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1. Введение.

Питание является важнейшей составляющей нашего образа жизни. Оно влияет на самочувствие, настроение, работоспособность, и во многом определяет продолжительность нашей жизни. По данным европейского регионального бюро ВОЗ, около 80% всех заболеваний человека, так или иначе, связано с питанием.

Зачем мы едим? Человек представляет собой открытую биологическую систему, жизнедеятельность которой зависит от взаимоотношений с окружающей средой, и включена в общий круговорот веществ. Для своего существования эта система нуждается, с одной стороны, в постоянном притоке структурных и энергетических элементов из окружающей среды, с другой стороны, в отведении тех веществ, которые образуются как конечные продукты жизнедеятельности клеток в процессах обмена. Именно с пищей наш организм получает необходимый пластический материал для построения и обновления своих клеток, и органический субстрат для окислительных реакций, в которых выделяется энергия, необходимая для всех процессов жизнедеятельности. Чтобы сделать пищу доступной для внутренней среды нашего организма, необходимо расщепить составляющие ее крупные полимерные молекулы до более простых органических форм, способных проникать через клеточную мембрану, то есть перевести питательные вещества в усваиваемую форму. Именно это усвоение пищи и является функцией пищеварительной системы. 

Цель данной работы: исследование пищевого рациона современного городского человека путем самонаблюдения и самоанализа.

2. Теоретическая часть 

2.1 Строение пищеварительной системы и механизмы пищеварения.

Пищеварительная система состоит из многократно изогнутой пищеварительной трубки – желудочно-кишечного тракта (ЖКТ), и пищеварительных желез. ЖКТ представляет систему последовательно соединенных между собой полых органов, по которой пища перемещается от входного (ротового) отверстия к выходу (анальному отверстию). К пищеварительным железам относятся три парные слюнные железы, поджелудочная железа, печень, а также многочисленные мелкие железки, расположенные в слизистой по ходу всего желудочно-кишечного тракта. В мелких и крупных пищеварительных железах вырабатываются пищеварительные соки, которые по протокам попадают в соответствующие отделы пищеварительного канала. Соки содержат различные пищеварительные ферменты, которые играют центральную роль в переваривании пищи, без них невозможно ее усвоение. Суть действия ферментов заключается в расщеплении крупных химических компонентов пищи до более мелких молекул. Ферменты - высоко специфичны: группа, расщепляющая белки носит общее название протеазы, расщепляющая углеводы – амилазы, расщепляющая жиры – липазы, расщепляющая нуклеиновые кислоты - нуклеазы. В каждом отделе пищеварительного канала функционируют свои специфические ферменты, требующие для своей работы определенной реакции среды. Так, для ферментов слюны необходима слабощелочная реакция среды (7,4), для ферментов желудочного сока оптимальной является сильнокислая реакция (рН 1,5-2,0), для ферментов панкреатического сока – среднещелочная реакция (рН 7,8-8,0). 

По мере продвижения пищевых масс по желудочно-кишечному тракту они подвергаются воздействию различных пищеварительных соков; происходят процессы их превращения и усвоения. В разных отделах канала пищевой комок задерживается разное время; это зависит от качественного состава и количества пищи, пищеварительных соков и пищеварительных процессов, которые здесь осуществляются; кроме того, немаловажно физиологическое состояние человека (состояние здоровья, наличие аппетита, стресс).

Все многообразие процессов, составляющих пищеварение, можно разделить на три группы: механическая обработка пищи, химическое расщепление питательных веществ и процессы физиологического всасывания образовавшихся на предыдущих этапах мелких органических молекул. 

Механическая переработка пищи включает ее измельчение, перемешивание и смачивание пищеварительными соками, в результате механической обработки пища должна превратиться в однородную кашицеобразную массу. 
Химическая переработка пищевых компонентов означает расщепление биополимеров до составляющих их мономеров; белков до аминокислот, углеводов до глюкозы, жиров до жирных кислот и глицерина.  

Процессы физиологического всасывания означают всасывание образовавшихся на предыдущем этапе мелких органических мономеров во внутреннюю среду организма. 
Непереваренные остатки выделяются из организма в процессе дефекации. 

Белки – это высокомолекулярные органические полимеры, мономерами которых являются аминокислоты. В организме человека насчитывают около 5 млн. разных белков, выполняющих различные функции, они составляют примерно 15-20% от веса нашего тела. Белки нашего тела состоят из 20 разных аминокислот. Пищевая ценность белка зависит от его аминокислотного состава; половина аминокислот белков нашего тела может быть синтезирована в собственных клетках организма (заменимые), другая половина не может быть синтезирована и должна поступать с пищей (незаменимые аминокислоты). Белок пищи, который содержит все незаменимые аминокислоты, считается полноценным. 

