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ВВЕДЕНИЕ.

      Питание – это один из факторов здоровья человека. Принимая пищу несколько раз на протяжении дня, организм получает набор необходимых строительных материалов и элементов метаболизма (обмена).
Современный человек употребляет в пищу большое количество сахара, мучных изделий, кондитерских продуктов и мало живых неконсервированных овощей, зелени и фруктов. Это приводит к многочисленным болезням, нарушению обмена веществ и снижению энергетики организма.
Поэтому рассматриваемая тема актуальна для любого человека, поскольку заставляет задуматься о влиянии питания человека на его здоровье и работоспособность. 
Наше время – это время компьютеров, Интернета, огромной интеллектуальной нагрузки, снижения интереса к спорту, время фаст-фудов и многих продуктовых изысков, вкусных, но не приносящих пользы здоровью, особенно растущему организму….
Все эти реалии способствуют увеличению количества людей (детей, подростков и взрослых), имеющих избыточный вес, часто болеющих, со сниженным зрением и слаборазвитых физически. И не последнюю роль в этом играет правильность и полноценность питания, так как пища обеспечивает формирование организма и способствует сохранению здоровья.
    Древним римлянам принадлежит мудрое изречение: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для, того   чтобы есть».  Питание – одна из   основных потребностей организма человека. Вместе с тем превращение еды в самоцель вредно.  Сознательное отношение к питанию помогает   человеку   избежать многих заболеваний.  
Поэтому гипотезой нашего исследования стала мысль о том, что прививать умеренность в еде, воспитывать культуру питания необходимо с раннего детства.
Для подтверждения или опровержения данной гипотезы мы решили изучить индекс массы тела у обучающихся 8- 9 классах и их пищевые предпочтения, а также образ жизни.
Цель: определить индекс массы тела обучающихся 8- 9 классов и его взаимосвязь с пищевыми привычками и образом жизни.
Задачи:  

-Изучить литературу о здоровом способе питания и его влиянии на здоровье человека. 
-Провести мониторинг продуктов питания, покупаемых учащимися/
-Провести мониторинг индекса массы тела обучающихся/
-Изучить пищевые привычки обучающихся.
-Изучить образ жизни обучающихся через проведение анкетирования.
-Провести анализ взаимосвязи индекса массы тела обучающихся и их пищевых предпочтений, а также образа жизни.
В результате мы ожидаем: 

- расширение и углубление знаний обучающихся    о своем организме, о факторах, укрепляющих здоровье и причинах, его разрушающих;
-большего охвата обучающихся рациональным питанием;  
- популяризации среди обучающихся здорового и активного образа жизни 

Практическое значение работы в том, что она освещает актуальные вопросы здорового питания как одной   из основ здорового образа жизни.
Методы исследования:

- работа с энциклопедиями и справочниками (литературный);

- изучение материалов в сети Интернет;

-измерение и анализ;

- сравнение и обобщение полученного материала.

Сроки реализации: сентябрь - ноябрь 2021 год

Этапы исследовательской работы:
1 этап - знакомство с данными литературных источников и данных Интернета;

2 этап – наблюдения, измерения, сбор информации 

3 этап - анализ полученных результатов, обобщение.

4 этап - оформление проекта, создание презентации.

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА
1. 1. История исследований здорового питания.

    Питанию уделялось большое внимание во все периоды развития человеческого общества В прошлом диететикой называли всю науку об охране здоровья, т. е. современную гигиену. Первое сравнительное исследование по диетологии описано в Ветхом Завете, в 1 главе Книги пророка Даниила. Еще Гиппократ считал, что лечение должно заключаться в том, чтобы в разные стадии болезни уметь правильно выбрать пищу в количественных и качественных отношениях. Римский врач Асклепиад (128-56 до н. э.) в разрез с воззрениями того времени отвергал фармакотерапию и рассматривал действенное лечение, состоящее главным образом на основе диеты. Карл Великий, живший с 744 по 814 год, возродил традиции греков и римлян и превратил застолье в пышный ритуал. Во время еды он слушал музыку или ему читали вслух. В 17 в. наметилось развитие диетологии. Английский врач Т. Сиденхем разрабатывал диеты при подагре и ожирении, требуя замены аптеки кухней. Открытие витаминов (Н. И. Лунин, К.  Функ), разработка вопросов о минеральных веществах в питании больных (Г.  Бунге и др.), работы                         К. Нордена, Э. Лейдена, К. Клемперера и др., стали капитальными трудами по лечебному питанию. Крупный вклад внесли в науку о питании русские ученые. И. М. Сеченов считал, что проследить судьбу пищевого вещества в организме - это значит познать жизнь. В. В. Пашутин разработал и опубликовал ряд новых положений, касающихся физиологических основ питания. Эпоху в развитии науки о питании здорового и больного человека составили исследования И. П.  Павлова.

