	

	Хлеб 
	
	320,00
	11,40
	1,35
	70,35
	693,00

	ИТОГО
	
	
	50,14
	24,15
	167,06
	1674,99

	
	
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	
	
	73,58
	51,97
	276,72
	2392,81


Приложение  9

Таблица 8. Пищевая ценность фаршированных блинчиков

	Название продуктов
	Нетто

(г)
	Выход

(г)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая ценность продукта (ккал)

	Начинка:
	
	
	
	
	
	

	вермишель
	100
	
	11,0
	1,3
	70,5
	337,7

	капуста
	200
	
	2,8
	0
	8,6
	107,0

	фарш мясной
	500
	
	71,5
	166,5
	2,5
	1784,5

	лук репчатый
	50
	
	0,7
	0
	3,0
	20,0

	яйцо
	
	
	4,1
	3,8
	0,2
	52,3

	масло топленое
	100
	
	0,2
	99,0
	0,1
	892,2

	
	
	1000
	
	
	
	

	Блинчики:
	
	
	
	
	
	

	мука пшеничная в/с
	500
	
	54,0
	6,5
	345,0
	1672,5

	молоко
	200
	
	44,0
	2,5
	6,6
	213,2

	яйцо
	
	
	4,1
	3,8
	0,2
	52,3

	ИТОГО в 100г блюда
	
	
	11,2
	165,7
	254,8
	3001,0
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