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АННОТАЦИЯ

информационно - исследовательского проекта
«Питание и здоровье»

Исследованию проблемы правильного питания и его влияния на здоровье обучающихся был посвящен проект «Питание и здоровье». Целью этой работы было выяснение вреда и пользы продуктов питания, используемых обучающимися колледжа.
В задачи проекта входило изучение литературы о здоровом питании, информирование обучающихся колледжа о полезных и вредных продуктах питания разработка рекомендации по употреблению продуктов питания.
В ходе работы, над проектом обучающиеся проанализировали различные источники информации по проблеме, повели социологические исследования по теме, определили потенциальную опасность отдельных пищевых продуктов для здоровья человека и степень экологического риска от употребления в пищу наиболее популярных продуктов питания.
 В ходе исследовательской работы учащиеся получили ответы на многие вопросы, касающиеся сохранности здоровья при соблюдении правил питания.
Обучающимися были разработаны для учащихся колледжа и реализованы мероприятия по пропаганде правильного питания с целью сохранения здоровья человека.
Проведенное ученическое исследование очень актуально и в настоящее время и очень значимо для студентов колледжа, т.к. способствует формированию их профессиональных компетенций и конкурентоспособности  на рынке труда.
Тезисы к работе


информационно - исследовательского проекта

«Питание и здоровье»

- Правильное питание и здоровый образ жизни – понятия неразделимые.

- Правильное питание – питание, которое сбалансировано в химическом отношении (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли,микроэлементы) и энергетическом отношении (калорийность пищи) в зависимости от пола, возраста и рода деятельности.
- Неправильное питание может приводить  к нарушению обмена веществ, возникновению авитаминозов, заболеваниям печени и почек ожирению, а также к снижению трудоспособности, повышению восприимчивости к болезням и, в конечном итоге, к снижению продолжительности жизни.

- Второе место у обучающихся среди приобретенных заболеваний после нарушений опорно-двигательного аппарата занимает расстройство желудочно-кишечного тракта.

- Бурное развитие пищевой индустрии приводит к засилью нездоровой еды (чипсы, сухарики, жевательная резинка, газированные напитки, супы и каши быстрого приготовления и др.), которая оказывает негативное воздействие на  здоровье обучающихся.

- Экопродукты – это высококачественные и безопасные для здоровья человека продукты, при производстве которых оказывается минимальное негативное воздействие на окружающую среду.

- Для функционирования иммунной системы необходимы витамин С (цитрусовые, киви, зелень), бета-каротин (абрикосы, морковь, перец), цинк (морепродукты, рыба, цельнозерновые продукты), чеснок.

- Увеличение потребления свежих фруктов, овощей и цельнозерновых продуктов является радикальной мерой, которая может помочь защитить нас от рака.

- На благо здоровья необходимо уметь правильно закупать и готовить продукты, надо не только выбрать «здоровые» продукты, но и  готовить их с использованием минимального количества «нездоровых» добавок (жира, соли, сахара).

- В каждом доме, семье должны следовать законам правильного питания постоянно, ибо это один из главных факторов здоровья.
Межпредметный информационно-исследовательский проект

«Питание и здоровье»
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I. Введение.
Проблема пищи всегда была одной из самых важных проблем, стоящие перед человеческим обществом.
Всё, кроме кислорода, человек получает для своей жизнедеятельности из пищи. Среднее потребление её сутки составляет около 800г. (без воды) и около 2 000 г. воды. Это дало право И.П.Павлову в 1904 году при вручении ему Нобелевской премии, сказать: «Недаром над всеми явлениями человеческой жизни господствует забота о насущном хлебе».

В настоящее время на нашей планете поживает свыше 6 млрд. человек. В сутки потребляется более 5 млн. т. Пищи, т.е. с ростом населения её потребления будет возрастать. Человечество испытывает дефицит продуктов питания, особенно не хватает продуктов с высоким содержанием белка, однако простое увеличение потребления пищи не может решить всех проблем, связанных с питанием.
Оно должно быть рациональным, соответствовать основным положениям науки о питании, требования которые должны учитываться при разработке стратегии развития пищевой промышленности.
С древних времен люди понимали первостепенное значение питания для здоровья: «Ты есть то, что ты ешь» говорят по этому поводу. Мыслители древности Гипократт, Цельс, Гален посвящали целые трактаты лечебным свойствам различных видов пищи и разумному её потреблению. И.И. Мечников полагал, что люди преждевременно стареют и умирают в связи с неправильным питанием и что человек, питаясь рационально, может прожить 120-150 лет.
Питание обеспечивает организм человека энергии, необходимой для покрытия затрат на процессы жизнедеятельности; поставляет пластические  вещества для обновления клеток и тканей, для синтеза ферментов, гормонов и других регуляторов обмена веществ в организме; способствует сохранению относительного постоянства внутренней среды организма.
Правильное питание и здоровый образ жизни – понятия неразделимые. Правильное питания – питание,которое сбалансировано  в химическом отношении  - белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, микроэлементы и энергетическом отношении (калорийность пищи) в зависимости от пола, возраста и рода деятельности. Неправильное питание может приводить к нарушению обмена веществ, возникновению авитаминозов, заболеваниям печени  и почек, ожирению, а так же к снижению трудоспособности, повышению восприимчивости к болезням и, в конечном итоге, к снижению продолжительности жизни.
II. Литературный обзор по проблеме исследования
                                  «Питание и здоровье».
Впервые предложенный в 1980 году профессором И.И.Брехманом термин «валеология» (valeologia -  лат. здравствовать, быть здоровым) оказался довольно актуальным, емким и в настоящее время оформляется в науку – фундаментальную и необходимую людям. В его труде «Валеология – наука о здоровье» (М., 1990) речь идет о компонентах здорового образа жизни, одним из которых является – питание.
 А наука о питании имеет свою давнюю историю. «Никто не должен преступить меры ни в пище, ни в питье», - провозглашал Пифагор, а мыслитель Сократ предостерегал «Остерегайся всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя съесть больше того, сколько требует твой голод и жажда. Мы живем не для того, чтобы есть,  едим для того, чтобы жить».
Великий ученый X-XI вв. Ибн- Сина (Авиценна) оставил подробную и довольно правильную, с современной точки зрения, оценку, питательности, усвояемости, удобоваримости пищевых продуктов, а так же рекомендации по голоданию, гимнастике, массажу.
В России, начиная с XI века, т.е. с образования Киевской Руси, в письменности оставлено много места вопросам медицины, в том числе и советам, как правильно питаться.
К XVII в. на Руси появляются специальные  виды медицинской литературы, многие из них носят энциклопедический, справочный характер. Это так называемые ветрограды, лечебники, травники, где пропагандируется целебное значение отдельных пищевых продуктов, диет, режимов питания и народных средств для лечения и предупреждения различных болезней. Здесь уместно привести высказывания Гиппократа: «Наши пищевые вещества должны быть лечебными средствами, а наши лечебные средства должны быть пищевыми средствами».

Вопросам питания, как фактору, влияющему на здоровье человека, и в настоящее, время придается огромное значение, и в современной литературе тоже (Андреев Ю. Н. «Три кита здоровья», С.-Пб, 1997; Таранский Д.Н., Лукьянов В.Г. «Азбука здоровья», М., 1990, Воробьева В.И. «Слагаемы здоровья», М., 1987).

