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Введение
Влияние питания на организм человека и его здоровье. Само понятие здоровье является обширным, так  как включает в себя несколько взаимосвязанных факторов. Оно складывается из психического, физического и физиологического состояния человека.
Питание - это сложный процесс взаимодействия человеческого организма с пищей, лишь в результате которого человек может существовать физически. Каждому из нас присуща своя комбинация клеток и атомов, из которых состоит физическая оболочка, а значит, каждому нужен определённый его физиологическими потребностями состав пищи.
Проблема здоровья, а значит, и питания важна для каждого человека – молодого, пожилого, больного и практически здорового. От того, что мы едим, зависит не только наше здоровье в целом, но и наше настроение, работоспособность и даже способность к творчеству, то есть наш духовный мир.
В организме человека постоянно происходит распад клеток, на смену которым приходят новые. Строительный материал для клеток человек получает из компонентов пищи: химических веществ, входящих в состав пищевых продуктов. Они служат основным источником получения биологически активных веществ, необходимых для регулирования процессов жизнедеятельности организма. Под жизнедеятельностью понимается рост и развитие организма, здоровье, работоспособность, долголетие, способность творить и созидать. Проще говоря, пока человек движется и мыслит, он затрачивает энергию, а восполняет её через пищу.  Следовательно, пища нужна человеку для того, чтобы поддержать своё физическое, а вслед за ним и духовное существование.
Таким образом, пища попадает в организм, преобразуется в нём, частично усваивается для получения необходимого питания и энергии, а частично выводится из организма. От того, что человек ест, зависит то, как он себя чувствует, как выглядит и даже мыслит.
Основные принципы рационального питания:
Итак, основными принципами рационального питания являются:
- Энергетическая ценность должна соответствовать энергетическим затратам организма, определяет сколько нужно есть.
- Химический состав пищевых продуктов должен соответствовать физиологическим потребностям организма,  определяет что надо есть.
- Пища должна поступать в организм регулярно, в определённом режиме, определяет как надо есть.
В питании ребёнка прежде всего необходимо оптимальное поступление белков. Которые и формируют растущую структуру организма. При недостатке белка возникает торможение в развитии.  Важна и обеспеченность ребёнка витаминами. С ростом организма потребность  в энергии и пищевых веществах увеличивается. Подростковый возраст относится к критическому периоду, что обусловлено наибольшей интенсивностью роста и гормональной перестройкой всего организма. В этот период потребности в пище максимальны.
В дальнейшем количество потребления пищи должно зависеть от энергозатрат как физических, так и умственных, а также от состояния здоровья, пола и возраста. 
Пища здорового человека должна быть смешанной, состоять из продуктов растительного и животного происхождения. Овощи и фрукты  целесообразно употреблять в натуральном, свежем виде.








Правильное питание
Тема здорового питания уже давно является не просто актуальной, но и даже модной. А что, очень даже стильно прийти в какую-нибудь кафешку и  заказать что-то вроде «освежающего смузи и легкого салата капрезе». Конечно, на одних свежевыжатых соках и сельдерее далеко не уедешь, а сидеть на изнурительных диетах и жестко ограничивать себя в еде – удовольствие малоприятное. Но нельзя забывать, что, для того, чтобы поддерживать себя в форме (или попросту в комфортном для себя весе), вовсе не обязательно мучить себя голодовками или бесконечно высчитывать килокалории в обезжиренном йогурте. 
С чего стоит начать, чтобы сохранить хорошую работу организма путем его естественного здорового питания? Прежде всего – это правильный режим питания. Завтракать, обедать и ужинать обязательно нужно в одно и то же время. Если вы будете питаться, не придерживаясь строгого графика, это приведет к различным заболеваниям желудочно-кишечного тракта.
Нельзя есть перед занятием спортом, физическими упражнениями или просто физической нагрузкой. Это приведет к уменьшению секреции желудочного сока и сока поджелудочной железы, а соответственно к плохому перевариванию и усвоению пищи. Пища дольше остается в желудке, что вызовет ощущение тяжести. Наполненный желудок поднимает диафрагму, что приводит к затруднению дыхания, к которому во время физической нагрузки предъявляются повышенные требования.
Также не рекомендуется принимать пищу сразу после физической нагрузки. В это время секреция пищеварительных соков будет чересчур слабой, аппетит отсутствовать. Подождите минут 20-30 и нормальные условия для секреции соков восстановятся. Ужинать следует за 1,5-2 часа до сна.
Еще одна важная часть здорового питания – энергетическая ценность должна быть равной энергетическим затратам организма. Часто из-за энергоемких продуктов, таких как хлеб, картофель, животные жиры, сахар и другие, этот баланс нарушается. Если такое нарушение становится постоянным для организма, в результате этого произойдет накопление избыточной массы тела и возникновение ожирения. Не менее вреден и недостаток энергетических продуктов.
Следующее правило – соответствие химического состава продуктов питания ежедневным потребностям организма. Каждый день в человеческий организм должны поступать около 70ти ингредиентов, которые сам организм синтезировать не может, поэтому эти вещества считаются жизненно необходимыми. Для того чтобы эти вещества попадали в ваш организм, вам нужно всего лишь сделать ваше питание максимально разнообразным.
Помните также об индивидуальной восприимчивости организма на те, или иные продукты. Некоторые продукты организм может просто не воспринимать, вплоть до аллергических реакций.