1.2. Понятие рационального питания
Рациональное питание – это пищевой рацион, который по составу соответствует оптимальной потребности человека в основных пищевых веществах.
Рациональное сбалансированное питание — это полноценное питание, характеризующееся оптимальным (соответствующим физиологическим потребностям организма) количеством и соотношением всех компонентов пищи. То есть, рациональное питание восполняет энергетические затраты организма, обеспечивает потребность в белках, жирах, углеводах, витаминах, макро- и микроэлементах, клетчатке.
Основные принципы рационального питания
1. Соблюдение энергетического баланса
Энергетический баланс — это состояние, при котором количество поступающей в организм энергии примерно равно расходу. В процессе жизнедеятельности человека энергия тратится на работу внутренних органов, переваривание, всасывание еды, во время физической активности и т. д. При недостаточном поступлении энергии с пищей организм начинает использовать собственные жир и мышцы. Избыток энергии, напротив, приводит к накоплению жира в жировой ткани. Именно поэтому необходимо получать примерно столько энергии из пищи, сколько необходимо организму.
2. Баланс белков, жиров, углеводов
Согласно рекомендациям ВОЗ энергетическая ценность рациона должна обеспечиваться за счёт углеводов, преимущественно сложных. Особенно важно употреблять много овощей и фруктов. Это обеспечивает требуемое количество клетчатки. Белки необходимы для роста и развития. Каждому необходимо регулярно получать с пищей полноценный белок. В противном случае организму придётся разрушать клетки мышц, печени, плазмы крови. Только так он сможет раздобыть необходимые аминокислоты для первостепенных нужд. Кроме того, белки запасаться не могут. Их образуется ровно столько, сколько необходимо клеткам в данный момент. Количество жиров, особенно насыщенных, рекомендуется ограничивать. Лучше делать упор на полиненасыщенные жиры. А именно – нерафинированные масла, рыбу и рыбий жир. Длительное время рекомендуемая формула соотношения Б:У:Ж выглядела так: 1:4:1. Согласно последним данным соотношение белков, углеводов и жиров при сбалансированном питании приобретает некоторые изменения — 1: 4: 0,8.
3. Соблюдение режима питания
Режим включает в себя количество приёмов пищи, интервалы между отдельными приёмами, распределение пищи по калорийности и объёму в течение дня. Рекомендуется минимум 4-разовое питание. Лучше 5-6 разовое. Небольшие интервалы в 3–4 часа минимизируют переедание, наиболее благотворно влияют на пищеварение. Частые перекусы в течение дня всё же нежелательны. Больший объём пищи лучше употреблять в первой половине дня.
4. Умеренность
Означает умение остановиться, когда вы наелись. Есть только тогда, когда в еде есть потребность. Так проще поддерживать энергетический баланс, а значит и стабильный вес. А также необходима умеренность в употреблении промышленно переработанных рафинированных продуктов.
5. Разнообразие
Не нужно есть постоянно одну и ту же еду. Для человека важна разнообразная еда. Даже самые полезные «супер» - продукты не способны удовлетворить все нужды организма. Поэтому разнообразие и ещё раз разнообразие.
Данные принципы составляют основу рационального питания и обязательны для соблюдения. Рациональное питание имеет актуальное значение в современных экологических условиях. Оно учитывает такие факторы, как степень подвижности (активность), затраты энергии, пол, вид деятельности, возраст, особенности климата и места проживания, скорости протекания обменных процессов.
Особенно актуальны вопросы рационального питания для людей, проживающих в городских условиях, подвергающихся воздействию тяжелых металлов, электромагнитных излучений, испытывающих тяжелые физические нагрузки, длительное время находящихся в стрессовых ситуациях
Питание неотъемлемая часть нашей жизни, а значит вполне естественно, что существуют правила и рекомендации, регулирующие правильное питание. Пища должна быть разнообразной, и, конечно, нужно учитывать возраст, национальные традиции и место проживания. В целом эти рекомендации сводятся к пирамиде питания, рекомендованной Всемирной Организацией здравоохранения (приложение 1).
Из всего вышеизложенного можно сделать вывод: пища – топливо для человека: чтобы жить, необходимо питаться. Фундаментальный закон природы – закон сохранения материи и энергии – имеет прямое отношение к человеку.  
Все затраты вещества и энергии люди восполняют только пищей – значит, человеку надо есть столько, чтобы между получаемым извне веществом и затраченной энергией установился баланс.  Помимо энергетической ценности пищи, надо, чтобы рацион питания был разнообразным и содержал определенное количество и соотношение белков, жиров, углеводов, а также витаминов и минеральных веществ.
1.3. Питание и здоровье
  Здоровое питание - одно из основ здорового образа жизни. Вести здоровый образ жизни — это значит постоянно выполнять правила сохранения и укрепления здоровья: соблюдать чистоту, правильно питаться, сочетать труд и отдых, много двигаться, не иметь вредных привычек.

