КЛЕТЧАТКА И ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
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1. Введение.
Здоровое и правильное питание это не только определённое соотношение основных элементов – углеводов, жиров и белков, но и обязательное наличие клетчатки. В своей работе я решила обратить внимание на клетчатку, так как ее употребление благотворно сказывается на функционировании ЖКТ, а ведь от его состояния зависит и состояние многих органов и систем, а также внешний вид и общее самочувствие.
     2.	Что такое клетчатка?
Клетчатка примыкает к группе углеводов - это полисахарид, входящий в состав не перевариваемых волокон растений. После расщепления клетчатка, как и другие полисахариды, превращается в сахара, на чем и основано использование ее в качестве кормового вещества и исходного сырья при ряде промышленных производств. Однако в  ЖКТ человека отсутствуют ферменты, которые могли бы осуществить расщепление. Клетчатка присутствует во всех продуктах, имеющих растительное происхождение,  она не питает наш организм энергией, в ней нет ни минералов, ни витаминов, ни каких-либо других питательных веществ. Ученые делят клетчатку на растворимую и нерастворимую. Первая, при контакте с жидкостью, превращается в желе, вторая – остается неизменной, а при контакте с водой разбухает подобно губке. Иногда в растительных продуктах содержится и тот и другой вид клетчатки, они оба должны обязательно включаться в рацион. Так как сейчас человек употребляет очень много рафинированной пищи, прошедшей обработку и содержащей малое количество клетчатки, как правило, организму ее недостает. В результате чего возникают проблемы освобождения организма от каловых масс, т.е. запоры. Сейчас эта проблема получила широкое распространение.
     3.	К чему приводит нехватка клетчатки в организме.
К нерастворимым волокнам относятся такие органические соединения как целлюлоза и лигнин, они не могут быть переварены пищеварительной системой человека. Когда попадают в воду, эти волокна увеличиваются в объёме, разбухают. Клетчатка способствует перемещению содержащейся в организме воды в кишечник, чтобы помочь продвижению по нему пищу. Эта непереваренная клетчатка, подобно липкой ленте, также собирает и выводит вредные химические вещества, которые попадают в кишечник и могут быть канцерогенными. Балластные вещества – клетчатка, продвигаются по желудку и всем отделам кишечника, и выходят из организма. По пути волокна как бы очищают стенки ЖКТ от остатков пищи, которые не переварились, тем самым препятствуя возникновению жировых отложений и интоксикации организма. По мнению профессора Дениса Буркитта из Тринити-колледжа в Дублине, недостаточное употребление клетчатки приводит к риску заболеваний: рак толстой кишки, дивертикулез, геморрой и варикозное расширение вен. 
     4.	Польза клетчатки.
Плюс ко всему набухшая клетчатка заполняет пищеварительный тракт, в мозг посылаются сигналы о том, что желудок наполнен, и чувство голода не появляется длительное время. В результате у человека не возникает лишний раз желание что-нибудь перекусить. Ещё один плюс клетчатки в том, что ворсинки очищенного кишечника будут лучше впитывать ценные вещества, поступающие с пищей, нерастворимые волокна помогают отладить работу кишечника.  
Растворимая клетчатка это полисахариды. Разновидности растворимых волокон – это инулин, пектин, также камедь. Полезные свойства растворимой клетчатки:
· заполнение объёма ЖКТ, медленное всасывание. Из-за этого уменьшает выброс глюкозы в крови.
· связывание и выведение молекул холестерина. Таким образом, уменьшает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.
· связывание веществ, ответственных за образование раковых опухолей. Токсины удаляются из организма вместе с клетчаткой.
· создание в кишечнике среды, в которой хорошо размножаются полезные микроорганизмы. Они помогают бороться с болезнетворными бактериями и повышают иммунитет.
· уменьшение таких явлений как изжога и вздутие кишечника.
· предотвращение образования в желчном пузыре камней.
· Предотвращение развития диабета, а также помощь людям уже страдающим от данной болезни. 
5.	В чем содержится клетчатка?
Итак, о пользе клетчатки я выяснила, где же ее можно найти? Можно получить пищевые волокна из специальных добавок. Но лучше обратиться к натуральным продуктам, где кроме клетчатки будут содержаться ещё и полезные микроэлементы и витамины.
· Овощи – свёкла, морковь, капуста, брокколи, тыква, огурцы, листья салата, помидоры.
· Фрукты – цитрусовые, абрикосы, сливы, груши, айва, яблоки, сухофрукты.
· Зерновые – овёс, гречка, пшеница.
· Бобовые – горох, чечевица, фасоль.
· Орехи.
· Отруби и цельные зёрна.
Оптимальное количество клетчатки для каждого человека может быть разным. В среднем это от 25 до 40 грамм в день. Переизбыток пищевых волокон может повлечь появления вздутия и даже диареи.

    6.	Достаточно ли клетчатки в школьном меню?

Я решила взять меню нашей школьной столовой и проанализировать его на наличие в нем блюд, содержащих, клетчатку и вот к каким выводам пришла. Меню составлено так, что клетчатка присутствует в рационе школьников каждый день в тех или иных блюдах, например: борщ с капустой, гороховый суп, каша гречневая, соленый огурец, икра свекольная или свекла отварная с маслом. Небольшой минус в том, что иногда дневная норма потребления клетчатки недотягивает до необходимых значений. 
    7.	Выводы
[bookmark: _GoBack]Но ведь это меню школьной столовой, остается надеется, что учащиеся нашей школы все необходимое количество клетчатки дополучают в домашнем питании, что родители являются грамотными потребителями. Хотя в продолжение этой мысли хотелось бы отметить, что около 40% родителей владеют достаточным количеством информации о здоровом питании, об этом свидетельствует опрос родителей, который я проводила в рамках акции «Здоровое питание-активное долголетие». Еще я пришла к выводу, что и родители и дети интересуются вопросами здорового питания.
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