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1. Анализ диет с точки зрения энергетики организма.
Однажды, листая журналы, я наткнулась на одну очень интересную диету. В статье говорилось, что она помогает сбросить целых 5 килограммов всего лишь за одну неделю! А для достижения результата необходимо соблюдать определенный рацион. 

Я заинтересовалась и решила проверить, так ли эффективна эта диета? Получает ли организм необходимое количество калорий и полезных веществ? Или желаемый результат достигается «урезанием» пищи…

Итак, суточная норма для женщины в среднем составляет 2200ккал (2000ккал если ведет сидячий образ жизни, если занимается спортом, то 2400ккал). Давайте подсчитаем, сколько калорий будет получать среднестатистическая женщина, сидящая на этой диете.  

Диета «Минус 5 кило за неделю»

1-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: 200 г цветной капусты или брокколи, зеленый чай. 36 ккал + 9 ккал

Обед: 1 вареное яйцо. 63 ккал

Полдник: 200 г салата из свежих овощей (салатный лист, капуста, огурец, сельдерей, зелень) с 1 ст.ложкой растительного масла. 41 ккал

Ужин: 1 грейпфрут.  120 ккал

Итог: 341 ккал

2-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай. 63 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: грейпфрут. 120 ккал 

Обед: 200 г говядины (курицы или рыбы), отварной или испеченной на решетке без жира. 360 ккал

Полдник: 2 свежих огурца, через 30 мин. – зеленый чай, можно с молоком. 30 ккал + 10 ккал

Ужин: 2 морковки. 66 ккал

Итог: 658 ккал

3-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: 200 г цветной капусты или брокколи с зеленью петрушки или укропа. 36 ккал

Обед: 200 г телятины (курицы или рыбы), приготовленной на решетке или в пароварке. 180 ккал(270 ккал или 120 ккал)

Полдник: 1 свежий огурец, зеленый чай. 15 ккал + 9 ккал

Ужин: 200 г тушеных овощей, чай. 68,2 ккал + 9 ккал

Итог: 389,2 ккал.

4-й день

Завтрак: 200 г салата из свежих овощей, зеленый чай.  41 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: 1 грейпфрут. 120 ккал

Обед: 1 вареное яйцо с зеленью петрушки. 63ккал

Полдник: 250 г нежирного творога (0-4%).  200 ккал

Ужин: 200 г тушеных овощей, чай. 68,2 ккал + 9 ккал 

Итог: 510,2 ккал

5-й день

Завтрак: 1 вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал 

Второй завтрак: 200 г тушеных овощей. 68,2 ккал

Обед: 150 г нежирной рыбы, приготовленной на решетке или в пароварке. 90 ккал

Полдник: 250 г салата из свежих зеленых овощей, зеленый чай. 51,25 ккал + 9 ккал

Ужин: 1 апельсин, зеленый чай. 135 ккал + 9 ккал

Итог: 434,5 ккал

6-й день

Завтрак: 1 грейпфрут, зеленый чай.  120 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: 2 свежих огурца. 30 ккал

Обед: 200 г телятины (рыбы, курицы), отварной, приготовленной на решетке без жира или в пароварке, с зеленью укропа или петрушки. 180 ккал(270 ккал или 120 ккал)

Полдник: 1 апельсин. 135 ккал

Ужин: 200 г салата из свежих зеленых овощей, зеленый чай. 41 ккал + 9 ккал

Итог: 524 ккал

7-й день

Завтрак: 1 апельсин, зеленый чай. 135 ккал + 9 ккал

Второй завтрак: 2 сырые морковки. 66 ккал

Обед: 150 г овощного супа, 200 г курицы без кожи. 349,5 ккал + 274,2 ккал

Полдник: 1 апельсин  135 ккал

Ужин: 250 г фруктового салата. 131 ккал

Итог: 1099,7 ккал

Выводы: сидя на этой диете, женщина не получает в среднем половину калорий. Но составитель этой диеты утверждает, что она никак не повредит организму, потому что рацион сбалансирован, есть и овощи, и фрукты, и мясо, и рыба, также много жидкости. Основными продуктами этой системы питания являются: зеленый чай и яйца, их нужно варить не меньше 10 минут, чтобы белок усваивался организмом. Выходить их диеты необходимо постепенно, так как резкое увеличение потребляемых калорий способствует повторному набору веса.