 















Особенности питания в подростковом возрасте:
Мы неоднократно говорили о том, насколько важную роль играет правильное питание в жизни человека. Детское питание - вдвойне важный вопрос. Правильно сбалансирование питание должно сопровождать ребенка с младенческого возраста. 
У детей в связи с высокой интенсивностью обменных процессов повышены и энергетические затраты. Суточная потребность в энергии у них с возрастом меняется и составляет: от одного года до двух лет - 376-418 кДж на 1 кг массы тела, от 14 до 17 лет - 209-272 кДж.
Кроме энергетической ценности необходимо учитывать и качественный состав пищи. Она должна содержать достаточное количество витаминов и минеральных солей. Особое внимание уделяется продуктам животного происхождения. Для обеспечения нормальных процессов обмена необходимы незаменимые аминокислоты, поэтому животные белки должны составлять до 60% от общего их количества.
Здоровье подрастающего поколения волнует не только их родителей, но и правительственные круги. 14.12.1990  года, по приказу Президента была проведена всеобщая диспансеризация школьников, результатами которой стали неутешительные показатели состояния здоровья детей. 
Так, выяснилось, что количество хронических заболеваний у всех детей школьного возраста – 290 на одну тысячу человек. При этом чем младше дети, тем меньше болезней, а на одного выпускника средних школ приходится уже 2,2 хронических заболеваний. 
Среди заболеваний подростков на первом месте – болезни опорно-двигательного аппарата, на втором – желудочно-кишечного тракта, на третьем – обмена веществ. Многие дети страдают анемией. И надо отметить, что большинство заболеваний непосредственно связано с проблемой питания.
Подростковый возраст, который иначе называется пубертатным возрастом, пубертатным периодом или старшим школьным возрастом, — период жизни, продолжающийся 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 течение физиологических процессов организма подростка, повышении его сопротивляемости воздействию болезнетворных факторов. С пищей подросток должен получать белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, воду. В норме соотношение между белками, жирами и углеводами должно составлять 1:1:4.



















Профилактика заболеваний через правильное питание 
      Правильное питание может помочь предотвратить развитие многих заболеваний, так как оно подразумевает поступление в организм необходимого количества энергии и широкого спектра питательных веществ.
Диеты назначаемые врачами, подразумевают правильно сбалансированное питание именно для вашего организма и тем самым, через правильное питание происходит профилактика заболевания.  Именно поэтому существует лечебно-профилактическое питание в санаторно-курортных учреждениях и в лагерях.
Правильное питание в лагерях и оздоровительных санаториях способствует здоровью и развитию детей, обеспечивая оптимальную потребность организма в питательных веществ.  Также грамотно организованное питание помогает детям успешно адаптироваться к новым условиям, справляться с нагрузками и хорошо себя чувствовать во время пребывания в лагере.