Пища необходима человеку для выполнения трудовой  деятельности, поддержания температуры тела и восстановления, разрушающихся в процессе жизнедеятельности тканей (Бекетов А.Н. «Питание человека в его настоящем и будущем», С.-Пб, 1993, Разумов П.И., Игнатюк Р.А. «Питание и здоровье», М., 1995г.).
 Крупнейший специалист по изучению химического  состава пищевых продуктов, редактор, официальных справочных таблиц «Химический состав пищевых продуктов» в 3-х томах Скурихин И.М. (профессор, доктор технических наук, руководитель лаборатории химии пищевых продуктов Института питания АМН) наибольшее внимание в своих работах уделяет исследованию химических веществ пищевых продуктов, освещает вопросы безопасности пищевых продуктов в связи с загрязнением их токсичными элементами. (Скурихин И.М., Волгарев М.Н. «Химический состав  пищевых продуктов», М., 1987; Скурихин И.М., Шатерников В.А. «Как правильно питаться», М., 1986; «Книга о вкусной и здоровой пище» под ред. И.М.Скурихина, М. 1990; Скурихин И.М., Нечаев А.П. «Все о пище с точки зрения химика», М., 1991г.)
Вопросы рационального питания, сбалансированности приема основных пищевых веществ освещены в работах Ладозо К.С. и др. «Основы рационального питания», К. -1987; Воробьевой Р.И. «Питание – мифы и реальность», М., 1997г; Политковой И.А. «Рациональное питание: его принципы и задачи», М., 1993г.
В современной медицине большое значение придается естественному оздоровительному питанию. Основоположниками современной школы натуралистического питания являются М. Бирхер-Беннер, Г. Шелтон, П.Брэгг  и др., которые в своих трудах пытались ответить на извечные вопросы науки о питании: как, когда, сколько и что есть?
Г. Шелтон является сторонником раздельного питания, уделяет внимание вопросам голодания (Голодание и здоровье, М., 1998г.). среди отечественных натуралистов следует отметить таких знаменитых ученых, как Шаталов Г.Н., Бутейко К.П., которые основной направленностью своих учений считают продление жизни человека, защиты его от болезней и вредных  воздействий окружающей среды (Шаталов Г.Н. «Азбука здоровья и долголетия», М., 1995г.).
Система голодания и правильного образа жизни по Брэггу – это, прежде всего, возможность избежать самоотравления организма накапливающимися в нем вредными веществами, источником которых является неправильное питание, а так же загрязнение воды и воздуха (Брэгг П. «Здоровье и долголетие», М., 1996; «Голодание как способ сохранения здоровья и долголетия», М., 1990).
Вопросы питания и здоровье регулярно освещаются в прессе. Здесь хотелось бы отметить журналы «Питание и общество», «Здоровье» еженедельник «Аргументы и факты». В «Аргументах и фактах» например, есть очень полезная для читателей рубрика «Здоровье. Правильное питание» («Чудеса на букву «Е», № 40 2007г.; «Секреты школьного буфета», № 46 2007г.; «Под пятой акриламида» № 39 2009г.; «Вред  и польза популярных продуктов» № 50 2009г., «Продукты на посту» (чем заменяют молоко и яйца) № 9 2010г.).
III. Самостоятельные исследования по теме «Питание и здоровье».

2. «Визитная карточка» проекта:

- Проблема: «Как правильно питаться, чтобы сохранить здоровье?»
- Актуальность выбранной темы
Проблема питания очень актуальна для каждого человека. В ходе данного исследования из бесед с обучающимися колледжа выяснилось, что большинство из них лишены полноценного режима питания. «Рабочий день» ученика не всегда позволяет обедать вовремя и учащиеся часто перекусывают бутербродами, булочками, фруктами и др. но следует помнить о том,что второе место у обучающихся среди приобретенных заболеваний после нарушения опорно-двигательного аппарата занимает расстройство желудочно-кишечного тракта. По данным медицинского кабинета колледжа, хронический гастрит обнаружен у 35% обучающихся.
Бурное развитие пищевой индустрии приводит к засилью нездоровой еды, которая оказывает негативное воздействие на здоровье человека.  Неправильное питание, употребление химикатов, к которым относятся многие пищевые добавки, стали одной из причин ухудшения здоровья подростков. С учетом этого и был разработан проект «Питание и здоровье». Так как в нашем колледже ведется подготовка специалистов сферы торговли и общественного питания, вопросы качества питания, использование экологически чистого сырья, современных технологий производства, хранения, транспортировки пищевой продукции  особо значимы и вдвойне актуальны, для нас, т.к. имеют отношение к будущей профессиональной деятельности.
- Тип проекта
- информационно- исследовательский;

- долгосрочный;

- межпредметный (химия, биология, экология, товароведение продовольственных товаров, технология приготовления пищи, основы физиологии питания, санитарии и гигиены).
- Объектная область исследования – технология, раздел «Рациональное питание. Основы физиологии, питания, санитарии и гигиены».
- Объект исследования – Правильное питание – как способ сохранения здоровья человека.
- Предмет исследования
- Экопродукты
- Полезные продукты питания

- Вредные  продукты
- Цель проекта: выяснить вред и пользу продуктов питания, используемых обучающимися колледжа.
- Задачи проекта:
1. Изучить литературу о здоровом питании как одном из критериев здорового образа жизни.

2.  Изучить нормативно-правовую базу, регламентирующую качество пищевых продуктов.

3. Собрать информацию о полезных для здоровья продуктах питания.
4. Собрать информацию о вредных для здоровья продуктах питания,  в том числе о наиболее популярных среди молодежи продуктах.

5. Ознакомиться с понятием «экопродукты».

6. Провести социологические исследования по теме проекта (анкетирование обучающихся, беседы с учащимися, анализ данных медицинского кабинета колледжа).

7. Определить потенциальную опасность отдельных пищевых продуктов для здоровья человека.
8. Определить степень экологического риска от употребления в пищу наиболее популярных продуктах питания.
9. Разработать рекомендации по употреблению продуктов питания.
10. Разработать план мероприятий по пропаганде правильного питания с целью сохранения здоровья обучающихся колледжа.
- Методы работы:
- анализ научной и популярной литературы по проблеме;
- анкетирование;

- беседы с обучающимися;

- анализ данных медицинского кабинета колледжа;

- анализ нормативно-правовых документов в качестве и безопасности пищевых продуктов;
- метод визуализации данных (графики, таблица);

- подготовка сообщений по различным темам.
- Этапы проекта (таблица)
- Предлагаемые продукты проекта:
а) Анализ данных анкетирования, социологического опроса, медицинского кабинета колледжа.

б) Сообщение по темам:

- «Доктрина продовольственной безопасности России»;

- «Экопродукты в современном мире»;
- «Здоровое питание. Самые важные темы для вас и вашей семьи»;

- «Внимание! Вредные продукты».

- Проект «Школьное питание  в Тамбовской области»
в) Отчет о результатах информационно-исследовательской работы.
г) Рекомендации по употреблению продуктов питания.

д) План мероприятий по пропаганде правильного питания с целью сохранения здоровья.

Этапы работы над проектом
	№

 п/п.
	Этапы

работы
	Форма работы
	Содержание работы
	Продолжи-тельность
	Результаты

	1.
	Подготовительный 
	- социологический опрос

- анализ данных 
медицинского кабинета колледжа
	- определение проблемы, темы, основных целей выполнения проекта;
- формирование творческих групп
	1 неделя
	1. Анализ данных социологических исследований.
2. Формулировка темы проблем, целей проекта.

	2.
	Планирование 
	Составление плана действий
	- определение источников способов сбора и анализа информации;
- выбор методов выполнения проекта и формы представления отчета.
	2 занятия
	План выполнения проекта

	3. 
	Разработка проекта
	-  Информационный поиск
- Анкетирование

- Подготовка сообщений
	Осуществление накопления информации путем работы с литературой, анкетирования и др., её обобщение.
	2 месяца
	1. Анализ итогов анкетирования.
2. Сообщение по различным темам.

	4.
	Оформление результатов
	Работа по оформлению отчета
	Оформление результатов согласно выбранной форме отчета (устный отчет с демонстрацией материалов)
	1 неделя
	Отчет по проекту

	5.
	Презентация
	Защита проекта
	Представление выполненной работы
	2 занятия
	Выводы. Проектная папка 


2. Анализ анкетирования обучающихся колледжа по теме «Питание и здоровье».

В анкетировании приняли участие 84 человека (обучающиеся кулинарных групп 2 курса и группы технологов 2 курса). (Приложение 1)
3. Доктрины продовольственной безопасности России
Доктрина продовольственной безопасности Российской Федерации

Президент РФ Дмитрий Медведев  в феврале 2010 подписал Указ «Об утверждении Доктрины продовольственной безопасности Российской Федерации».


Настоящая Доктрина представляет собой совокупность официальных взглядов на цели, задачи и основные направления государственной экономической политики в области обеспечения продовольственной безопасности Российской Федерации.

Продовольственная безопасность Российской Федерации является одним из главных направлений обеспечения национальной безопасности страны в среднесрочной перспективе, фактором сохранения ее государственности и суверенитета, важнейшей составляющей демографической политики, необходимым условием реализации стратегического национального приоритета - повышение качества жизни российских граждан путем гарантирования высоких стандартов жизнеобеспечения.


Основными задачами обеспечения продовольственной безопасности независимо от изменения внешних и внутренних условий являются: своевременное прогнозирование,выявление и предотвращение внутренних и внешних угроз продовольственной безопасности, минимизация их негативных последствий за счет постоянной готовности системы обеспечения граждан пищевыми продуктами, формирования стратегических запасов пищевых продуктов; устойчивое развитие отечественного производства продовольствия и сырья, достаточное для обеспечения продовольственной независимости страны; достижение и поддержание физической и экономической доступности для каждого гражданина страны безопасных пищевых продуктов в объемах и ассортименте, которые соответствуют установленным рациональным нормам потребления пищевых продуктов, необходимых для активного и здорового образа жизни; обеспечение безопасности пищевых продуктов. 