2. Полезные перекусы
Иногда так хочется съесть чего-нибудь вкусненького, но на ум приходят шоколадные батончики, чипсы или еще что-нибудь вредное. Но удовлетворяя эти потребности не надо забывать и о здоровье. Продукты должны приносить радость не только вам, но и вашему организму. И для этого я составила список полезных блюд, основываясь на личных наблюдениях:

Мюсли

Этот продукт можно употреблять по-разному: заливать их водой, соком или йогуртом, есть также прессованные батончики. Прошлым летом я ела на завтрак мюсли с йогуртом. Готовить их быстро, не более 5 минут. Плюсы такого питания в том, что мюсли содержат овсяные, ржаные, ячменные, пшеничные хлопья, взамен каше, так же сухофрукты. Йогурт – кисломолочный продукт с повышенным содержанием обезжиренных веществ молока. Поэтому, мюсли – полезное начало дня, а энергии хватает до обеда, т.к. в 100г продукта содержится около 300 ккал. Прессованные мюсли в батончиках удобно брать с собой, чтобы съесть, например, в школе. 

Печеные яблоки

О полезных свойствах этого фрукта было сказано немало. И даже в запеченном виде оно сохраняет свои свойства. Запечь яблоко можно в духовке и микроволновке, время приготовления около 15 минут. При готовке из яблока вытекает очень вкусный сок, а само яблоко становиться мягче. У некоторых людей после съедения свежего яблока проявляется повышенная чувствительность зубов и боли в желудке, печеное яблоко не вызывает таких болей.

Энергетическая смесь

Ингредиенты:0,5 кг кураги, 0,25 кг чернослива (можно изюма), 0,25 кг грецких орехов, 0,25 кг мёда. Все ингредиенты тщательно перемешать. Получившеюся смесь есть 3 раза в день по 1 ч.л. Это блюдо очень калорийно, но полезно. Мед как альтернатива сахару. 

Банановые чипсы

Этот продукт является заменой картофельных чипсов, так как в нем нет вредной приправы, ни соли, ни сахара также. Но во всем надо знать меру, так как этот продукт очень калориен 500-540 ккал в 100г. Маленькой горстки вполне будет достаточно.

Запеченная тыква

В этом году урожай тыкв был очень большой. И вот теперь с ним надо что-то делать. Самый вкусный способ – запечь! Надо нарезать на ломтики тыкву, выложить на противень и запечь, время приготовления около 30 минут. Если блюдо получилось несладким можно полить медом, но не сахаром! Хорошая замена пирожным.

Морская капуста 

Ну это блюдо точно на любителя. Мой папа очень любит этот продукт, и может съесть его даже вместо основного блюда. Я же долго не могла и попробовать ее, ведь внешний вид капусты непривлекателен для появления аппетита. Но пересилив себя, я съела ложку и мне понравилось. Морская капуста очень богата йодом, которого нам так не хватает. В продаже есть много разновидностей морской капусты, в нее даже добавляют грибы, фасоль и лук. Так что, пробуйте!

3. Эксперименты
3.1. Эксперимент №1
Цель работы: выяснить, сколько калорий в день потребляет участник эксперимента, и сравнить с суточной нормой (для девушки 14-17 лет, 2760 ккал).

Участник опыта: Ваганова Ксения, ученица 11 класса, 17 лет. 