Осторожно! В пище кроется угроза! 
       С подростками дело обстоит иначе. Здесь все гораздо сложнее. Дети взрослеют и постепенно отдаляются от родительского гнезда, а мнение родителей становится для них гораздо менее значимым, чем мнение друзей и  компании. Окружающая среда постоянно подкидывает новые соблазны: широко рекламируемые шоколадные батончики, газированные напитки, чипсы предлагаются именно им. 
Конечно же, в такой ситуации проблем с питанием и, как следствие, со здоровьем не избежать. Необходимо обращать внимание на состав и способы приготовления  излюбленных подростками продуктов питания. Попробуем разобраться в чём тут проблема:                                  
1. Красители, канцерогенны и вещества опасные для здоровья.
На сегодняшний день современный рынок питания характеризуется весьма широким диапазонам выбора, как в ассортименте, так и в ценовых категориях. Но оправдывает ли предложение спрос, и действительно ли свобода выбора так абсолютна, как это видится? Выбор того или иного рода продуктов питания обусловлен на сегодняшний день несколькими факторами:
· Образ жизни потребителя;
· Его платёжеспособность;
· Состояние здоровья и связанные с этим ограничения в пище.
  Проблемы, связанные со здоровьем человека, в наши дни не всегда характеризуются генетической наследственностью или предрасположенностью к тому или иному виду заболевания, а также влиянием на организм факторов окружающей среды. В последнее время всё больше воздействие на состояние организма и его работоспособность оказывают продукты питания, входящие в ежедневный рацион потребления, а если быть точнее – их состав, который в свою очередь, изобилует перечнем всевозможных так называемых пищевых добавок, самыми распространенными являются ингредиенты с индексом Е. Так ли безопасно потребление таких продуктов?
2. Е – стандарты
Буква «Е» на этикетке состава того или иного продукта питания обозначает соответствие европейскому стандарту питания, а цифровой индекс – сам вид добавки.  На сегодняшний день не только на территории РФ, но и в Европе использование Е – добавок в производстве продуктов питания запрещено. Но только некоторых. 
· Проведём анализ рынка продуктов питания, наиболее популярных среди подростков:
Анализ состояния современного рынка продуктов питания на предмет содержания среди них опасных для здоровья и жизни человека пищевых Е-компонентов показал, что большинство предлагаемого ассортимента содержит в большей или меньшей степени содержат опасные Е-вещества. В качестве примера можно привести некоторый список брендов современного рынка питания, среди которых обнаружены Е-элементы, представляющие опасность для жизнедеятельности индивида.

1. Среди газированных напитков: «Фруктайм Дюшес», а также  «Фиеста Дюшес», производные от компании Coca-Cola (содержат аспартам Е951); «Лимонад» (Грейтли);  «Малина» (Салют-кола);  «Барбарис» (Ассорти).
 2. Среди жевательных резинок, особенно пользующихся популярностью в наши дни: -«Dirol» (содержит в своём составе загуститель Е414, провоцирующий заболевания желудочно-кишечного тракта; антиоксидант Е330; консервант Е296; краситель Е171; эмульгатор (по указанию на упаковке) Е322, являющийся антиоксидантом, а также Е321 и глазирователь Е903);    
-«Orbit» (содержит сорбит Е420, относящийся к группе эмульгаторов и стабилизаторов, мальтит Е965 (пеногаситель – антифламинг, и насколько он опасен – судить потребителю); стабилизатор Е422; загуститель Е414; краситель Е171; подсластитель аспартам Е951 и другие)
3. Среди некоторых алкоголесодержащих энергетических напитков:  
-«JAGUAR» (содержит консервант Е211; красители); К этой же группе можно отнести и большую часть не содержащих алкоголя энергетиков, даже если в составе и не фигурирует буквенный код «Е» Необходимо обращать внимание на название содержимых компонентов, иначе  каким же образом оправдывается «энергетическое» действие на организм!?
4. Среди чипсов и сухариков: - «Lays» в маленькой упаковке (содержит аспартам Е951); - «Pringles» (содержит эмульгатор Е471); - сухарики «Кирьешки» (содержит усилитель вкуса Е621, Е627, Е631, Е551, краситель Е100 и другие).
5. Среди кисломолочных продуктов: - «АктиБио» с добавлением чего-либо, будь-то фрукты или злаки (в составе загуститель Е1442); 
«Растишка йогурт с фруктовым пюре» ( тот же загуститель Е1442; красители и другие) – продукт детского питания!!! «Даниссимо» (загуститель Е1442, регуляторы кислотности).
6. Среди марок мороженого: Как пример можно привести продукцию «Ля Фам», где обнаружены краситель Е102, Е133, стабилизаторы Е407, Е410, Е412, Е466, Е471. И это то, что едят дети!
7. Среди известных производителей шоколада: - «Сладко» и « Alpen Gold» (содержат Е476, стабилизаторы); - «Несквик» (в составе обнаружены Е124 и Е476).
Потребитель сегодня должен быть более чем бдителен в своём выборе и учитывать хотя бы результаты последних исследований в этой области, а также согласовывать свой рацион с перечнем вредных и опасных веществ.




