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Этапы исследования:  
-1. Изучение научной литературы по теме исследования и 
анкетирование учеников и жителей города о режиме питания и 
еженедельном рационе. 
-2. Интервьюирование заведующей школьной столовой по питанию 
школьников. Подсчет 
калорий в кулинарном шоу по рецептам участников «Battle of the Chiefs». 
-3. Анализ традиционных национальных блюд Англии, Сибири и Югры. 
Итоги 
социологического опроса школьников на предмет здорового питания в их 
жизнедеятельности. 
-4. Интервью с детским врачом эндокринологом. Оформление буклета 
«Food is the greatest 
Health. Health is the greatest Wealth». 



 
                                        
 1.1 Еда как инструмент формирования образа страны 
Еда — это важнейший фактор социальной, политической, экономической и 
культурной жизни человека. Еда завоевывает страны и народы и без оружия, 
она является 
проводником чужих идеалов и ценностей. Вспомним распространение по миру 
фастфудов 
и разного рода новых видов питания, они появляются скромно и незаметно. 
Одновременно еда является и послом мира и культуры, это самый простой 
способ понять 
иную культуру, проникнуться ее духом, даже не выезжая из своей страны*1+. 
Поэтому мы составили ленту исследований по нашей теме. (Приложение 2) 
 

 
 

 

 

 
                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        

Калорийность представленных блюд: 
1. The average calorie content of shawarma with chicken per 100 grams: 130-245-330 kcal 
2. The average calorie content of cheesecakes (per 100 grams) is 250-260 kcal 
3. The average calorie content of pasta in the navy (per 100 grams) is 200-250 kcal 
4. macaroni and cheese in cream sauce (per 100 grams) – 250 -350 kcal 



 
 

 
       Мы посчитали и поняли, что наши подростки в возрасте 14 лет 

 
 

Что такое БЖУ? 
Наверняка почти каждый знает аббревиатуру БЖУ и, возможно, однажды даже 
пытался считать эти показатели, желая навести порядок в своем рационе. Белки, 
жиры, углеводы — это то, что содержит наша еда, в чем нуждается наш организм и 
от баланса чего действительно зависит наше самочувствие и здоровье. 
Способы подсчета БЖУ 
Считается БЖУ по длинной, но, по сути, простой формуле, однако спешить и «идти 
прямо, не сворачивая» не стоит. Важно учесть помимо простой арифметики своё 
нынешнее состояние здоровья и свою цель. Если у вас вес в норме и единственная 
цель, которую вы преследуете, — это поддерживать здоровье и оптимальную массу 
тела, то смело следуйте полученным цифрам.  
В любых иных случаях, например, для нормализации веса (похудения или набора 
массы) или для спортивных целей лучше проконсультироваться со специалистом, 
так как соотношения БЖУ, скорее всего, будут отличаться в каждом конкретном 
случае от посчитанных бездушной машиной. 

  Суточные нормы белков, жиров и углеводов: 
     1,5-2 г белка на 1 кг веса; 
     0,8-1,5 г жиров на 1 кг веса; 
     2 г углеводов на 1 кг веса. 

Идеалом БЖУ считается соотношение 3:3:4, 

то есть когда еда — это на 30% белки,            
     на 30 % жиры и на 40 % углеводы. 

The Battle of the Chiefs 



 
 

 

 
 



 
Исследовав традиционные кухни у четырех национальностей и режим 

питания наших школьников, мы обратились к детскому эндокринологу, чтобы 
понять, есть ли у нас проблемы со здоровьем и какие рекомендации и советы 
мы могли бы дать подросткам. Конечно, при индивидуальных обследованиях у 
врача можно увидеть гормональные изменения и выстроить свою  
индивидуальную траекторию питания. Но по нашим наблюдениям 
подростковое ожирение присутствует и в нашем ближайшем окружении и 
причиной может служить не только малоподвижный образ жизни и 
неправильное питание, но и генетическое наследственное ожирение.  
      Также получили ответ на вопрос о диетах, витаминах и микроэлементах. 
Врач не рекомендует диеты в детском и подростковом возрасте. Диету может 
заменить правильное питание, которое соответствует каллоражу, которое 
необходимо ребенку в определенном возрасте + физические нагрузки, этого 
будет достаточно. Самостоятельно принимать какие-либо витамины и 
микроэлементы также не рекомендуется, они должны быть прописаны врачом. 
Прежде чем покупать в магазинах что-либо, нужно смотреть состав, ведь даже 
заменители сахара, опасней обычного.        
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