Эссе
«Составление суточного рациона питания»
Научно-исследовательскую работу выполнила студентка 1 курса института иностранных языков,  кафедры педагогическое образование Соколова Анна. Группа 6501.

Преподаватель: доцент кафедры биологии РГУ имени С.А. Есенина, кандидат биологических наук Сазонов Вячеслав Федорович.
Проблема: неправильное питание человека.

Возможные причины данной проблемы:

1) неправильный распорядок дня;

2) плотный рабочий график;

3) незнание элементов,  составляющих  правильный рацион питания;

4) завышенные потребности человека (роскошные блюда, излишки еды)
Востребованность решения проблемы: люди должны перейти  на правильное питание, тем самым перейти на ЗОЖ, вследствие чего увеличилась бы продолжительность жизни и работоспособность человека.
Актуальность проблемы: в современном мире активно развиваются различные сети БИСТРО.  Человек в свой обеденный перерыв или же просто в выходной  перекусывает фаст-фудом, «наедая» себе не только лишний вес, но и различные болезни 
Цель: создание правильного рациона питания, который впоследствии поможет нормализовать систему ЖКТ, питаться здоровой пищей,  помочь другим людям перейти на правильное питание. 
Задачи:

 1) исследовать материал по данной теме;

2) учесть энергетические затраты и физические нагрузки  человека при составлении рациона;

3) учесть калорийность продуктов и их массу закладки в блюдо;

4) не забыть о витаминах, минералах и пищевых волокнах. 
Ход работы
Для начала я изучила определения важных понятий по данной теме.

Далее я нашла и выписала соответствующие нормы питания для ребенка 17 и 9 лет. Я внимательно прочла требования к рациональному питанию, которые продиктовал нам на уроке преподаватель Вячеслав Федорович. Затем я зашла на сайт кинезиолог и скачала два файла: пособие по составлению правильного рациона и образец самого рациона питания.  В пособии я нашла очень нужные таблицы(спасибо сайту!), в которых подробно написан продукт,  его масса, калорийность,  содержание БЖУ и содержание витаминов и минеральных веществ (все в граммах).

После этого я просмотрела образец рациона. С помощью образца и пособия я составила рацион на себя и на ребенка 9 лет (моя сестра). В конце рациона я подсчитала, что у меня получилось и сопоставила с нормой. В итоге у меня получилось небольшое отклонение в сторону жиров (немного увеличила количество грамм), но это моя первая работа и в следующий раз я буду более внимательна к этому вопросу. 
Вывод по исследовательской работе: если каждый человек будет заботиться о своем здоровье, а именно следить за тем, что он ест и сколько,  если каждый научится правильно составлять свой рацион (например, используя сайт «Кинезиолог» - http://kineziolog.bodhy.ru/content/racion-pitaniya), то люди станут здоровыми,  сильными и будут долго жить. 