Проблема фастфуда
Фастфуд… За прошедшее десятилетие он распространился по всему миру. Многие люди не могут представить себе жизнь без этой самой «быстрой еды». Хоть пища, которую предлагают в фастфудах очень вкусная, все мы знаем, что вся вкусная еда не всегда полезная. Это правило касается и фастфуда.
Диетологи всего мира утверждают, что каждому человеку следует категорически избегать подобных заведений. По их мнению, стандартный фастфудовский обед (БигХит, картошка фри и кола) содержит в себе слишком большое количество жиров, холестерина, углеводов и соли. Это количество является почти половиной дневной нормы калорий. А так как употребление подобных продуктов, нарушает баланс гормонов отвечающих за чувство сытости в организме, то для того, чтобы наесться, придется много съесть. Такое питание очень часто вызывает расстройство пищеварения, заболевание печени и появление гипертонии. Именно поэтому среди американцев так много людей страдающих ожирением. Большая их часть – это любители «быстро» покушать. 
Если вы думаете, что этот привлекательный вид продуктов, которые вам подают в фастфудах, природный, то вы глубоко ошибаетесь. Аппетитный вид всех чикенбургеров, гамбургеров, картошки фри и прочего вызван большим количеством консервантов, пищевых стабилизаторов и эмульгаторов, среди которых есть очень вредные для организма. Статистика подтверждает, что те люди, которые регулярно используют в пищу продукты быстрого питания, через некоторое время обязательно обзаведутся онкологическими заболеваниями.
Еще одной проблемой считается некачественное, постоянно разогревающееся растительное масло. А из-за того, что все продукты в течение дня хранятся теплыми, то это значительно увеличивает вероятность размножения вредных бактерий. Учеными доказано, что при ежедневном питании фастфудом в организм не поступает витамин С, фолиевая кислота и железо. Без этих веществ нормальная работа организма просто невозможна. Вместо этого во всевозможные продукты добавляют большое количество дешевого жира, которому можно придать абсолютно любой вкус с помощью различных специй. Соусы, которые, по мнению большинства, придают каждому блюду какую-то изюминку, тоже не так просты. В них добавляют специальные ингредиенты, которые вызывают жажду, поэтому без стаканчика колы не обойтись.
Один американский 33-летний журналист по имени Морган Спарлок решил на себе проверить, насколько правдивы рассказы о вредности быстрого питания. Перед экспериментом он прошел полное медицинское обследование, которое показало, что никаких проблем со здоровьем у него нет. В течение месяца три раза в день он ел исключительно в «Макдональдс». По прошествии месяца повторное обследование показало, что уровень холестерина в крови Моргана вырос в несколько раз, вдвое возросла опасность инфаркта, печень напоминала печень закоренелого алкоголика и это притом, что алкоголь Морган в течение месяца не употреблял. Кроме того,  вес Моргана увеличился на 12 килограмм.
Выводы делайте сами. Некоторые диетологи считают, что, если есть в ресторанах быстрого питания один раз в месяц, то это не будет иметь негативных последствий, другие утверждают, что фастфуды есть нельзя вообще. Но в одном сходятся и те и другие – фастфуды очень вредны для человеческого организма.