Для обеспечения безопасности пищевых продуктов необходимо контролировать соответствие требованиям законодательства Российской Федерации области сельскохозяйственной рыбной продукции и продовольствия, в том числе импортированных, на всех стадиях их производства, хранения, транспортировки, переработки и реализации. Необходимо исключить бесконтрольное распространение пищевой продукции, полученной из генетически модифицированных растений с использованием генетически модифицированных микроорганизмов.
Предстоит продолжить гармонизацию с международными требованиями показателей безопасности пищевых продуктов на основе фундаментальных исследований в области науки о питании.

Необходимо совершенствовать систему организации контроля безопасности пищевых продуктов, включая создание современной технической и методической базы. 

Формирование здорового типа питания потребует: развития фундаментальных и прикладных научных исследований по медико-биологической оценке безопасности новых источников пищи и ингредиентов, внедрения инновационных технологий, включающих био- и нанотехнологии, технологии органического производства пищевых продуктов и продовольственного сырья, наращивания производства новых обогащенных, диетических и функциональных пищевых продуктов; разработки для населения образовательных программ по проблемам здорового питания как важнейшего компонента здорового образа жизни с привлечением средств массовой информации, создания специальных обучающих программ; разработки нормативов социального питания и реализации мер по его поддержке; разработки и реализации комплекса мер, направленных на сокращение потребления алкогольной и другой спиртосодержащей продукции.
Реализация положений настоящей Доктрины позволит обеспечить продовольственную безопасность как важнейшую составную часть национальной безопасности, прогнозировать и предотвращать возникающие угрозы и риски для экономики страны, повышать ее устойчивость, создавать условия для динамичного развития агропромышленного и рыбохозяйственного комплексов, улучшения благосостояния населения.

4. Экопродукты в современном мире

Экопродукция – экологически безопасная продукция.

Экопродукты – это высококачественные и безопасные для здоровья, человека продукты, при производстве которых оказывается минимальное негативное воздействие на окружающую среду.

Системы экологических сертификаций

В настоящее время существует два основных направления, связанные с подтверждением экологичности и натуральности товаров. Это «органик» (в различных переводах в зависимости от страны можно встретить термины «эко» или «био», что, по сути означает соответствие одним и тем же стандартом «органик») и экологически безопасная продукция, на упаковке, которой можно найти экомаркировку. Оба этих направления подразумевают поведение добровольной сертификации и последующий контроль за производством и качеством продукта.

Какими же свойствами обладает био- (-эко)-органик – продукция сегодня? При производстве органических продуктов запрещено применение пищевой химии: искусственных красителей, ароматизаторов, консервантов, антиокислителей, загустителей. Такие продукты выращивают без применения сельскохозяйственной химии и ядохимикатов. В органик – животноводстве запрещено применение  стимуляторов роста, ограничено применение антибиотиков. Запрещено использование химических методов переработки, в частности рафинирование  и гидрогенизация жиров. Продукты питания «органик» не с генетически модифицированных не содержат генетически модифицированных ингредиентов (ГМИ).

Производитель органик – продукции обязан иметь сертификат, подтверждающий соответствие своей продукции международным критериям, регламентированным в государственных директивах стран Европейского союза, США или Японии.

Для решения различных вопросов, связанных с регулированием органик - сертификации, существует Международная ассоциация органического сельского хозяйства.

В качестве примера приведем оценку экологической безопасности мясных продуктов и колбас.

В данной отрасли пищевой промышленности практически неизбежно использование искусственных компонентов, поэтому этот вопрос стоит остро и давно обсуждается специалистами.

Основываясь на разработанных для данной товарной группы критериях, можно определить ту продукцию, степень экологической безопасности которой наиболее высока при существующих технологиях производства. Для мясоперерабатывающей области это,в первую очередь, высокий уровень качества и максимально возможная натуральность продукта (натуральность сырья, добавок и вкусоароматических смесей, отсутствие субпродуктов, заменителей мяса, сои и других подобных компонентов, желательна натуральная упаковка), контроль качества сырья (отсутствие антибиотиков и гормонов роста в мясе), повышенные требования к производству, включая условия содержания животных, используемые корма, технологию замораживания мяса.

Самым экологичным продуктом в данной отрасли, безусловно, является буженина. Имеется в виду, конечно же, не вся буженина, представленная на рынке, а продукция тех производителей, которые не применяют при её изготовлении фосфатов и нитратов.

5. Здоровое питание. Самые вкусные диеты для вас и вашей семьи.
Предупреждение инфекций

 Иммунная система, как и все системы организма, нуждается в хо​рошем «топливе» для эффективного функционирования. Если орга​низм не получает необходимых пищевых веществ, то одним из бли​жайших, последствий является повышение восприимчивости ко всем видам инфекций, особенно вирусным, таким, как простуда (герпетиче​ская инфекция) и грипп. Вирусы герпеса и гриппа обычно вначале вы​зывают легкие симптомы в виде ощущения заложенности носа и глот​ки и небольшого повышения температуры. На этой стадии организм начинает противостоять инфекции, и определенные мероприятия могут действительно помочь организму побороть ее и остановить дальней​шее развитие заболевания.

Ключевые пищевые вещества

Для функционирования иммунной системы особенно необходимы витамин С, бета-каротин и цинк. Если вы считаете, что подвергаетесь риску инфицирования, вам следует обеспечить адекватное поступление этих веществ с пищей.

- Витамин С. Ешьте как можно больше фруктов. Цитрусовые, ба​наны и киви - прекрасные источники витамина С. Зеленые листовые овощи также богаты им. Прием больших доз витамина С при появле​нии первых признаков инфекции может предупредить ее развитие и обычно уменьшает продолжительность и тяжесть болезни. Обычно рекомендуется прием 1 г витамина С каждые 1-2 часа вплоть до исчез​новения симптомов.

- Бета-каротин. Он обнаруживается в высоких концентрациях в желтых и оранжевых фруктах и овощах, таких, как абрикосы, морковь, красный и желтый перец. Позаботьтесь о том, чтобы эти продукты бы​ли в вашем рационе.

-Цинк. Морепродукты, рыба и цельнозерновые продукты - хоро​шие источники цинка.

Факторы питания, снижающие устойчивость к инфекции.

Важно не только позаботиться о том, чтобы в вашем рационе со​держались пищевые вещества, положительно влияющие на способ​ность организма противостоять инфекциям. Необходимо также исклю​чить те пищевые факторы, которые могут угнетать нормальное функ​ционирование иммунной системы или усугублять симптомы инфекции.
Избегайте обильных приемов пищи. Если организму приходится справляться с большим количеством пищи, его способность бороться с инфекциями снижается. Чтобы оптимизировать защитные возможно​сти организма, избегайте блюд, содержащих большое количество «тя​желых» или жирных продуктов (мясо, сливочное масло, сыр).

Сократите потребление сахара. По мере повышения уровня саха​ра в крови эффективность функционирования иммунной системы сни​жается. Чтобы дать организму наилучшую возможность побороть ин​фекцию, следует сократить потребление сахара, сладких напитков и сахаросодержащих продуктов, например бисквитов и пирожных.

Избегайте продуктов, образующих слизь. Если у вас простуда или вы чувствуете, ее приближение, полезно сократить потребление продуктов, способствующих образованию слизи в пищеварительной системе. Важнее всего избегать употребления молока и молочных про​дуктов.

Ешьте чеснок

Чеснок обладает противоинфекционным, про​тивовирусным и иммуностимулирующим действи​ем. Он наиболее эффективен при добавлении в пи​щу в сыром виде.
Питание и здоровая иммунная система

Важной функцией иммунной системы является предупреждение рака. Она постоянно выявляет и разрушает патологические клетки, которые, оставшись необнаруженными,  могли  бы  развиться  в раковую опухоль. В некоторых случаях заболевания могут быть вызваны избыточной активностью иммунной системы, что имеет место, например, при ревматоидном артрите. Исследования последних лет показывают, что как недостаточная, так и избыточная активность иммунной системы может быть скорректиро​вана посредством правильного питания.