   Серьёзным, но не единственным последствием чрезмерного питания является ожирение, около четверти трудоспособного населения нашей страны в той или иной степени страдают ожирением.

    Ученые считают, что жирение – это состояние, при котором фактический вес на 15% превышает нормальный вес. Нормальный вес зависит от конституции человека – высокий он или низкий, широкоплечий или узкоплечий.

    Когда человек получает пищу чрезмерной   энергетической ценности, а именно в большем количестве, чем может израсходовать, то часть избыточных пищевых веществ организм вынужден откладывать про запас.  Этот избыток превращается в жир.

   Надо сказать, что избыток пищевых веществ является хотя и основной, но неединственной ожирения. Ожирение может быть следствием наследственно – конституционных особенностей обмена веществ, половых и возрастных особенностей, повреждения нейро - гормональных центров, регулирующих жировой обмен.

   Большое значение в развитии ожирения имеют также нарушения центральной нервной системы, эндокринных органов, прежде всего гипофиза, надпочечников, щитовидной и поджелудочной железы. Иногда достаточно сильного нервного потрясения или физической травмы, чтобы нарушился жировой обмен и в организме началось избыточное накопление жира при нормальном питании.

   Медицинская статистика показывает, что в начальной стадии ожирения, когда медицина может помочь, к врачам по поводу лишнего веса никто не обращается. Когда же появляются вторичные последствия ожирения, в том числе общее недомогание, боли в области сердца, головные боли, одышка, расстройство стула, отеки на ногах, люди приходят к врачу, но и опять не в поисках причин, а с просьбой как-то уменьшить симптомы вторичных последствий ожирения. 

Иногда обращаются слишком поздно, когда медицина уже бессильна излечить эту опасную болезнь и может только облегчить некоторые страдания. Необходимо очень ясно понимать, что в любом возрасте (особенно в раннем) ожирение представляет собой очень серьезную и сложную болезнь.

При ожирении поражаются многие органы и системы организма, но чаще всего и раньше всего - сердечно-сосудистая система. У 80 % больных ожирением повышенное артериальное давление, атеросклероз.

Ожирение отрицательно влияет на состояние легких, сопровождается хроническим гастритом, хроническим холециститом, диабетом, поражением почек. В результате продолжительность жизни людей, страдающих ожирением, сокращается в среднем на 12-15 лет.

Мы видим, что ожирение – это болезнь всего организма, когда поражены многие органы и системы, болезнь, которую значительно легче предупредить, чем вылечить. Для этого нужно постоянно следить за своим весом. И, если он превышает норму на 3-4 килограмма, надо принимать соответствующие меры.

2.ПРАКТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

 2.1. Методика исследования.