Практическая часть

 Первый день эксперимента(20.09.2011, вторник)

Завтрак (время:7:10,место: дом):

2 кусочка запеканки  504 ккал

Стакан цикория  33 ккал

Второй завтрак (время:12:20,место: школа):

Картофельное пюре  216,6 ккал

Котлета (говядина)  390 ккал

Тушеная капуста  56 ккал

Чай с сахаром  90 ккал 
Обед (время:15:20,место: дом):

Куриный суп  5 ккал

1 кусочек хлеба  23,2 ккал

2 бутерброда с сыром  181,5 ккал

Виноградный сок  218 ккал

Яблоко  67,5 ккал

3 конфеты  284,5 ккал

Ужин(время:18:05,место: дом):

Гороховое пюре  90 ккал

Сердце свиное  201,6 ккал

Арбуз  380 ккал

Кукурузные палочки 200ккал

Итог дня: 2940,4 ккал, это больше чем норма на 180,4 ккал, можно было исключить конфеты или кукурузные палочки.

Второй день эксперимента(23.09.2011, пятница)

Завтрак (время:6:55,место: дом):

Котлета (курица)  444 ккал

Цветная капуста (отварная)  43,5 ккал

Второй завтрак (время:12:20, место: школа):

Картофельное пюре  230 ккал

Рыба жареная  156 ккал

Чай с сахаром  90 ккал

Обед (время:15:30, место: дом):

Котлета(курица)  444 ккал

Цветная капуста(отварная) 43,5 ккал

Итог дня: 1451 ккал, это меньше нормы на 1309 ккал, нужно было поужинать.

Выводы: в ходе данного эксперимента, на примере 2-х дней (вторник, пятница) был рассмотрен средний рацион ученицы старших классов. Как видно из полученных данных, в первый день участница набрала ккал больше нормы, а во второй – намного меньше. 

Анализ результатов: во второй день участница потребила меньше ккал, возможно, из-за плохого самочувствия (в один из дней между вторником и пятницей, участница потребила очень мало ккал, так как чувствовала себя плохо, первое потребление пищи было после 15:00) и из-за нехватки времени на ужин. Из полученных данных можно сказать, что рацион школьника непостоянен и иногда неразнообразен, в некоторых случаях несбалансирован. 

3.2. Эксперимент №2
Цель работы: выяснить самочувствие испытуемого при переходе из обычного рациона питания в диетический режим.

Участник опыта: Сидорова Валерия, ученица 11 класса, 17 лет. 

Практическая часть.

Первый день эксперимента(3.10.2011,понедельник)

     Завтрак (время:6:45,место: дом):

Кусочек пирога с яблоком «Шарлотка» 219 ккал

Чай с сахаром  90 ккал 

     Второй завтрак (время:12:20,место: школа):

Каша гречневая   280 ккал

Котлета (говядина) 390 ккал

Чай с сахаром  90 ккал 

      Обед (время:15:05,место: дом):

Суп с макаронами  247 ккал

Блины с маслом(2шт) 421 ккал

Кисель 105 ккал

2 бутерброда с хлебом и маслом  205,5 ккал

 Ужин (время:19:15,место: дом):

Картофель отварной с соусом 160 ккал

Блины с маслом(1шт) 210 ккал

Чай без сахара 15 ккал

Шоколад молочный пористый(100грамм) 538 ккал

Итог дня: 2970,5 ккал, это на 210,5 ккал больше нормы. 

Второй день эксперимента (4.10.2011,вторник)

В этот день я провела опыт, воспользовавшись диетой.

       Завтрак (время:6:45,место: дом):

вареное яйцо, зеленый чай.  63 ккал + 9 ккал

 В целях чистоты эксперимента от школьного обеда испытуемый отказался.

       Обед (время15:30.место: дом): 

1 вареное яйцо. 63 ккал

       Полдник:

200 г салата из свежих овощей (салатный лист, капуста, огурец, сельдерей, зелень) с 1 ст. ложкой растительного масла. 41 ккал

      Ужин:

 1 грейпфрут.  120 ккал

Итог: 341 ккал, на 2419 ккал меньше нормы.