Противораковые продукты
Поскольку рак очень разнообразен, а причины его развития носят комплексный характер и все еще до конца неясны, нельзя твердо га​рантировать, что диетические мероприятия позволяют предотвратить рак. Однако если некоторые продукты могут повышать риск развития рака, то другие, возможно, действительно защищают от него. Фрукты, овощи и цельнозерновые продукты Увеличение потребления свежих фруктов, овощей и цельнозерновых продуктов является радикальной мерой, которая может помочь защитить нас от рака. Эти продукты в изобилии содержат волокна, витамины и минеральные вещества, которые оказывают защитное действие в отношении развития многих форм рака. Относительное уменьшение потребления таких продуктов в экономически развитых странах в пользу жирной и сладкой готовой пищи может частично объяснить увеличение частоты определенных форм рака.

Функция пищевых волокон

Волокна - составная часть растительных продуктов, которую ор​ганизм человека не может полностью переварить или усвоить, жизненно важны для здоровья пищеварительного тракта. В частности, употребление достаточных количеств пищевых волокон уменьшает риск развития рака прямой кишки. Некоторые ученые полагают, что определенные продукты содержат токсины или вещества, которые могут индуцировать раковые изменения слизистой оболочки толстой кишки. Считают, что, ускоряя прохождение пищи по кишечнику, волокна сокращают время воздействия таких веществ на кишечную стенку.

Ожирение и рак

Женщины, имеющие избыточную массу тела или страдающие ожирением, по-видимому, подвержены повышенному риску заболевания раком молочной железы и тела матки. Исследования также показывают, что у мужчин, страдающих ожирением, выше вероятность рака предстательной железы, и толстой кишки. Причины установленных закономерностей не вполне ясны, однако они могут быть каким-то образом связаны с такими факторами питания, как потребление жиров и пищевых волокон. Поддержание нормальной массы тела, таким образом, представляется важным для уменьшения риска заболевания раком. План действий против рака Всемирный фонд изучения рака рекомендует следующие меры для снижения риска заболевания раком.

- Сократить количество жира в рационе - его доля не должна превышать 30 процентов по калорийности.

-Увеличить потребление фруктов, овощей и цельнозерновых продуктов.

Уменьшить потребление солений, маринадов и копченостей.

Пить алкогольные напитки в умеренных количествах (если пить вообще).

Ключевые противораковые пищевые вещества Витамины и минеральные вещества играют важную роль и в борьбе против рака. Многие из них обладают антиоксидантной активностью и помогают контролировать свободные радикалы, участвующие в развитии ракового процесса. Некоторые пищевые вещества, которые, как считается, особенно ценны в этом отношении, указаны в таблице (Приложение 2).
МИФЫ О ПИТАНИИ

Пищевая промышленность предлагает множество продуктов, адресованных людям, озабоченным проблемой контроля за массой тела.

На полках супермаркетов можно легко найти продукты с низким со​держанием жира или сахара. Однако ценность этих продуктов в каче​стве средств для похудения сомнительна, а некоторые из них обладают пониженной пищевой ценностью по сравнению со своими «полнящи​ми» аналогами.

Продукты с низким содержанием жира Полки супермаркетов забиты продуктами, провозглашающими себя нежирными, «легкими» и не содержащими холестерина. Вопрос заключается в том, являются ли они в действительности более здоро​выми, чем их необезжиренные аналоги. Более важным показателем, чем процент жира в продукте, является процент калорийности, обеспе​чиваемой за счет жира. Чтобы рассчитать его, следует умножить коли​чество граммов жира в продукте на девять, разделить полученную цифру на общее число калорий и умножить на сто. Такие расчеты по​зволяют увидеть, что многие продукты с заявленным низким содержа​нием жира являются на самом деле очень жирными. Например, обыч​ный сливочный сыр содержит 30 процентов жира, и за счет этого жира обеспечивается 86 процентов его калорийности. Нежирный сливочный сыр содержит 15 процентов жира, в два раза меньше, чем жирный. Од​нако расчеты показывают, что в нежирном сливочном сыре жир дает 73 процента от общей калорийности, и разница выглядит несуществен​ной. Многие продукты с низким содержанием жира: например нежир​ное мороженое, бисквиты или йогурты, содержат также лишний сахар и крахмал, добавленные для улучшения вкуса и консистенции. Для здоровья и регуляции массы тела проще сократить употребление жир​ных продуктов, увеличив взамен в рационе количество здоровых про​дуктов, таких, как свежие фрукты и овощи.

Искусственные подсластители

Наряду с жиром мы должны сократить потребление еще одного важного компонента пищи - сахара. Во многих современных продук​тах сахар частично или полностью заменен искусственными подсла​стителями, такими, как аспартам или сахарин. Однако имеются научные данные о том, что искусственные подсластители могут со време​нем стимулировать нас есть больше. В одном исследовании после употребления йогурта, подслащенного сахарином, люди были склонны есть больше, чем те, кто съел йогурт, подслащенный обычным саха​ром.

Диетические напитки

Кроме искусственных подсластителей, другую потенциальную   угрозу   представляет   собой содержащийся в диетических напитках кофеин. Кофеин вызывает временный прилив сил, ощущение бодрости и хорошего самочувствия. Проблема заключается в том, что он также вызывает привыкание, и многие из нас попадают в зависимость от него, нам становятся необходимыми эти встряски для поддержания активности в течение дня. Регулярное употребление кофеина легко приводит к утомляемости, головной боли, депрессии, бессоннице, раз​дражительности и тревожности. Серьезным вопросом является также роль кофеина в развитии рака простаты, поджелудочной железы и мо​чевого пузыря.

Продукты «для похудения» Хотя диетические продукты и напитки и продвигаются на рынок как истинное благо для желающих похудеть, на самом деле их провоз​глашаемая польза часто является в большей степени результатом мар​кетинговых уловок, а не научного подхода. Производители часто заяв​ляют, что их диетические продукты могут помочь вам снизить массу тела, только будучи частью низкокалорийной диеты. Правда состоит в том, что любой продукт, как бы много калорий или нездоровых ингре​диентов он ни содержал, может «помочь» снизить массу тела при упот​реблении в составе низкокалорийной, диеты. К снижению массы тела ведет в этом случае ограничение калорийности, а вовсе не употребляе​мый продукт. Более того, в пересчете на равные массы многие продук​ты для похудения содержат почти столько же калорий, как и обычные. Единственная причина, почему эти продукты дают меньше калорий на порцию, заключается в том, что сама порция уменьшена по сравнению с порцией обычного продукта (Приложение 4).
Закупка и приготовление пищи

Значение питания для здоровья трудно переоценить. Однако для воплощения теоретических знаний в реальные изменения характера питания на благо здоровья необходимо уметь правильно закупать и готовить продукты. Надо не только выбрать «здоровые» продукты, но и готовить их с использованием минимального количества «нездоро​вых» добавок, таких, как жир, сахар и соль. Следуя нескольким про​стым правилам, вы сможете придумывать и готовить вкусные и полез​ные блюда для себя и своей семьи.

Закупаем продукты

Многие люди считают еженедельный поход за продуктами в ближайший супермаркет бытовой рутиной и стремятся как можно ско​рее покончить с этим делом. Однако выбор продуктов в магазине - ваш первый шаг к здоровому питанию, и он требует обдуманного и взвешенного подхода. Приведенные ниже советы позволят вам извлечь из похода в продовольственный магазин максимум пользы. Избегайте закупок на голодный желудок.

Продовольственные магазины и супермаркеты полны соблаз​нительных, но, в общем, нездоровых продуктов, таких, как пирожные, бисквиты и кондитерские изделия. Устоять практически невозможно, если мы голодны и нуждаемся в немедленном притоке энергии; поэто​му, совершая покупки на голодный желудок, мы практически обрече​ны на неверный, нездоровый выбор. Еда перед посещением магазина поможет обеспечить рациональный, учитывающий интересы вашего здоровья подход к выбору продуктов.

Выбираем фрукты и овощи

Выбирайте свежие фрукты и овощи, если, конечно, соображе​ния удобства для вас не превыше всего. Свежие фрукты и овощи в це​лом содержат больше питательных веществ, чем замороженные или консервированные. Овощные консервы содержат значительные коли​чества соли и сахара, которые со временем могут оказать неблагопри​ятное воздействие на ваше здоровье.

Выбирая свежие овощи, отдавайте предпочтение более мел​ким, неперезрелым, поскольку они обычно вкуснее и содержат больше питательных веществ, чем крупные экземпляры. В целом, чем темнее окраска овоща, тем больше его питательная ценность, поэтому выби​райте морковь насыщенного оранжевого цвета и зелень с темно-зелеными листьями.

Осматривайте фрукты и овощи, чтобы выявить побитости и обесцвеченные участки. Определяйте на ощупь свежесть и зрелость плодов.
Выбираем хлеб, макароны и рис.