От состояния здоровья детей во многом зависит будущее благополучие общества так, как именно сегодняшним детям предстоит реализовать все проекты будущего, обеспечивая нормальную жизнь человека, его благополучие. Поэтому именно среди учащихся мы решили провести анкетирование по вопросам рационального питания и определения индекса массы тела (приложение 2).
Исследование проводилось в МБОУ «ШКОЛА №10 Г. ТОРЕЗА» в сентябре- ноябре 2021 года.
Объект исследования – обучающиеся 9-х классов в количестве 29 человека: 16 мальчика и 13 девочек.
 Чтобы узнать соответствует ли вес норме, мы воспользовались принятой Всемирной Организацией Здравоохранения формулой Кетле для расчета индекса массы тела. Для этого вес (в килограммах) делили на квадрат роста (в метрах). Для определения индекса массы тела мы воспользовались таблицей категорий ИМТ

Таблица категорий ИМТ
	Категории
	ИМТ

	Крайний недостаток веса
	менее 16.5 

	Недостаток в весе 
	от 16.5 до 18.4 

	Нормальный вес тела 
	от 18.5 до 24.9 

	Избыточная масса тела 
	от 25 до 30

	Ожирение (Класс I) 
	от 30.1 до 34.9 

	Ожирение (Класс II - тяжелое) 
	от 35 до 40 

	Ожирение (Класс III - крайне тяжелое) 
	более 40


2.2. Проведение исследования
 Мы провели взвешивание обучающихся 8- 9 классов, пожелавших принять участие в нашем исследовании, в школьном медицинском кабинете.

Также там при помощи ростомера определили рост этих обучающихся. 

Для определения ИМТ мы воспользовались формулой для расчета индекса массы тела. Для этого вес (в килограммах) делили на квадрат роста (в метрах). 
Результаты определения индекса массы тела мы занесли в таблицу.

Таблица № 1
Определение индекса массы тела.
	№
	Обучающиеся 
	Вес ( кг)
	Рост (м)
	ИМТ
	категория

	1
	Ученик М.
	49,5
	1,63
	20,8
	норма

	2
	Ученица И.
	43
	1,56
	17,9
	недостаток

	3
	Ученица Е.
	37,5
	1,53
	16
	крайний недостаток

	4
	Ученик Е.
	63
	1,68
	22,5
	норма

	5
	Ученица Н.
	58
	1,68
	20
	норма

	6
	Ученик Д.
	46
	1,49
	20,7
	норма

	7
	Ученик И.
	57
	1,50
	25,3
	избыток

	8
	Ученица О.
	57
	1,58
	22,8
	норма

	9
	Ученик А.
	51
	1,56
	21,6
	норма

	10
	Ученица А.
	46
	1,60
	18
	недостаток

	11
	Ученик Г.
	63
	1,69
	21,7
	норма

	12
	Ученик В.
	56
	1,60
	22,1
	норма

	13
	Ученица Б.
	52
	1,60
	20,3
	норма

	14
	Ученик А.
	54
	1,68
	19,1
	норма

	15
	Ученица А.
	51
	1,54
	21,5
	норма

	16
	Ученик М.
	52
	1,69
	18,2
	недостаток

	17
	Ученица Т.
	43
	1,52
	18,6
	норма

	18
	Ученица В.
	50
	1,64
	18,6 
	норма

	19
	Ученик Н.
	53
	1,64
	19,7
	норма

	20
	Ученик С.
	49
	1,67
	17,6 
	недостаток

	21
	Ученик М.
	52
	1,65
	19,1 
	норма

	22
	Ученица В.
	67
	1,63
	25,2 
	избыток

	23
	Ученица М.
	63
	1,65
	23,1
	норма

	24
	Ученик П.
	57
	1,60
	22,3
	норма

	25
	Ученик В.
	56
	1,70
	19,4
	норма

	26
	Ученица В.
	52
	1,59
	20,6
	норма

	27
	Ученик Т
	60
	1,75
	19,6
	норма

	28
	Ученик М.
	67
	1,78
	21,1
	норма

	29
	Ученица А
	72
	1,68
	25,5
	избыток


Оптимальное соотношение между ростом и весом отвечает индексу массы тела, равному от 18,5 до 24,9. 

Если значение индекса превышает   это соотношение даже на единицу, вес- избыточен или недостаточен.

