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1. Вступ

1.1.Актуальність теми . Слова Гіппократа про те, що дієтетика дозволяє тим, хто має гарне здоров’я, зберегти його, а тим, хто втратив здоров’я, його відновити, відбивають, по суті, значення раціонального харчування для людини.  
Їжа та характер харчування впливають на усі біологічні характеристики організму людини: ріст, розвиток, стан здоров’я, функціональну спроможність органів та їх систем, темпи старіння, тривалість життя. Їжа виконує енергетичну, пластичну, регуляторну, реабілітаційну і інформаційну функції, що обумовлено наявністю в ній нутриєнтів, тобто хімічних речовин, які організм використовує для побудови і оновлення власних тканин і органів, отримання енергії [1].
Харчування вважається раціональним [2], якщо воно повністю забезпечує потребу в їжі у кількісному та якісному відношеннях, відновлює усі енергетичні витрати, сприяє нормальній життєдіяльності організму, збільшує його опір шкідливим чинникам зовнішнього середовища, підвищує працездатність людини, особливо в умовах інформаційного та емоціонального навантаження. Саме в таких умовах живе сучасна молода людина, особливо та, яка навчається у вищому навчальному закладі. Студентське життя проходить пліч-о-пліч з нервовим перенапруженням, хронічним недосипанням, особливо в період сесії, порушенням режиму праці і відпочинку та зміною характеру харчування. 
Студенти, особливо в період адаптації та сесій, мають суттєві нервово-психічні та зорові навантаження, фізичну напругу при заняттях спортом, тому надзвичайно важливим є [3] відповідність енергоцінності раціону харчування до енерговитрат, його збалансованість за вмістом нутриєнтів [1].

Студенти належать до групи осіб розумової праці [1]. У них виявляються наступні порушення режиму харчування. Велика частина їх або пізно снідають або не снідають, деякі не обідають або обідають не регулярно. Чверть не вечеряють. Студенти рідко споживають гарячі страви, у тому числі перші.
Добова витрата енергії повинна повністю покриватися за рахунок енергії, отриманої з їжі. Виділяють чотири вида біологічної дії їжі на організм людини і відповідно чотири різновиди харчування [1].
Раціональне харчування забезпечується специфічною дією  їжі, що запобігає виникненню і розвитку синдромів недостатнього і надмірного харчування, так званих аліментарних захворювань.
 В повсякденному раціоні мають бути основні компоненти: білки, жири і вуглеводи з гармонійним поєднанням всіх чотирьох смаків: гіркого, солодкого, солоного і кислого. У 3-5 разовому режимі харчування, збагаченому вітамінами, мікроелементами, перевага повинна надаватися натуральним продуктам, вживанню достатньої кількості рідини. 

Вміст білків тваринного походження повинен складати 60% від їх загальної кількості, рослинних жирів  має бути  30% від їх загальної кількості [1].
Таким чином, раціональне харчування – це фізіологічне повноцінне харчування [1] здорових людей. 
Негативний вплив на організм мають страви швидкого харчування, низькоякісні кондитерські вироби та газовані напої, які містять консерванти, барвники, ароматизатори, стабілізатори, інші малокорисні добавки, жирна і смажена їжа. Несприятливу дію спричиняє також вживання фальсифікованих продуктів. Не меншу шкоду завдає і неправильний режим харчування. Найчастіше студенти харчуються вкрай нерегулярно, “перекушуючи” на ходу декілька разів. Після кожного такого перекусу [3] змінюється кислотно-лужна рівновага порожнини рота, відновлення якої відбувається за 1,5-2 години.

Таким чином, вивчення наслідків негативних аспектів порушення принципів збалансованого та раціонального харчування є актуальним для розуміння студентами того факту , що раціональне харчування – це основний фізіологічний фактор зміцнення здоров’я людини, а навички дослідної роботи стануть в нагоді і в подальшій професійній праці.
1.2. Мета дослідження. Метою даної роботи є виявлення деяких валеологічних [2] проблем харчування студентів навчального закладу.
Суттєву роль у процесі травлення відіграє слина, яка має багатокомпонентний хімічний склад [4], що забезпечує відповідне значення її водневого показника –pH . У здорової людини  при правильному харчуванні pH слини коливається від 6,8 до 7,4 (іноді при  підвищеній секреції до 7,8). При pH 6,0 – 6,2 починається демінералізація зубів, ерозія їх твердих тканин [5]. Критичним рівнем pH вважається 5,5 [5]. Це призводить до розвитку карієсу, змін в складі мікробіоти, що є причиною послаблення компенсаторних механізмів організму [6]. При подальшому зниженні pH спостерігається розмноження дріжджеподібних грибів в порожнині рота, з’являються “чорні” плями на зубах (особливо у дітей). Факторами, що сприяють підкисленню слини, визнані [6] стрес, кислі та солодкі продукти харчування, свіжі фрукти, дієта, збагачена тваринними білками, користування відбілюючими зубними пастами, вживання низькоякісних харчів зі шкідливими домішками, голод, дихання через рот. Деякі популярні напої також впливають на рН слини. Значення рН деяких напоїв представлені [5] в таблиці 1.

