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(Кам’янське, Україна)

ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СКЛАДУ ПРОДУКТІВ НА СТАН ЗДОРОВ’Я ТА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК ПІДЛІТКІВ МІСТА КАМ’ЯНСЬКЕ

Мета роботи полягає у визначенні залежності режиму та складу харчування на фізичний стан та розвиток підлітків на прикладі м. Кам’янське.
Предмет дослідження – стан здоров’я й фізичний розвиток підлітків та склад харчових продуктів, що вони вживають.

З метою вивчення ступеню фізичної підготовки і стану здоров'я, якості і способу життя, наявності шкідливих звичок та відношення до свого здоров'я проведено відбір серед учнів загальноосвітніх навчальних закладів                               м. Кам’янське за допомогою аналітичного тесту, що складається з 20 питань.  За результатами тесту, респонденти розподіляються на дві групи. 
До групи 1 віднесено респондентів, результати аналітичного тесту яких складають більше 20 балів з 40 можливих. Вони регулярно займаються спортом, дотримуються денного режиму та правил поведінки, тобто ведуть здоровий спосіб життя, а також не мають генетичних хвороб.

Групу 2 складають респонденти з кількістю балів до 20 включно, які не стежать за тривалістю свого сну, кількістю часу, проведеного за комп'ютером, телевізором і телефоном, якістю харчування і кількістю споживання води. Деякі з респондентів цієї групи мають хронічні захворювання, вони не стежать за своїм здоров’ям та не займаються спортом. 
Таким чином, до першої групи надійшли респонденти, які ведуть здоровий спосіб життя, до другої – ті, що не дотримуються здорового способу життя.

За допомогою індивідуальної анкети-меню отримано дані щодо меню та режиму харчування кожного з респондентів кожної групи. На основі цих результатів та за допомогою даних хімічного складу та енергетичної цінності харчових продуктів, розраховано добове споживання білків, жирів, вуглеводів, енергії, вітамінів та мінералів для кожного з респондентів.

За допомогою нормативів цінності харчових продуктів було порівняно розрахункові результати з нормативами. Порівняння отриманих результатів розрахунків з відповідними нормативами на прикладі кількості білків, жирів, вуглеводів та енергетичної цінності, наведено на рисунку 1.
[image: image6.png]Pesymprar, ¢

60

55

50

45

40

HOpMa

cepenne 1 rpyma

cepenHe 2 IpyIa

— — —
7 8 9 1011 121314151617
HoMep pecmoHIeHTA




Рисунок 1 – Порівняння результатів розрахунків кількості білків, жирів, вуглеводів та енергетичної цінності з відповідними нормативами 

Як видно із наведених діаграм, респонденти першої групи вживають переважно білкову їжу, проте у цієї групі середні показники по вживанню вуглеводів замалі, а жирів на рівні нижчої межі норми, тому і рівень енергетичної цінності добового меню нижчий норми. У харчуванні респондентів другої групи переважають вуглеводи та жири, саме тому показники добової кількості калорій перевищують норму у 1,5 рази.
Аналізуючи отримані дані, можна зробити висновок, що недостатній рівень вуглеводів респондентів першої групи може призвести до негативних наслідків.  Цим підліткам необхідно збільшити вживання продуктів з більшим складом вуглеводів. Проте через надмірне вживання жирів та вуглеводів, респонденти другої групи отримують вдвічі більше калорій, що негативно впливає на стан їх здоров’я. Для запобігання цього ризику, рекомендовано знизити споживання продуктів з великим вмістом жирів та вуглеводів, а збільшити вживання білкових продуктів. 

Подібним чином проаналізовано відповідність нормативам вживання вітамінів та мінералів. Середні показники респондентів першої групи показують, що вони споживають достатню кількість вітамінів, таких як вітамін Е, В1, В2, В6, В12, РР і мінеральних речовин, а саме кальцію, фосфору, магнію, заліза. Проте вітамінів А, Д, С, К та мінеральних речовин – селену, міді, цинку, йоду в їх раціоні недостатньо. Виходячи з результатів розрахунків, респонденти другої групи вживають перевищену кількість вітаміну РР, та добову потребу заліза. Проте респонденти цієї групи недоотримують вітаміни – А, Д, Е, К, В1, В2, В6, В12, С та мінеральні речовини – кальцію, фосфору, магнію, селену, міді, цинку, йоду.

Респонденти обох груп споживають недостатню кількість А ,D ,С ,К , селену, міді, цинку та йоду. Рекомендоване споживання яєць, молока, моркви, печінки, риби, овочів та фруктів, особливо цитрусових, хліб з цільнозернового борошна та з висівками. Оскільки респонденти другої групи споживають недостатню кількість вітамінів та мінеральних речовин, їм особливо рекомендоване споживання бобових, арахісу, насіння та олію соняшника, грецького горіху, злакових, молока та рибних продуктів, овочів та фруктів. 


З метою вивчення рівня фізичної підготовки респондентів, під керівництвом головного лікаря міського медичного центру здоров’я та медицини м. Кам’янське, проведено функціональні тести з кожним респондентом, а саме проба Штанге, тест Руф’є та тест на визначення адаптаційного потенціалу [1].
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Проба Штанге використовується для судження про кисневе забезпечення організму та характеризує також загальний рівень тренованості людини. Аналізуючи результати проби Штанге респондентами першої групи спостерігався позитивний результат, у другій групі цей результат також знаходиться в межах норми, але гірший ніж у першій групі (рисунок 2).
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Рисунок 2 – Середні значення результатів проби Штанге 
За результатами тесту Руф’є можна судити про роботу серця під час фізичного навантаження. Цей тест показує, який рівень навантаження може витримати людина без ризику для свого здоров'я. За результатами тесту Руф’є респонденти обох груп отримали середню оцінку, але у першій групі середній показник на декілька параметрів кращій (рисунок 3).


Рівень адаптивного потенціалу показує як організм адаптований до умов зовнішнього середовища. Середнє значення результату рівня адаптаційного потенціалу показало, що у респондентів першої групи організм добре адаптований до умов зовнішнього середовища, а у другої – зниження адаптаційних механізмів (рисунок 4).
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Рисунок 3 – Середні значення результатів тесту Руф’є 
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Рисунок 4 – Середні значення результатів рівня адаптаційного потенціалу 
Аналізуючи проведені дослідження можна зробити висновок, що підлітки, які отримують більшу кількість корисних речовин з продуктами харчування, їх фізичні показники знаходяться в межах регламентованих норм. Вони регулярно займаються спортом та ведуть активний спосіб життя, мають кращий стан здоров’я та фізичний розвиток.
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