Таким образом, проанализировав данные таблицы, мы увидели, что: 

Критерий ИМТ «Норма» имеет 21 обучающийся. 

Критерий «Недостаток массы тела» имеет 4 обучающихся.

Критерий «Крайний недостаток массы» у 1обучающегося.

Критерий «Избыток массы» определен у 3 обучающихся.

Результаты определения ИМТ наглядно показывает диаграмма 1.
Диаграмма 1
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2.3. Зависимость ИМТ от образа жизни.

На следующем этапе нашего исследования мы постарались установить зависимость ИМТ от образа жизни обучающихся.

Для этого мы провели анкетирование этих обучающихся (приложение 2) 
Мы проанализировали ответы на вопросы анкеты 4 групп обучающихся:
1 группа- обучающиеся с критерием «Норма»;

2 группа- обучающиеся с критерием «Недостаток массы тела»;

3 группа – обучающиеся с «Крайний недостатком массы»;

4 группа – обучающиеся с критерием «Избыток массы тела».

Результаты анкетирования отражены в диаграммах.

Диаграмма 2

Результаты анкетирования 1 группы с критерием «Норма»
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Из данной диаграммы видно, что из 21 обучающегося, имеющим критерии ИМТ «Норма» активный образ жизни ведут 16 обучающихся, 12 обучающихся придерживаются режима питания, домашнюю горячую пищу каждый день употребляют 100% , фаст- фуды, в том числе сухарики, чипсы, магазинную пиццу 13 обучающихся употребляют от случая к случаю, а 8 обучающихся 1 раз в месяц.
При этом стоит отметить, что все обучающиеся этой группы употребляют газированные напитки, а воду в количестве от 1 до 2 литров в день употребляют 15 человек, а 6 человек пьют менее 1 литра воды в день.
Результаты анкетирования 2 группы с критерием «Недостаток массы тела» отображает диаграмма 3
Диаграмма 3
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Как видно из диаграммы, 3 обучающихся этой группы не ведут активный образ жизни, не придерживаются режима питания, но при этом употребляют фаст- фуд, причем один ученик каждый день, остальные достаточно часто. Также все обучающиеся этой группы пьют газированные напитки, но воды употребляют менее 1 литра в день.

Третья группа обучающихся с критерием «Крайний недостаток массы» включает всего одного обучающегося. Но эта ученица ведет активный образ жизни, занимается танцами, придерживается режима питания, не употребляет фаст – фуд, но употребляет газированные напитки, пьет воды до 2 литров в день. При этом она чувствует себя нормально физически, и не выглядит болезненно.
Результаты анкетирования 4 группы обучающихся с критерием «Избыток массы тела» также отражены в диаграмме 4.

Диаграмма 4
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По результатам анкетирования видно, что обучающиеся этой группы не ведут активный образ жизни, не придерживаются режима питания, но питаются домашней едой, также употребляют фаст – фуд, газированные напитки, но воды пьют мало, менее 1 литра в день.
2.4. Результаты исследования.

В результате исследования было установлено, что у 21 обучающегося  вес соответствует норме, и эти обучающиеся ведут активный образ жизни, придерживаются режима питания, водного режима, очень редко употребляют фаст – фуд. А обучающиеся, которые имет избыточный вес, наоборот, не ведут активный образ жизни, не придерживаются режима питания, употребляют фаст – фуд и мало пьют чистой воды. 
Все это позволяет нам сделать вывод о том, что индекс массы тела зависит от образа жизни и от пищевых предпочтений.

    Проанализировав результаты, мы пришли к выводу, что у обучающихся недостаточно высокий уровень знаний о своем организме и влиянии продуктов питания на его формирование.

Говоря о влиянии питания на здоровье человека необходимо ясно понимать, что эти два понятия неразделимы, хотя мы далеко не всегда можем увидеть и установить между ними связь. Очевидно, что питание определяет не только форму - тело человека, но и его содержание - обмен веществ в организме, его способность жить и противостоять всем негативным фактором окружающего мира - инфекциям, токсическим воздействиям, экстремальным природным факторам. 

 Приобщение к валеологической культуре открывает школьникам возможности сохранять и укреплять здоровье, развивать физические качества и способности и потребность в физическом совершенствовании.