В организме белки выполняют множество разнообразных функций:
1. универсальный строительный материал (входят в состав всех мембран, органоидов, цитоплазмы), 

2. обладают каталитической функцией (ферменты), 

3. способны к сокращению (мышечные белки – актин и миозин), 

4. выполняют транспортную функцию (гемоглобин),  

5. выполняют регуляторную функцию (например, гормон - инсулин), 

6. выполняют функцию иммунной защиты (антитела, лизоцим), 

7. их энергетическая ценность составляет около 4 ккал на 1 г. 

Углеводы – это группа органических соединений, включающая простые моносахариды (глюкоза и фруктоза), дисахариды (сахароза, лактоза) и полисахариды (гликоген, крахмал, целлюлоза). Основная функция углеводов в организме – энергетическая, что определяется доступностью глюкозы крови, легкостью и быстротой ее окисления с получением АТФ. Энергоемкость глюкозы такая же, как белков. 

Конечными продуктами обмена углеводов является вода и углекислый газ.

Жиры или липиды. – это класс органических веществ, в структуре которых имеются жирные кислоты. Они выполняют в нашем организме важные функции: 
· структурная - составляют основной компонент всех мембран, 
· энергетическая являются самыми энергоемкими (при окислении одного грамма жира образуется около 9 ккал на 1 г), 
· регуляторная функция (источник синтеза стероидных гормонов, жирорастворимых витаминов (А, Д, Е, К). 
Жиры образуют неограниченные запасы в нашем организме (большой и малый сальники, жировые капсулы вокруг почек и так далее). 

Нарушения обмена веществ могут проявляться в неполном усвоении одних питательных веществ, избыточном накоплении других. Это негативно отражается на самочувствии, жизненной активности, работоспособности и настроении. нарушает нормальную жизнедеятельность.
Кроме питательных компонентов, необходимо еще присутствие воды, минеральных веществ, витаминов. 

Вода является универсальным растворителем, она составляет основу цито - и кариоплазмы, все реакции в нашем организме происходят именно в водной среде. Вода в теле человека составляет около  70%, при потере  до 30% жидкости создается серьезная угроза жизни. 

2.2. Что такое рациональное питание.

Это питание, полноценное по своему качественному составу и достаточное по количеству. Кроме того, питание должно быть разнообразным и вызывать аппетит, а также быть регулярным. Качественность состава пищи определяется потребностью организма в тех или иных питательных веществах; количественная сторона питания определяется энергоемкостью продуктов и зависит от энергетических потребностей организма. 

 Концепция сбалансированного питания.

Это теория, согласно которой наше питание должно содержать все незаменимые факторы питания в строго определенных пропорциях.  

Потребность в питательных веществах.

У разных людей и на протяжении жизни одного и того же человека потребность в питательных веществах может серьезно изменяться. Это зависит от пола, возраста, физического развития индивида, вида его деятельности, физиологического состояния (болезнь, беременность, лактация). 

2.3. Нарушения пищеварения и лечебное питание.
В лечении многих заболеваний, кроме других методов исцеления, используют лечебное питание или диеты. 
На сегодняшний день разработано несколько десятков лечебных диет (при язве желудка, гастрите, гепатите, диабете, ожирении, сердечнососудистых заболеваниях, почечной недостаточности и др.). Каждая лечебная диета начинается с четко очерченных показаний и ясной цели ее назначения; приводится характеристика диеты: соотношение пищевых компонентов, суточная калорийность, режим питания, кулинарная обработка пищи, рекомендуемые, исключенные и ограниченные продукты питания. Когда цель достигнута, диета обычно отменяется или трансформируется в более мягкую форму. 
Большая распространенность всевозможных оздоровительных диет, которые проводятся в основном с целью снижения веса, требует разумного к ним отношения и понимания их физиологического действия. В первую очередь необходимо выяснить: противопоказания, срок, рекомендованный ее создателями, и сопоставить прогнозируемую пользу ее применения с нагрузкой на организм и психику (это неизбежно при резком нарушении привычного пищевого рациона).

3. Практическая часть.

3.1 Требования к выполнению
Для эффективного выполнения работы необходимы знания: анатомии и физиологии пищеварительной системы, механизмах пищеварения, обмене веществ и основах рационального питания. 
Для исследования собственного пищевого рациона нужна дисциплинированность, заинтересованность в результатах, и способность к анализу. 

Анализ должен содержать сравнение полученных Вами данных с литературными источниками и результат собственного анализа своего питания. 
Выводы должны быть обоснованы. 