Будущее исследований влияния питания на здоровье человека
Будущее исследований влияния питания на здоровье человека обещает стать эпохой персонализированной диетологии. Новейшие технологии, позволят разрабатывать индивидуальные рекомендации, учитывающие генетические особенности, метаболический профиль и состав микрофлоры каждого человека.
Ожидается прорыв в понимании механизмов взаимодействия между питательными веществами и молекулярными путями, определяющими предрасположенность к различным заболеваниям. 
Искусственный интеллект и машинное обучение станут незаменимыми инструментами для анализа огромных массивов данных о питании и здоровье, выявляя скрытые закономерности и факторы риска.
Исследования сосредоточатся на разработке функциональных продуктов питания, обогащенных биоактивными соединениями, способными предотвращать болезни и улучшать качество жизни. 
Акцент сместится с лечения уже возникших заболеваний на их профилактику с помощью оптимального питания, адаптированного к потребностям конкретного человека на протяжении всей его жизни.
	Использование альтернативной еды. Ожидается, что в рацион войдут другие источники белка, например, на основе насекомых.  
	Экологичная упаковка. Планируется, что упаковка продуктов станет более компактной и функциональной, будет создаваться из переработанных материалов и растительных элементов, что позволит сделать её съедобной.  







Практические наблюдения:
Цель: Выяснить на конкретных примерах, каким образом и что употребляют в пищу современные школьники. 
Задачи: Разобраться в сути проблемы питания. Выяснить, отчего происходят ухудшения  в работе системы пищеварения  от младшего школьного звена к старшему. Выяснить чем грозит в будущем бесконтрольное питание для отдельно взятого индивида.
Опрашивались школьники Гимназии №10, путём опроса.
Учебный процесс предполагает схожесть обстановки, а также физических и умственных нагрузок на каждого отдельно взятого учащегося, но у одних мы наблюдаем явный неспадающий интерес к учебному процессу и низкую утомляемость в течение всего учебного дня, а у других усталость и вялость уже на первых уроках. В чём суть данной проблемы, попробуем разобраться.
Опрос проводился по нижеследующим вопросам, статистические данные приводятся в процентах от общего количества опрошенных.
Результаты опроса:
	Вопрос №1 «Сколько раз в день вы занимаетесь приёмом пищи?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	1 раз в день
	10

	
	2 раза в день
	49

	
	3 раза в день
	45

	
	4 раза в день
	3

	
	5 раз в день
	3


В норме подросток должен принимать пищу 4-5 раз в день, это необходимо для растущего организма. Приём пищи часто и понемногу позволяет нормально функционировать системе пищеварения, в других случаях наступает переедание и тяжесть, организм теряет трудоспособность. Из 100% опрошенных правильно принимают пищу только 6%, 59% опрошенных вообще можно отнести к группе риска, так как 1-2 х разовый приём пищи  на данном этапе грозит множеством заболеваний.
	Вопрос №2  «Завтракаете ли вы?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Да
	40

	
	Нет
	21

	
	Иногда
	39


Вспомним слова великого полководца А.В. Суворова : «Завтрак съешь сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай врагу». Из этого следует, что в завтраке кроется основная энергетическая ценность. Завтрак должен содержать до 25%  питательных веществ и скрытой в них энергии. В данном случае 21% опрошенных будут являться нетрудоспособными и невоспринимающими какую-либо информацию уже на момент начала учебного процесса.
	Вопрос №3 «Какие продукты употребляете на завтрак?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Ничего не употребляю
	22

	
	Напитки/ только напитки
	4 

	
	Крупяные блюда
	10

	
	Мясо/колбасы
	2 

	
	Бутерброды
	24

	
	Блюда из яиц
	14

	
	Мучные изделия
	8

	
	Молочные продукты и йогурты
	16


Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда, горячего напитка. В качестве закуски на завтрак подаются сыр, салат, порционные овощи, фрукты, салаты из свежих овощей и фруктов, колбасные изделия (в небольшом количестве) и тому подобное. 
Завтрак должен содержать горячее блюдо — мясное, рыбное, творожное, яичное, крупяное. Широко используются молочные каши, в том числе с овощами и фруктами, разнообразные пудинги и запеканки. В качестве горячих напитков на завтрак используются чай, кофейные напитки, горячие витаминизированные кисели, горячие компоты из свежих и сухих фруктов, молоко, какао-напиток с молоком, напиток из шиповника, соки, а также витаминизированные напитки. 
Как видно, ни один из опрошенных не получает на завтрак весь полноценный набор белков, жиров и углеводов, необходимых организму. Завтрак наших школьников зачастую представляет собой наспех приготовленные и набегу съеденные бутерброды. 4% опрошенных вообще заменяют завтрак лишь тонизирующими напитками, что совершенно не соответствует норме.
	Вопрос №4 «Какие продукты вы употребляете на обед?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Все что есть в холодильнике
	35