Самое важное при выборе таких продуктов из злаков, как хлеб, рис и макароны, - приобретать их в наименее очищенном виде. Хлеб из непросеянной муки, макароны из цельного зерна и нешлифованный рис предпочтительнее рафинированных сортов. Удостоверьтесь, что на этикетке хлеба, который вы покупаете, указано, что он на 100 процен​тов сделан из цельнозерновой муки. Многие темные сорта хлеба со​держат значительную долю пшеничной муки. С точки зрения питания нет большой разницы между свежими и высушенными макаронами. Свежие макароны легче готовить, но и стоят они дороже.   
Выбираем мясо, птицу и рыбу

-
Главный ориентир при выборе мяса, птицы и рыбы - жир. Наибо​лее правильным выбором является рыба. Жирная рыба, такая, как мак​
рель, лосось и форель, содержит жиры, которые очень важны для здо​ровья, особенно для профилактики болезней сердца.

Избегайте полуфабрикатов из рыбы, панированной в сухарях или тесте, поскольку они с большей вероятностью содержат вредный для здоровья жир, чем свежая рыба.

-
Птица содержит относительно мало жира при условии, что перед
приготовлением кожу с нее удаляют. Если вы покупаете темное мясо,
выбирайте постные куски, из которых жир уже удален. Оленина -
единственный сорт темного мяса, действительно содержащий относительно мало жира.
Выбираем молочные продукты

Снятое молоко - наиболее полезный вид молока, поскольку практически не содержит жира. Полуобезжиренное молоко также яв​ляется здоровой альтернативой цельному, оно содержит примерно вдвое меньше жира.

Сыры бывают зрелыми (чеддер, грюйер, бри и пармезан) и не​зрелыми (брынза, сливочный сыр, моццарелла, рикотта). Незрелые сы​ры предпочтительнее, поскольку они в целом содержат меньше жира и холестерина по сравнению со зрелыми сырами.

Живой, натуральный, неподслащенный йогурт - наиболее здо​ровый вид йогурта. Фруктовые йогурты обычно содержат большое количество сахара или искусственных подсластителей, таких,как аспартам, кроме того, в них могут быть добавлены загустители.

Куда идти за покупками

В общем, покупки удобнее делать в магазинах, предлагающих широкий выбор различных продуктов, чем в специализированных ма​газинах - мясных или булочных. Однако вы можете обнаружить, что в специализированных магазинах лучше выбор нетрадиционных или органических (натуральных) продуктов. Некоторые продукты можно купить только в специализированных магазинах здоровой пищи, одна​ко многие можно найти и в супермаркете. Магазин каждого типа имеет свои достоинства и недостатки.
6. Внимание! Вредные продукты!
Картофельные чипсы и сухарики

Чипсы занимают большой удельный вес в рационе питания со​временного ученика.

Согласно технологии приготовления, ломтики сырого карто​феля или специально приготовленное тесто, в состав которого может входить и картофель, обжаривают в большом количестве растительно​го масла. Затем добавляют соль, специи (сушеный лук, чеснок, паприку и другие, а также их композиции), усилители вкуса, красители и антиоксиданты. Очень сходная с описанной технология приготовления сухариков. Таким образом, чипсы и сухарики содержат большое коли​чество жиров, в первую очередь насыщенных углеводов, много специй и соли. Они являются поставщиками «пустых» калорий, которые могут остаться в виде избыточных жировых отложений в области талии и бедер у подростков.

Таким образом, чрезмерное увлечение чипсами и сухариками может спровоцировать развитие избыточной массы тела у учащихся, а также ожирения в более старшем возрасте. Кроме того, известен тот факт, что чипсы, а точнее, специи, содержащиеся в них, раздражают слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, вплоть до развития заболеваний желудка и кишечника.

Жевательные резинки

Люди любят жевать, особенно дети. Именно на этом построен бизнес производителей жвачки. Но что несут нам и нашим детям эти подушки-пластиночки из синтетического каучука, напичканного вся​кими добавками? В состав жвачек входят подсластители, красители и ароматизаторы. Что касается подсластителей, то одинаково часто в этой роли выступает сахар и сахарозаменители. Давно уже доказано, чем дольше контакт сахара с зубами, тем выше риск развития кариеса. И здесь у жвачки, а также у жевательных конфет просто нет конкурен​тов.

Что касается безопасности для здоровья человека сахарозаменителей - сахарина и аспартама - у ученых нет однозначного вывода. В некоторых странах обсуждается вопрос о запрете их использования ввиду возможного неблагоприятного влияния на различные органы и системы человека. В частности, в настоящее время активно рассматри​вается их возможное канцерогенное действие (т.е. способность вызы​вать злокачественные новообразования). Описан также слабительный эффект при потреблении более одной упаковки в день жвачки с сорби​том или ксилитом. Диагностируются в работе педиатрических служб и такие случаи, когда у детей с ничем не объяснимыми запорами нахо​дили в пищеводе и кишечнике резиновые «камни» из слипшихся раз​ноцветных комочков. Родители безмерно пичкают детей жвачками: чтобы они не плакали, не приставали; в качестве поощрения и.т.д.

Ароматизаторы и красители, используемые при производстве жвачки, также не относятся к веществам, полезным для здоровья, осо​бенно если они синтетические, а не натуральные.

Необходимо также помнить о том, что чрезмерное использова​ние жвачки снижает аппетит, провоцирует аллергические реакции, воспаление кожи вокруг рта (периоральный дерматит), а также оказы​вает раздражающее воздействие на слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта гастритов, дуоденитов и других заболеваний.

Стоматологи считают, что ожидаемый эффект от жвачки - профилактика кариеса - очень, очень поверхностный. Для того чтобы принести пользу своему жевательному аппарату и удалить остатки еды после приема пищи, если под рукой нет зубной щетки, достаточно же​вать резинку всего 2-3 минуты не более 1-2 раз в день после еды. И еще, обратите внимание, дорогие взрослые, на то, что вы можете дать ребенку жвачку только в том случае, если уверены, что он ее не про​глотит и не будет долго «гонять» резиновый шарик во рту. Газированные напитки

К газированным напиткам относятся такие, как « Кока-Кола», «Пепси-Кола», «Пепси», «Сэвен-Ап», «Миринда, «Фанта», «Спрайт», «Тархун», «Колокольчик», «Дюшес», «Байкал», «Буратино», «Крем-сода» и многие другие.

В состав газированных напитков входят различные консерван​ты (например, бензойная кислота-Е211), ароматизаторы и красители (например, сахарный колер-Е150,жёлтый хинолиновый-Е104, краситель синий блестящий-Е133, жёлтый хинолин Е, азорубин-Е122 и другие), загустители (гуммиарабик-Е414, этерифицированные камеди и др.). Кроме того, все газированные напитки содержат углекислоту (ди​оксид углерода), чрезмерное использование которой раздражает слизи​стую оболочку желудочно-кишечного тракта ребёнка, вызывает от​рыжку, вздутие кишечника, а в дальнейшем может провоцировать и заболевания желудочно-кишечного тракта, например, гастрит.

Именно поэтому использование сильногазированных и газиро​ванных напитков является нежелательным для дошкольников и школьников, желудочно-кишечный тракт которых ещё не сформиро​вался. Необходимо учитывать, что употребление газированной воды может повышать кислотность желудочного сока, стимулировать мо​торную деятельность кишечника. Поэтому детям с предрасположенно​стью к заболеваниям желудочно-кишечного тракта или уже страдаю​щим этими заболеваниями (например, гастритом, гастродуоденитом, язвенной болезнью желудка или двенадцатиперстной кишки) рекомен​дуется исключить эти напитки из рациона. Необходимо помнить о том, что газированные напитки могут вызвать реакцию непереносимости у детей. Все химические добавки, внесённые в напиток для улучшения вкуса, запаха, цвета, а также консерванты, внесённые для увеличения срока годности продукта, потенциально являются довольно сильными аллергенами. Таким образом, проявление симптомов пищевой аллергии может быть связано не с каким-либо конкретным напитком, а с компо​нентами, входящими в состав широкого спектра напитков. В этом случае необходимо отказаться от всех видов такого рода напитков.

Газированная вода особенно противопоказана детям, имею​щим избыточный вес, страдающим сахарным диабетом, заболеваниями печени. Учёными обсуждается связь между потреблением сладкой га​зировки и образованием камней в почках. Высказывается предположе​ние, что фосфорная кислота, которую используют для подкисления некоторых напитков, способствует этому.