Таким образом, мы считаем, что в результате нашей работы, многие из учащихся пересмотрят свое отношение к питанию и здоровому образу жизни в целом.
Таким образом, мы подтвердили гипотезу, которую выдвигали в начале своего исследования.
ВЫВОДЫ 
На основании проведенного исследования можно сделать вывод о том, что в данной возрастной группе обучающихся (8-9 класс) избыточный вес имеет 10 % уч-ся (3 из 29). Это небольшое количество связано с тем, что в школе обучается много ребят, проживающих в частном секторе, и дети много времени проводят на свежем воздухе, помогают родителям в ведении домашнего хозяйства, используют в пищу продукты питания, выращенные на своем приусадебном участке.
Также в процессе исследования нам удалось установить взаимосвязь между ИМТ и образом жизни на основании проведенного анализа анкет.

Мы изучили литературу о здоровом питании, о здоровом образе жизни и выяснили, что обучающимся, имеющим избыточный вес, необходимо уменьшить калорийность пищи за счет жиров и углеводов. Самое разумное – ограничить в своем меню количество сладостей и животных жиров, не злоупотреблять хлебом, кашами и картофелем, сократить до минимума потребление специй и острой пищи, возбуждающей аппетит, меньше солить пищу, так как соль способствует накоплению воды в организме. При этом надо есть побольше фруктов и овощей. И периодически устраивать разгрузочные дни.

Для снижения веса нужна зарядка типа лечебной физкультуры. Кроме зарядки полезна быстрая ходьба и конечно, надо использовать любую возможность позаниматься легким физическим трудом, спортом. Все это не только нормализует вес, но и в целом укрепляет организм.

Рациональное (здоровое) питание является необходимым условием обеспечения здоровья людей.
Ваше здоровье – самое ценное, что у вас есть. На всю жизнь человеку даётся только один организм. 
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Приложение1.
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Основание пирамиды - три группы продуктов: овощи и фрукты, цельнозерновые продукты - хлеб грубого помола, неочищенный рис, макаронные изделия из цельнозерновой муки, каши. Также в этой группе находятся и растительные жиры, содержащие полиненасыщенные жирные кислоты (оливковые, подсолнечные, рапсовое и другие масла). Такие продукты следует употреблять при каждом приёме пищи (6-11 порций в день).
Белоксодержащие продукты растительного (орехи, бобовые, семечки подсолнуха и тыквы) и животного происхождения (рыба и морепродукты, мясо птицы, яйца). Употреблять нужно 2-3 порции в день.
Молоко и молочные продукты, йогурты, сыр и т.д. Людям с непереносимостью лактозы следует заменить молочные продукты на препараты, содержащие кальций и витамин D3.  Употреблять нужно 2-3 порции в день.
На самой верхней ступени пирамиды находятся продукты, употребление которых следует сократить. К ним относятся животные жиры, содержащиеся в красных сортах мяса (свинине, говядине) и сливочном масле, а также продукты с большим содержанием так называемых «быстрых углеводов»: продукты из белой муки (хлеб и хлебобулочные изделия, макаронные изделия), очищенный рис, газированные напитки, сладости. Недавно в последнюю группу стали включать и картофель из-за большого содержания в нём крахмала. Употребление этих продуктов следует сократить или, по - возможности, полностью исключить из рациона.
Приложение 2.
Анкета для опроса детей
1.Ведете ли вы активный образ жизни (спортивные кружки, занятия спортом самостоятельно, танцевальные кружки и т.д.)
А) да

Б) нет

2.Придерживаетесь ли вы режима питания (по времени 4-5 раз в день)

А) да

Б) нет

В) не всегда
3.Питаетесь ли вы здоровой домашней едой

А) да

Б) нет

В) не всегда

4.Как часто вы употребляете фаст - фуды (пицца, бургеры, чипсы, сухарики)

А) ежедневно

Б) 1 раз в неделю

В) 1 раз в месяц

Г) от случая к случаю

5.Употребляете ли вы газированные напитки

А) да

Б) нет

В) от случая к случаю

6.Сколько чистой воды в день вы выпиваете в литрах

А) меньше 1 литра

Б) от 1 до 1,5 литра

В) от 1,5 до 2 литров
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