	
	Картофель
	7

	
	Мясные продукты
	7

	
	Фрукты
	0

	
	Соки, напитки
	3

	
	Салаты
	7

	
	Первые блюда
	35

	
	Курица
	10

	
	Овощи
	3

	
	Макаронные изделия
	14

	
	Колбасные изделия
	0

	
	Крупяные блюда
	3

	
	Рыба
	0

	
	Хлебные изделия
	0

	
	Ничего не едят
	3


В обед организм должен получать 35-40 % всех необходимых веществ.
Обед, как правило, состоит из закуски, первого, второго и напитка. В обед обязательно горячее первое блюдо (суп), на второе мясное или рыбное блюдо с гарниром (крупяным, овощным, комбинированным). На третье обязательно давать напиток (соки, кисели, компоты из свежих или сухих фруктов), целесообразно в обед предлагать детям свежие фрукты.
В обеденное меню необходимо включать самые разнообразные супы, кроме острых. Можно использовать бульоны — куриный, мясной, рыбный — готовить из них супы, заправленные овощами, крупами, клецками, фрикадельками. В питании школьников часто применяют вегетарианские и молочные супы. 
В качестве вторых блюд можно давать на обед отварную рыбу, тушеное и отварное мясо, гуляш, мясо по-строгановски (бефстроганов), тушеные овощи с мясом, запеканки. Широко используются мясные, мясоовощные, мясокрупяные, мясосоевые рубленые кулинарные изделия. На гарнир дают тушеные овощи, рагу, а также крупяные гарниры. При приготовлении крупяных гарниров следует использовать разнообразные крупы, которые являются важным источником многих пищевых веществ (особенно гречневая, овсяная, пшенная). 
Рацион наших школьников, как видно из исследования отличается однообразным набором продуктов, а значит не обладает энергетической и пищевой ценностью. 3% детей вообще не обедают, а значит заменяют обязательный приём пищи разовым утолением голода за счёт каких – либо перекусов. Лишь у 7% опрошенных на обед присутствуют салаты, у 3% овощи, значит школьники недополучают множества ценных витаминов в энергетическо-пищевом балансе, также только у 3% присутствуют в рационе соки и витаминизированные напитки.
	Вопрос №5 «Чем вы обычно перекусываете, испытав лёгкое чувство голода?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Сладости и шоколад
	29

	
	Чипсы
	3

	
	Напитки
	14

	
	Булочки
	7

	
	Фрукты
	14

	
	Сухарики
	3

	
	«Ролтон»
	3

	
	Бутерброды
	10

	
	Ничего
	17

	

	


Большинство школьников исключают из своего дневного рациона полдник, а он является неотъемлемой частью всего суточного рациона и составляет 15 % суточного рациона. 
	Вопрос №6 «Что включает ваш ужин?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Мясо
	35

	
	Рыба
	14

	
	Напитки
	14

	
	Хлеб
	0

	
	Картофель
	10

	
	Макаронные изделия
	17

	
	Салаты
	7

	
	Бутерброды
	3

	
	Соки
	7

	
	Курица
	14

	
	Запеканки
	0

	
	Яйца
	3

	
	Сладости
	0

	
	Овощи
	10

	
	Фрукты
	3

	
	Крупы
	3

	
	Не ужинаю
	10

	
	Всё что есть в холодильнике
	32

	

	


Ужин составляет 20 – 25 % всего суточного рациона и исключать его или заменять обычными перекусами не стоит.
	Вопрос №7 «Как часто вы бываете в ресторанах быстрого питания»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Стараюсь не посещать
	25

	
	Несколько раз в месяц
	17

	
	Несколько раз в неделю
	10

	
	Редко
	57

	
	Бываю часто
	3


О вреде Фастфудов мы говорили выше и наглядно видим, что  27% опрошенных посещают его достаточно часто. 
	Вопрос №8 «Чем предпочитаете заниматься после школы?»