Сахар, в большом количестве присутствующий в газированной воде, провоцирует кариес. Даже если в качестве подсластителей ис​пользуются сахарозаменители, газированная вода не утоляет жажду, поскольку не устраняет так называемую «остаточную сладость». А это означает, что чем больше пьёшь такую воду, тем больше хочется пить. Таким образом, хотя реклама называет газированные напитки «легки​ми», это совершенно не соответствует действительности.

Обычная сладкая газированная вода не содержит ни витами​нов, ни минеральных веществ, так нужных растущему организму. В связи с этим следует упомянуть об отдельных видах негазированных напитков, примерами которых могут служить инстантные сухие напит​ки «Витастарт», «Золотой шар». Они представляют собой концентраты для приготовления витаминизированных, быстрорастворимых в воде напитков для детей и подростков. В их состав входят только натураль​ные компоненты: сахароза, лимонная кислота, природный аромат, при​родный краситель бета-каротин, лактат кальция, глюкозный сироп, дек​строза, витаминно-минеральные комплексы. Однако относиться к ним следует как к специально созданным продуктам, позволяющим воспол​нить дефицит некоторых витаминов в рационах питания детей.Особен​но удачным будет их использование в весенний и осенний периоды.
Лапша быстрого приготовления

Лапша быстрого приготовления - типа «Доширак» - представ​лена на рынке в большом ассортименте. Её отличительной особенно​стью является использование при приготовлении специй, придающих продуктам разные вкусы.

В процессе технологической подготовки она проходит стадию, которой нет при приготовлении традиционных макаронных изделий: она обжаривается в растительном (пальмовом) масле. В ходе этой об​жарки из лапши удаляют влагу, что увеличивает срок ее годности. Кроме того, в упаковку вкладываются пакетики с основой для бульона, состав которого и влияет на здоровье.

Картофельное пюре

В состав картофельного пюре, зарекомендовавшего себя хо​рошим продуктом для экстремальной кухни, в частности, в условиях, походов, входят: картофель, специи (экстракт кукурмы, мускатного ореха и перца), - эмульгаторы (моно- и диглицериды жирных кислот), лимонная кислота, консервант (пиросульфит натрия), соль и антиоксиданты. Картофельное пюре, продаваемое в пакетиках, представляет собой сухой продукт, готовый к употреблению после его восстановле​ния смесью воды и молока. Рекомендуется добавлять также соль и сливочное масло по вкусу.

Поскольку в результате апробации картофельного пюре в большом коллективе детей переносимость данного продукта была при​знана удовлетворительной, можно рекомендовать его использование в детских коллективах при отсутствии натурального картофеля, но не чаще нескольких раз в месяц при обязательном использовании в пита​нии школьников продуктов всех других пищевых групп.

Каши, бульоны и супы быстрого приготовления

Каши, бульоны и супы представлены на рынке в большом ас​сортименте. Состав их также несколько отличается. Так, например, в состав каш быстрого приготовления входят специально обработанные зерновые культуры (греча, кукуруза, ячмень, рис и т.д.), часто в виде хлопьев или измельченных зерен, кусочки сушеных фруктов и ягод, овощей или мяса, грибов, зелень. Для улучшения вкусовых качеств продукта ряд производителей использует искусственные подсластите​ли, красители, ароматизаторы.

В состав концентратов бульонов и супов,которые после вос​становления водой легко превращаются в «настоящие» бульоны и су​пы, например, со вкусом говядины, свинины или грибов, входят: сахар, глутамат натрия (Е-621), очищенное гидрогенизированное растительное (пальмовое) масло, краситель, поваренная соль, лимонная кислота, пряности: ароматизаторы: идентичные натуральным, сушеное говяжье или куриное мясо, грибы.
Необходимо помнить о том, что чрезмерное увлечение такого рода продуктами в ряде случаев может спровоцировать обострение заболеваний органов желудочно-кишечного тракта. Поэтому необхо​димо обращать внимание на состав продукта, в обязательном порядке указанный на упаковке. Продукты, предназначенные для питания де​тей, проходят обязательную проверку на соответствие действующим в РФ санитарным нормам и правилам, о чем указывается на этикетке. Это гарантия того, что ароматизаторы в кашах, разрешенных для пита​ния детей, будут только натуральные или идентичные натуральным.

В ходе апробаций, проводимых в отделе детского питания ГУ НИИ питания РАМН, оценивается переносимость детьми продуктов и блюд, определяется частота их включения в меню школьника. Эти на​блюдения позволили заключить, что сухие бульоны могут быть вклю​чены в состав первых или вторых овощных блюд в обед, но не чаще 1-2 раз в месяц при обязательном наличии в меню продуктов других ас​сортиментных групп. Причем следует обратить внимание на то, что во многих случаях необходимо добавлять меньше концентрата, чем ука​зано на этикетке, т.е. уменьшить норму закладки продукта, иначе вкус восстановленного бульона будет чрезмерно насыщенным и концентри​рованным.

Надо отметить и еще один важный момент. Многие произво​дители обогащают продукты быстрого приготовления витаминно-минеральными комплексами. Содержание этих веществ может быть рассчитано с учетом потребности взрослого организма. В связи с этим рекомендуется вводить такого рода продукты в рацион питания детей как можно более старшего возраста или использовать «традиционные» продукты. Так, для питания дошкольников и младших школьников может быть рекомендовано, использовать хлопья для каш быстрого приготовления. В их состав не входят дополнительные добавки, а для придания каше лучшего вкуса можно использовать свежие фрукты или ягоды.
7. Проект «Школьное питание» в Тамбовской области.
В городе Тамбове и Тамбовской области в  настоящее время реализуется региональный проект «Школьное питание». Осуществление данного проекта должно способствовать повышению уровня здоровья обучающихся путем улучшения качества питания, использование экологически чистого сырья, современных технологий производства, хранения, транспортировки пищевой продукции.
На базе нашего учебного заведения организованы производственные цеха комбината школьного питания.
Из сырья на ультрасовременном оборудовании здесь готовят мясные и рыбные п./ф, которые затем поступают для дальнейшей технологической обработке в столовые учреждения образования. Птице-голевой цех при полной загрузке будет выдавать до двух тонн готовой продукции в сутки. Помимо отечественной техники в нем установлены высокопроизводительные агрегаты из Италии и германии. В цехе уже наладили производство из мяса птицы, получаемого, кстати, с инжавинской птицефабрики, котлет, биточков и тефтелей.

В мясном и рыбном цехах тоже работающих на местном сырье, установлены столь же мощные производственные линии. Они полностью автоматизированы. Например, удаление чешуи, внутренностей у рыбы, даже черной пленки, которая обычно есть на брюшине - все это делается с помощью техники. Все сырье, поступающее на комбинат, тщательнейшим образом проверяется ветеринарным врачом. На каждую партию выдаются сертификат качества, все необходимые свидетельства. П/ф упаковывают в точном соответствии с принятыми в пищевой промышленности стандартам.

Учебно-производственные цеха работают уже четвертый месяц. В первое время, когда шла отладка технологического процесса, их продукция поступала только в магазин при колледже. Сейчас мясные и рыбные блюда, изготавливаемые на комбинате, отгружаются в железнодорожный техникум, а также в столовые семи школ Тамбова.

Сотрудники и обучающиеся школ отмечают, что качество питания детей в последние несколько месяцев значительно улучшилось.

Необходимо заботиться о том, чтобы дети с самого юного возраста питались только здоровой пищей. На это и нацелен проект «Школьное питание» кардинальным образом преобразивший школьные пищеблоки и меню в столовых.
8. Выводы. Результаты работы.

В ходе исследовательской работы мы получили ответы на многие вопросы касающиеся сохранности здоровья при соблюдении здорового питания.
Был подготовлен материал о принципах и правилах здорового питания, о пищевых продуктах – полезных для здоровья человека, экопродуктах, об экологии питания (вреде чипсов, жевательной резинки, газированной воды и др.).
Наиболее важными стали следующие результаты  проекта:
1. Информирование обучающихся колледжа об основных принципах здорового питания.

2. Питание должно соответствовать потребностям организма в энергии, пластических и регуляторных веществах.

3. Пищевой рацион должен быть сбалансирован по основным питательным веществам макро- и микроэлементам, витаминам и другим биологически активным компонентам.
Информирование обучающихся колледжа об основных правилах здорового питания
Чтобы питание было здоровым, прежде всего, необходимо:

I. Обеспечить качество приготовления пищи «Золотые правила приготовления пищи» (рекомендации экспертов ВОЗ).
1. Приобретая продукты, обратите внимание на отсутствие на них признаков порчи. Отдавайте предпочтение замороженным и пастеризованным продуктам.

2. Тщательно готовьте пищу. Тепловая обработка должна уничтожить вредные микроорганизмы.