3.2 Этапы выполнения:

I. Составить продуктовую индикаторную шкалу, содержащую цвета и оттенки, присвоенные каждому разряду пищи.

Она включает следующие группы продуктов:

1. животная пища – мясо, рыба, птица, яйца; - красная часть спектра

2. растительная пища - овощи, фрукты, зелень; - зеленая часть спектра
3. молочные продукты – кисломолочные и свежемолочные; - синяя часть спектра 
4. кондитерские изделия – сахар, конфеты, шоколад, пирожное, сладкая выпечка; - черная часть спектра 
5. крупяные и зерновые – хлеб зерновой и из муки грубого помола, каши, несладкие пироги; напитки; - коричневая часть спектра 
6. соусы и приправы (майонез, кетчуп, раст. масло и др.); – синяя штриховка

7. вода (обычная, в любых напитках); – белый цвет.

Если исследователь использует много продуктов, не вошедших в список, заведите дополнительную группу, присвойте ей новый оттенок и укажите изменения в индикаторной шкале. 
3.3. Процесс выполнения. 
Используя метод самонаблюдения, ведите в течение трех дней пищевой дневник, где фиксируйте все подробно и аккуратно все приемы пищи по следующим пунктам: 
1. время приема пищи (в час), 

2. блюдо (суп, запеканка, компот и т.д.),
3. кулинарная обработка пищи (варенное, паровое, жареное и т. д.) 

4. качественный состав пищи (птица, рыба, хлеб, сахар, банан и т. д.), 

5. количество употребленных продуктов в г, мл (определяется измерением),

6. свое состояние (физиологическое, психологическое, эмоциональное), связанное с приемом пищи. Например, приятное, активное, расслабленное, философское, сытое, сонное, недовольное, ощущение тяжести и вздутия, неудовлетворенность, боль, голод, тошнота и т.д.

3.4 Оформление результатов

По итогам этого пищевого наблюдения составляется: 
· Таблица №1 (отражает данные пищевого дневника); 
· По этому материалу оформляется диаграмма №1 (лист делят на три горизонтальные части, каждая часть обозначает одни сутки; на оси Х отмечают время в часах от 0 до 24 часов, на оси Y - каждый прием пищи по дням и часам; затем состав пищи отмечается прямоугольником из полос разного цвета и ширины); 
· Итоговая диаграмма №2 суммарно представляет все виды пищи за исследуемые 3 дня в пересчете на одни сутки. 
В итоге получится среднесуточное потребление продуктов в г и их соотношение в %.

Составление отчета
Теоретическая часть - это итог работы с литературными источниками. Надо раскрыть тему по следующему плану: 

1. дать определение рациональному питанию;

2. определить полноценный режим питания;

3. определить полноценный продуктовый состав пищи; 

4. определить полноценный химический состав пищи;

5. определить особенности питания, характерные для нашего региона, лично для Вас (возраст, профессия, хронические заболевания).

Практическая часть содержит анализ собственных данных, который  включает текстовый, табличный и графический материал (таблица №1, диаграммы №№1, 2). 
Текстовый материал содержит информацию, полученную Вами. Он содержит: а). перечень используемых Вами продуктов (наиболее часто и редко употребляемые); б). преобладающий вид обработки пищи (сырые, вареные, жареные и т.д.); в). химический состав пищи (основные пит. вещества); г), режим питания (число приемов пищи, их равномерность и т.д.); и т. д.); Ваше состояние, чаще всего связанное с приемом пищи, его анализ и причины;

Диаграмма №1 и таблица №1 приводятся в Приложении. Диаграммы №2 является графическим итогом Вашего исследования, и составляется по данным Вашего пищевого дневника. 
В эссе надо:

1. сделать выводы о соотношении собственного питания и рационального;
2. сформулировать прогноз влияния такого питание на Ваше здоровье;
3. разработать рекомендации по изменению Вашего пищевого поведения с учетом приобретенных знаний. 

Приложения.

Диаграмма №1. Индикаторная шкала продуктов.

	1. мясо, птица, рыба, яйца
	2. овощи, фрукты, зелень.
	3. свежемолочные и кисломолочные продукты.
	4. кондитерские изделия
	5. крупяные и зерновые 

продукты
	6. соусы и приправы 
	7. жидкости

	Красный и его оттенки 
	зеленый, салатовый.
	синий, голубой
	 черный
	коричный
	синий штрихованный
	белый


Таблица № 1. Пищевой дневник.

	Дата, день недели, время
	Наименование блюда
	Наименование продуктов
	Количество продуктов в (г, мл)
	Кулинарная обработка
	Оценка своего состояния

	1завтрак
	
	
	
	
	

	2 обед
	
	
	
	
	

	3 ужин 
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