	Варианты ответа:
	Кол-во школьников(в %)

	
	Компьютерные игры
	42

	
	Занимаюсь уроками
	35

	
	Прогулки
	17

	
	Просмотр ТВ
	0

	
	Школа искусств
	7

	
	Спортивные секции
	25

	
	Помощь по дому
	10

	
	Чтение
	7

	
	Сон
	21


Основная работа школьника – учёба. Она занимает от 4 до 6 часов от общего времени ежедневно, при этом подросток расходует порядка 22 ккал/час энергии. Дальнейшие энергозатраты в большинстве случаев сводятся у большинства школьников к компьютерным играм (42%), что полностью противоречит теории активного отдыха. Активные же формы отдыха присутствуют у порядка 25 % школьников, а это лишь четвертая часть.
Исходя из проведённых исследований сделаны следующие выводы:
1. Большинство подростков в возрасте от 14 до 15 лет питаются 2-3 раза в сутки, что не соответствует норме.
2. Завтрак не соответствует полному набору компонентов, необходимых для осуществления процессов жизнедеятельности, а также для удовлетворения энергией процессов умственного труда. По данной причине, из-за недостатка энергии, до половины школьников просто не в состоянии усваивать школьную программу.
3. Обед представлен узким спектром продуктов. В пище присутствуют белки, но практически полностью отсутствуют продукты содержащие минеральные вещества, такие как рыба и некоторые овощи и фрукты. Отсутствие растительной пищи ограничивает доступ в организм растительных жиров, белков и витаминов, а это не маловажно.
4. Замена полдника малоценными продуктами, употребляемые школьниками в течение всего дня, насыщает организм канцерогенными побочными веществами, которые негативно влияют на растущий организм вызывая отклонения, а зачастую и серьёзные нарушения в работе, как органов, так и целых систем. Развитие заболеваний гастральной полости, а также печени и почек напрямую связанно с этим.
5. Отказ от ужина или замена его неполноценной пищей приводит к частым и бесполезным перекусываниям в течение всего периода, когда организм в целом должен уже отдыхать.












Заключение:
В данной работе была предпринята попытка рассказать о полноценном сбалансированном питании в МОУ Гимназии №10 и то, как дела с этим обстоят на самом деле.
Подростки, оказавшись в том возрасте, когда родители уже не стремятся уделять  должного внимания своим чадам, переходят на этап самостоятельного выбора и понятие «полезно» заменяется на «доступно» и «вкусно»
О вкусах не спорят, но в этом и есть проблема, решение которой кроется  в совместных и решительных шагах общества и государства.
Рынок готовой продукции наполнен множеством продуктов питания, которые не только не содержат необходимых компонентов пищи, а напротив несут в себе явную опасность, вызывают привыкание. 
Основы правильного питания закладываются на этапах привыкания к определённому режиму. Нарушение или полный отказ от известных правил и норм приводит, как правило, к серьёзным проблемам на уровне работы целого организма. У, не закончившего период формирования, организма это проявляется с годами уже виде хронических заболеваний, излечить которые практически невозможно. 
Находясь в младшем школьном возрасте, дети ещё не имеют серьёзных организменных нарушений, но едва перейдя в среднее звено они необдуманно начинают портить своё здоровье. Здесь очень важен контроль работников школ и родителей в целом. Родителям легче дать ребёнку деньги на завтрак, чем позаботиться об этом дома и не важно, куда и на что он эти деньги потратит. Отказ детей от горячих обедов в школе и замена их продуктами, купленными на ближайших торговых точках, рождает множество серьёзных проблем.
Попробуем создать прогноз на будущее, исходя из пристрастий подростков. Картина ужасающая. Количество потребляемых школьниками калорий заметно превышает количество необходимой для осуществления их деятельности энергии, это видно и невооружённым взглядом. Таким образом наша нация является потанцеальным носителем лишних килограммов уже через десятилетия. Значит наряду с заболеваниями желудочно-кишечного тракта следуют и заболевания других систем органов.
Пути решения данной проблемы не под силу просто людям, как и решение проблемы, связанной с потреблением алкогольной и табачной продукции нашими школьниками, это под силу сделать только государству в целом.
Мы то, что мы едим. Ещё в древние времена Гиппократ считал, что пища, употребляемая нами, не только утоляет голод, но и влияет на наше здоровье в целом, на характер наших болезней, а также на сознание. Как считают современные учёные, большинство предположений Гиппократа, полностью подтвердились.
От того какими вырастут наши дети напрямую зависит какой будет наша нация  на протяжении всего периода существования человеческого будущего.
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