3. Старайтесь использовать приготовленную пище немедленно.

4. Если же возникла необходимость хранить приготовленную пищу, позаботьтесь о тепловом режиме. Развитие вредных микроорганизмов подавляется при температуре свыше 600С и ниже 100С. Температура 100-600С неблагоприятна для обеспечения безопасности пищи.
5. Тщательно разогрейте ранее приготовленную пищу. Она должна погреться на всю глубину до 700.
6. Избегайте контакта сырой и вареной пищи. Например, не режьте вареное мясо на доске и ножом, использовавшимся при обработке невареной пищи. Это исключает перенос микробов в вареную пищу.

7. Мойте руки перед приготовлением пищи.

8. Держите все оборудование на кухне в чистоте.

9. Защищайте пищу от насекомых, грызунов и других животных.

10. Используйте только чистую, лучше кипяченую воду.

11. Будьте особенно осторожны, готовя детское питание.

II. Необходимо создать условия для оптимального пищеварения, «усвоения пищи».
1. Пища должна иметь привлекательный вид, приятный запах и обладать хорошими вкусовыми свойствами.

2. Во время еды не следует торопиться, есть нужно с благоговением к «хлебу насущному».
3. Конфликты, споры, выяснения отношений за столом недопустимы.
4. Пищу следует тщательно пережевывать, чтобы дать ей возможность хорошо пропитаться слюной.

5. Прекращать еду следует, до наступления чувства полного насыщения.

6. Воздержаться от еды во время или сразу после стрессовых состояний: страха, гнева, недомогания, повышенной t, перенапряжения и т.п.
7. Желательно не готовить пищу впрок и подвергать её повторному разогреванию.

3. Выработка рекомендаций по употреблению продуктов питания.
1. Внимательно читайте надписи на этикетке продукта.

2. Не покупайте продукты с неестественно яркой окраской.
3. Не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения.
4. Пейте свежеприготовленные соки.

5. Избегайте подкрашенных газированных напитков.

6. Не перекусывайте чипсами, сухариками и т.п., лучше замените их орехами.
7. Не употребляйте супы, лапшу, каши и т.п. из пакетиков, готовьте сами. 
8. Откажитесь от переработанных или законсервированных мясных продуктов (колбаса, сосиски, тушенка и т.п.).
9. В питании все должно быть в меру и по возможности разнообразно.
10. Не пропускайте  прием пищи, уделяйте внимание завтраку и обеду.

11. Чтобы избежать возможных отрицательных воздействий на здоровье необходимо соблюдать рекомендации медиков по организации диетического питания:
- белый хлеб заменить черным;

- сократить потребление майонеза, острого и соленого, а также кофе (1-2 чашки в день);
- есть больше растительной пищи (овощи, фрукты, зелень), все готовьте на растительном масле;
- исключить из рациона жирные сорта мяса, отдать предпочтение мясу птицы, рыбе, печени;
- есть меньше жареного, а больше отварного и тушеного;

- для правильного пищеварения нельзя совмещать прием белков с углеводами;
- молочные продукты несовместимы ни с какими продуктами.
4. Разработка и реализация плана мероприятий по пропаганде правильного питания с целью сохранения здоровья.
	№ п/п
	Содержание работы
	Сроки проведения 

	1.
	Издание информационных бюллетеней о ходе проекта «Питание и здоровье» в колледже.
	Март-июнь

	2.
	Подготовка печатного материала (листовок, буклетов и др.) для обучающихся колледжа, содержащего информацию о принципах и правилах здорового питания рекомендации по употреблению продуктов питания.
	Апрель

	3.
	Проведение информационных часов в разных группах по теме проекта.
	Май

	4.
	Отчет о результатах работы на научно-практической конференции колледжа «Профессия. Образование. Наука».
	Июнь


IV. Заключение.
И так, мы узнали о самом обычном, бесконечно повторяющемся, но необходимом для жизни человека – о пище и питании. Питание составляет основу жизни, без него невозможны ни самые простые, ни самые сложные её проявления.
Правильное питание – основа здоровья человека. Именно пища, которую мы принимаем, обеспечивает развитие и постоянное обновление клеток и тканей организма является источником энергии, которую наш организм тратит не только при физических нагрузках, но и в состоянии покоя. Продукты питания – источники веществ, из которых синтезируются ферменты, гормоны и другие регуляторы обменных процессов. Обмен веществ, лежащий в основе жизнедеятельности человеческого организма, находится в прямой зависимости от характера питания. Питание непосредственно обеспечивает все жизненно важные функции организма. Состав пищи, её свойства и количество определяют рост и физическое развитие, трудоспособность, заболеваемость, нервно-психические состояния, продолжительность жизни.
Наука о питании существует не только для специалистов, но, в первую очередь, для всех нас. В каждом доме, семье ей должны следовать постоянно, ибо это один из главных факторов здоровья. Знание законов питания должны приобретаться с детства. Правильное, полноценное и рациональное питание должно быть возведено в ранг культа – это один из китов фундамента, здоровья человека.
Жизнь лишний раз доказывает, что прав был великий Авиценна, когда говорил о  правильном питании.

В еде не будь до всякой пищи падок,

Знай точно время, место и порядок.

Спокойно, не спеша, без суеты.

В день раз иль два питаться должен ты.

В дни жаркие, считаю, будет мудрым

Горячей пищей насыщаться утром.

Питайся, если голод ощутил,

Еда нужна для поддержанья сил.

Зубами пищу измельчай всегда,

Полезней будет, впрок пойдет еда.

В компании приятной честь по чести

Есть следует в уютном, чистом месте.

Тому на пользу мой совет пойдет

Кто ест и пьет достойно в свой черед.
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VI. Приложения
Приложение 1. Анкета «Питание и здоровье» Анализ итогов   анкетирования.

Приложение 2. Ключевые противораковые вещества 

Приложение 3. Блюда, повышающие иммунитет (завтраки, обеды и ужины).

Приложение 4. Сравнение продуктов для похудения и обычных продуктов.

Приложение 5. Куда идти за покупками?  Супермаркет или магазин здоровой пищи? (таблица)

Приложение 1
Питание и здоровье (анкета)

1.
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1)
Где покупают продукты ваши родители?

а) в супермаркетах;

б) на рынке;

в) в ларьках.
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2)
Какие продукты предпочитают  в вашей семье?

а) натуральные:

б) полуфабрикаты.
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3)
Какую воду пьет ваша семья?

а) из-под крана:

б) родниковую;

в) фильтрованную.
[image: image5.emf]0

10

20

30

40

50

60

70

пиво

сок

чай

кофе

молоко

газировка

алкоголь

вода из-под крана

шоколадные

минеральные

4)
Как часто вы используете фрукты в питании семьи?
а) каждый день;

6)1 раз в неделю; 

в)1 раз в месяц.
2.
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Какие напитки вы любите?
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Как часто вы пьете газированные напитки? (совсем не пью, иногда, часто) Как часто вы пьете минеральную воду? (совсем не пью, иногда, часто)
3. Как часто вы пьете соки? (совсем не пью, иногда, часто)
[image: image8.emf]0

5

10

15

20

25

30

35

40

общие

показатели

я 13%

фруктовый сад 23%

тонус 1%

абрикосовый 6%

натуральные 21%

апельсиновый 14%

яблочный 9%

томатный 4%

ананасовый 2%

виноградный 7%


4. Какие соки вы любите?
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Как часто вы употребляете молоко и кисломолочные продукты? (иногда, часто)
6. Какие молочные продукты вы любите?
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7. Какие напитки вы считаете полезными?
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8. Какие напитки вы считаете вредными?
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Приложение 2
	Пищевое вещество
	Польза
	Пищевые источники

	Бета-каротин
	Превращается    в    орга​низме  в  витамин  А  и, как полагают, защищает от некоторых видов ра​ка лёгких
	В изобилии содер​жится в овощах и фруктах, имеющих насыщенную жёлтую или оранжевую окра​ску, таких, как крас​ный и жёлтый перец, морковь, сладкий картофель (батат), персики, абрикосы и бананы

	Витамин А
	Защищает от некоторых видов  рака,   но  может быть токсичен, поэтому следует    избегать    его избыточного      приёма, особенно во время бе​ременности или в пери​од,   когда   планируется. зачатие. Аптечные фор​мы  следует принимать только    под    медицин​ским контролем.
	Те же, что и для бета-каротина, а также печень и молочные продукты.

	Витамин С
	Может    защищать    от определённых        видов рака,  рака пищевода и желудка.
	Хорошими источни​ками витамина С яв​ляются брокколи, цветная капуста, зе​лёный перец, клубни​ка и цитрусовые.