Выводы: в результате работы мы выяснили самочувствие испытуемого при переходе из обычного режима питания в диетический режим, подсчитали число калорий, которые получает школьник в течение дня в обычном режиме питания и в диетическом режиме.

Анализ результатов: результаты первого дня показали, что среднестатистический школьник питается несбалансированно, часто потребляет пищу, приносящую вред его организму. Калории, получаемые им за день, превышают норму. Мы попытались изменить ситуацию к лучшему и сели на диету, которая была обозначена  выше. Во время диеты было замечено, что тяжесть в желудке испытуемого исчезла, но калорий для работоспособности явно не хватает, так как испытуемый был подвержен головокружению и легкой потери ориентации, из чего следует, что диета для школьника должна содержать не менее 100 калорий в день, а иначе от нее будет больше вреда, чем пользы. Переход из обычного режима питания в диетический режим должен быть постепенным.  

4. Школьное меню

Понедельник
Сосиски (колбаски детские) отварные.
Картофельное пюре.
Какое со сгущенным молоком.
Хлеб.

Вторник
Рыба, запеченная под молочным соусом. 

Рис отварной.
Огурец свежий.
Чай с лимоном. 

Хлеб.
Булочка с обсыпкой.

Среда
Бефстроганов из отварного мяса.
Каша гречневая с маслом.
Чай с сахаром. 

Хлеб.

Четверг
Омлет натуральный.
Каша молочная рисовая с изюмом.
Яблоки.
Какао со сгущенным молоком.
Хлеб.
Пятница
Пудинг творожный с повидлом.
Чай с сахаром.
Булочка с кунжутом.

4.1 Анализ школьного меню

1) Питание в школе предоставляется всего 5 дней в неделю, хотя учебная неделя составляет 6 дней. В субботу ученики не имеют возможности получить горячее питание, это негативно сказывается на пищеварительной системе и мыслительном процессе. Испытывая сильный голод, человек перестает думать и испытывает дискомфорт, из-за чего может не выполнить задание или не решить задачу, будет раздражительным и невнимательным.

2) Маленькая порция. Объем гарнира составляет примерно 100–150 граммов, а вся порция около 0,5 кг. И что для первоклассника, что для одиннадцатиклассника этот размер одинаков, хотя после первых остается много нетронутых порций, уходящих в отходы, а вторые просят добавки – нерациональная трата продуктов. 
3) Неразнообразное меню. Фрукт – один раз в неделю, овощи реже и меньше – раз в 2-3 недели и маленькими ломтиками.
4) Мало жидкости. Всего один стакан чая (какао, сока), в основном для запивания еды, но не для утоления жажды. 
5) Отсутствие горячего питания и супов.
6) Продукты чаще вызывают изжогу, из-за чего кажется, что ты сыт. Но через некоторое время снова хочется есть.

7) Поздний обед. Одиннадцатый класс идет в столовую после четвертого урока, это примерно через 5 часов после завтрака дома.

8) Размер порции и её состав различен каждый день. Цена одного обеда в среднем 25 рублей, но в один день это гарнир, котлета и фрукт, а в другой это запеканка.

9) Нет возможности выбора. Ученика ставят перед фактом, что его сегодняшний обед это то, что привезли. 

Итог: нынешнее питание в столовой оставляет желать лучшего: оно несбалансированно и не подходит для питания школьников. К тому же, его разработкой никто толком не занимается, просто перед учеником ставится факт: питаться в столовой или нет. И большинство детей средних классов выбирают второе, и утоляют голод перекусами, вместо того, чтобы придти в столовую и съесть порцию. Старшеклассники уже понимают пользу питания в столовой и вынуждены смириться с тем, что есть.

Перед нами стоит цель: создать наиболее подходящее меню для школьника. И вот, основные задачи:

· Уложиться в ценовой минимум до 40 рублей в день. Сейчас цена питания составляет 25 рублей (завтрак).
· Разнообразить порцию полезными продуктами. Кроме гарнира на тарелке должно быть ещё 2 продукта.

· Добавить 1-е блюдо. 

· Улучшить вкус полезных блюд.

· Заменить устаревшие рецепты на новые.

· Изменить размер порции.
5. Как лучше питаться зимой?

Все знают, что питание в летнее время и зимой сильно различается. Лето – это фрукты, ягоды, овощи, но с приходом холодов рацион надо менять. Мало кто знает, как это правильно сделать, ведь человеческий организм испытывает стресс из-за дождя и снега, нехватки света и тепла, и отсутствия свежей зелени. И поэтому я составила список для перехода на зимнее питание.

1. Необходимо отказаться от продуктов, не содержащих витамины: сладких газировок, чипсов, полуфабрикатов и фастфуда – они не содержат клетчатку, в них нет полноценного белка, и необходимых для человека витаминов.

2. Откажитесь от колбас, сосисок и сарделек. В них, зачастую, много жиров, загустителей и усилителей вкуса, и мало белка.

3. Сократить потребление жиров.

4. Выбирайте масла, содержащие полиненасыщенные и мононенасыщенные жиры – подсолнечное, оливковое, рапсовое, каноловое. В день можно есть до 30г(2 ст.л.) масла, но в качестве заправки для салата, не для жарки.

5. Ешьте овощи! Не меньше 500г в день, сырыми или тушеными, но не жарить.

6. Измените пропорции потребления продуктов: половину всего рациона должны составлять овощи, 10% - фрукты, 15% - молочные продукты и крупы, около четвери – рыба или мясо.

7. Введите в рацион орехи и семечки, но не переборщите, они очень калорийны, в день нужно лишь 50-60 г.

8. Для усваивания мясных и рыбных блюд, их необходимо есть вместе с овощами, а не с кашами.

9. Не ешьте много картофеля зимой. Пролежав некоторое время, он накапливает крахмал, что приводит к повышению инсулина в крови, и способствует отложению жиров.

10.  Между рыбой и мясом выбирайте рыбу, но если выбираете мясо, то помните, что белое мясо птицы полезнее.

11. Считайте калории! И не ешьте только «обезжиренные» продукты, в них, зачастую, калорий даже больше.

12. Откажитесь от сладкого в пользу фруктов, но если очень хочется, можно съесть несколько кусочков 70%  горького шоколада.

13. Предпочтение отдавайте хлебу из муки грубого помола, зерновому, бездрожжевому. Белый хлеб из очищенной муки высококалориен и содержит мало витаминов.

14. Лучше отказаться от жирных соусов, таких как майонез, от жирных подлив. Их можно заменить соусами на основе куриных бульонов.

15. Каждый день делайте себе блюдо совсем без соли. А в другие блюда добавляйте йодированную.

16. Не объедайтесь в праздники! Пищеварительная система не любит стрессы, избыток еды так же как ее недостаток вредит организму.

Но если так хочется чего-нибудь вкусненького, вот несколько рецептов вкусных блюд, подходящих для «зимовки».

Холодными зимними днями ничто так не радует желудок и душу, как кастрюля горячего супа, утоляющего голод и избавляющего от холода. Всего одна тарелка дымящегося густого супа создает ощущение спокойствия и благополучия. Конечно, хорошего супа не будет без вкусного бульона (лучше всего для этого подойдет курица или говядина - секрет в выборе мяса на косточке, кратком его запекании при высокой температуре до коричневой корочки, чтобы бульон был наваристым и вкусным, а затем уже в отваривании с кусками моркови, лука, сельдерея, кусочками лимонной цедры и лавровыми листами). После того как бульон процежен, мясо нужно мелко нарезать, добавить много мелко нашинкованных овощей, положить это все в бульон и отварить до мягкости. Подавать с кусками домашнего содового хлеба или сырными булочками – и обед готов. Десерты зимой тоже радуют теплом и комфортом. Теплые фруктовые компоты из сухофруктов, печеные яблоки с начинками из орехов и изюма, рисовые пудинги и банановые кексы - это все что нужно, чтобы закончить зимнюю трапезу.
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