	Витамин Е
	Может    защищать    от рака пищевода и желуд​ка
	Содержится в цельно-зерновых крупах и ненасыщенных рас​тительных маслах.

	Селен
	Помогает предупредить рак пищевода и желудка
	Богаты селеном рыба, бразильский орех и большинство цельно-зерновых круп.


Приложение 3

Блюда, повышающие иммунитет

Приведенные ниже примерные меню включают блюда, кото​рые помогут сохранить иммунную систему активной и здоровой. Основу рецептов составляют продукты, богатые иммуностимулирующи​ми и предупреждающими рак пищевыми веществами, такими, как ви​тамины С и Е, микроэлементы цинк и селен. Кроме того, в них содер​жится мало веществ, которые могут ослабить иммунную систему или способствовать развитию рака, таких, как сахар и жир. Завтраки для здорового иммунитета

В зависимости от того, насколько вы голодны и какого физического напряжения требует от вас предстоящий день, выберите одно или несколько из предлагаемых ниже блюд.

- Мюсли на основе овса с низким содержанием саха​ра,  со  снятым  или соевым  молоком, украшенные фруктами.

Свежие фрукты.

Фруктовый крем из киви, бананов, нежирного йогурта и льда.

Компот из сухофруктов с добавлением свежих цитрусовых.

-Свежий или приготовленный в  гриле грейпфрут, по желанию посыпанный корицей.

Овсяная каша на снятом молоке со свежими или сушеными фруктами.

Неподслащенный злаковый завтрак на основе цельной пшеницы с добавлением свежих или сушеных фруктов, со снятым или соевым молоком.

Свежеприготовленный сок из апельсинов, живой йогурт с кусочками фруктов.

Обеды для здорового иммунитета

Ключом к сохранению здоровой иммунной системы является постоянное потребление овощей и фруктов. Даже если времени вам хватает только на то, чтобы съесть бутерброд, вы все равно можете позаботиться о своей иммунной системе, выбрав цельнозерновой хлеб с наполнением на основе салата.
 На десерт выберите свежие фрукты.

· Фаршированный перец с нешлифованным рисом.

· Бутерброд с салатом из авокадо на цельнозерновом хлебе.

· Суп из свежих  овощей с цельнозерновым хлебом или ржаными крекерами.

· Сок из авокадо с мякотью со свежими овощами, нарезанными соломкой.

· Салат из проращенной пшеницы, посыпанный обжаренными семенами кунжута, подсолнечника или тыквы.

· Котлета или тефтели из овощей или нута с цельнозерновым хлебом (лучше, всего греческой питтой) и зеленым салатом, сбрызнутым оливковым маслом и лимонным соком.

· Картофель в мундире с салатом из шинко​ванной капусты с нежирной заправкой.

· Паштет из сардин, тунца или лосося с цельнозерновым хлебом или хрустящими хлебцами и зеленым салатом.

· Приготовленный в филе перец с кабачками неочищенным оливковым маслом и нешлифованным рисом.

Ужины для здорового иммунитета

Пищевые вещества, стимулирующие иммунитет, часто разрушаются при продолжительной кулинарной обработке, поэтому старайтесь употреблять на ужин сырые или слегка припущенные овощи. Заканчивайте ужин фруктовым десертом по вашему выбору.

- Белая рыба, например камбала, в соусе из кресс-салата, с паровыми овощами и запеченным или отварным картофелем.

· Жаркое из морепродуктов и овощей с яичными макаронами.

· Приготовленная в гриле макрель или сельдь с яблочным соусом, отварным картофелем и паровыми овощами.

· Лосось, запеченный с лимоном и укропом, с паровыми овощами или салатом.

· Фаршированные баклажаны, грибы или кабачки с цельнозерновым хлебом и салатом.

· Макароны из непросеянной муки с соусом из шпината, кедровых орешков неочищенного оливкового масла и чеснока.
· Печень, тушенная в неочищенном оливковом масле, с паровыми овощами и отварным картофелем.

· Куриное, овощное или рыбное ризотто, приготовленное из нешлифованного риса.

· Овощной гуляш с печёным картофелем и салатом.

· Запеканка из фасоли с паровыми овощами.

Примеры десертов

· Фруктовое пюре с йогуртом.

· Нежирная брынза со свежим фруктовым салатом.

· Салат из цитрусовых.

· Груши-пашот (сваренные очищенными в кипятке) с подливкой из черной смородины или малины, подслащенной медом.

· Десерт из замороженного йогурта с бананами и манго (размятые фрукты, смешанные с натуральным йогуртом и взбитыми яичными белками, замороженные до затвердения).

· Фруктовое желе из неподслащенного фруктового сока и кусоч​ков свежих фруктов.

Приложение 4

Сравнение продуктов для похудения и обычных продуктов

	Продукт 
	Обычный (на 100г.)
	Для похудения (на 100г)

	Суп
Концентрат
	Калорийность 380 ккал
Белок 7 г

Углеводы 68 г

Из них сахар 18г

Жир 9 г

Размер порции 24 г
	Калорийность 315 ккал

Белок 11 г

Углеводы 60 г

Из них сахар 25 г

Жир 4 г

Размер порции 15 г

	Хлеб
	Калорийность 210 ккал

Белок 10 г

Углеводы 38 г

Из них сахар 3 г

Жир 2 г

Размер порции 44 г
	Калорийность 235 ккал

Белок 8 г

Углеводы 46 г

Из них сахар 4 г

Жир 2 г

Размер порции 21 г


Приложение 5

Супермаркет или магазин здоровой пищи

	Возможность выбора
	В суперамаркетах ассортимент обычно шире, что позволяет сделать все покупки в одном магазине
	В магазине здоровой пищи вы скорее найдете широкий выбор цельнозерновых и органических продуктов, а также орехов и семян.

	Молочные продукты
	Супермаркеты обычно предлагают широкий ассортимент стандартных молочных продуктов
	В магазине здоровой пищи легче найти молочные продукты из других видов молока, кроме коровьего, такие, как козье и овечье молоко и сыры, а также продукты из сои

	Органические  (на​туральные)      про​дукты
	В     супермаркетах выбор      органиче​ских       продуктов обычно   очень   ог​раничен
	Магазины     здоро​вой    пищи    часто могут      торговать органическими продуктами; отсут​ствующими   в   су​пермаркетах

	Фрукты и овощи
	Благодаря       боль​шим         торговым площадям и быст​рому товарооборо​ту     супермаркеты обычно предлагают больший выбор, и продукты    в    них более свежие
	В магазинах здоро​вой   пищи  обычно выбор   таких   про​дуктов    широк    и разнообразен

	Непшеничные мучные изделия
	Выбор    непшенич​ных     заменителей стандартных мака​рон и муки в  су​пермаркете   может быть ограничен
	Магазин   здоровой пищи        зачастую является      наилуч​шим   местом,   где можно найти мака​роны     на    основе кукурузы или риса, непшеничную муку и крупы, такие, как просо

	Мясо и рыба
	В      супермаркетах обычно широк вы​бор  мяса  и рыбы как замороженных, так и свежих
	В магазинах здоро​вой пищи эти про​дукты     продаются редко, а если они и есть, то их выбор очень ограничен

	Фасоль и бобовые
	В супермаркете обычно продаются стандартные, неор​ганические     виды таких продуктов
	Магазины здоровой пищи обычно предлагают   широ​кий выбор фасоли и бобовых, причем многие     из     них можно найти в ор​ганическом виде

	Злаковые завтраки
	Выбор таких  про​дуктов в супермар​кете обычно очень широк,    но   боль​шинство     предла​гаемых     злаковых завтраков перегру​жено    сахаром    и солью
	Злаковые завтраки, которые продаются в магазинах здоро​вой пищи, обычно содержат мало са​хара.   Кроме  того, здесь легче  найти непшеничные каши

	Продукты с низким содержанием саха​ра
	В     супермаркетах вам могут предло​жить       некоторые продукты с низким содержанием саха​ра, но в них может быть много искус​ственных    подсла​стителей
	В магазинах здоро​вой пищи вы ско​рее   найдете   про​дукты    с    низким содержанием саха​ра, в которых  ис​пользованы    более здоровые его заме​нители, такие, как мед   и   фруктовые [соки

	Цельнозерновые

продукты
	Некоторые цельно-зерновые    продук​ты,   например   не​шлифованный рис, легко найти в су​пермаркете, но их выбор может быть ограничен
	Определенные продукты.     Такие, как     цельнозерновой      пшеничный или  ржаной хлеб, обычно        гораздо легче найти в мага​зине здоровой пи​щи
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