                                                                                                       Таблиця 1

Значення рН деяких напоїв

	№ з/п
	Продукт
	Значення рН

	    1
    2

    3

    4

    5

    6

    7

    8
	Лимонний сік
Спрайт, кока-, пепсі-кола
Томатний сік

Апельсиновий сік

Чорна кава (в залежності від сорту)

Чай (в залежності від сорту)
Свіже молоко
Чиста вода при:
1000 С
500 С
220 С
00 С 
	2,1
3,0

4,1

4,2
4,5 – 5,5
4,7 – 5,4
6,6 – 6,8
6,13
6,63
7,0
7,48


Як можна бачити з таблиці 1, свіже молоко та тепла чиста вода не “підкислюють” слину, а тому найбільш прийнятні для здорового харчування. 

Але головним наслідком “підкисленої “ слини є інактивація ферментів α – амілази з оптимумом pH 6,6 – 6,8, яка гідролізує крохмаль до декстринів і мальтози, та мальтази з оптимумом pH 5,8 – 6,2, яка гідролізує мальтозу до глюкози.Такий гідроліз, починаючись у порожнині рота, завершується у нижніх відділах шлунково-кишкового тракту. Неповний гідроліз може призвести до серйозних хвороб травної системи. Звідси і основна рекомендація ретельно пережовувати їжу до появи солодкого смаку [7].
Тому і була здійснена спроба довести, що значення pH слини та її ферментативна активність можуть бути визнані як біоіндикатори  [8]  раціонального харчування студентів. 
Відомо, що біологічна цінність білка [9] визначається його амінокислотним складом та здатністю перетравлюватись у шлунково – кишковому тракті. Міжнародним еталоном білка, склад якого відповідає фізіологічним потребам організму людини, визнані білок курячого яйця з біологічною цінністю 87%, і близький до нього  білок молока з біологічною цінністю 95%.

Зважаючи на те, що найбільш уживаним продуктом харчування наших студентів є молоко,  було проведено його лабораторне дослідження на вміст шкідливих домішок або фальсифікантів.
Оскільки на думку автора зниження працездатності студентів протягом навчального дня є в прямій залежності від характеру харчування, то були визначені у них функціональні показники (артеріальний тиск та  частота серцевих скорочень) в різні періоди навчального дня. Також були систематизовані дані щодо самопочуття студентів.
1.3. Задачі дослідження.  1. Виявити та узагальнити дані про режим і характер харчування студентів протягом навчального дня (сніданок, обід, перекуси). 
      2. Дослідити окремі біохімічні та функціональні показники роботи організму студентів. Довести можливість використання їх в якості біоіндикаторів раціонального харчування.
       3. Дослідити найбільш уживані студентами продукти харчування на вміст деяких нутриєнтів, харчових домішок, окремих токсикантів.
2. Основна частина
2.1.Матеріали і методи дослідження. Основними методами даного дослідження є емпіричні методи [10], а саме: анкетування, аналіз результатів, порівняння, спостереження і вимірювання, лабораторний експеримент [11].
На початковому етапі дослідженням були охоплені 90 студентів другого та третього курсів фельдшерського відділення. Серед них було проведено анкетування щодо виявлення характеру харчування протягом навчального дня, тобто був використаний  метод харчового анамнезу [1]. Цей метод дозволяє виявити типове середньодобове споживання їжі, в даному дослідженні – сніданок, обід, перекуси, дає змогу оцінити споживання їжі за визначений проміжок часу. Зміст анкети був розроблений з урахуванням  пропозицій учасників  опитування.
Анкета для студентів

1. Де Ви мешкаєте у місті:
1) вдома з батьками;

2) знімаю житло;
3) у гуртожитку.

2. Чи снідаєте Ви перед початком навчальних занять:

 а)  так; 
 б)  ні.

      3. Опишіть Ваш сніданок .... 

      4. Чи робите Ви перекуси протягом навчального дня?:
1) так;

2) ні;

3) іноді.
      5. Чим саме Ви перекушуєте? ...
      6.Чи обідаєте Ви на великій перерві?:
1) так;
2) ні;                                           
3) іноді
7. Де саме Ви обідаєте?:
1) в їдальні училища;

2) у гуртожитку;

3) по дорозі з кулінарії;

4) вдома після занять.
8. Опишіть Ваш обід...
     9. Чи знаєте Ви про негативний вплив фаст-фуду і солодких газованих напоїв на Ваше здоров’я:
           а) так;

           б) ні.

10. Дайте оцінку за 10-бальною шкалою та опишіть Ваше самопочуття на початку і після навчального дня.
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Було проаналізовано 90 анкет студентів і виявлено наступне.

Близько 45%  опитаних студентів повноцінно снідають перед навчальними заняттями (діаграма 1). 

          
[image: image4.png]Hiarpama 1

BICryaentn, sKi cHiTa0TH

W CTyeHTH, Ki He CHIIalTb
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M CTyaenTH, IKi CHIIAITDb Y TYPTOKHTKY
W CTyaenTH, IKi CHiIal0Th HA 3HOMHHX KBAPTHPaX
M CtyaenTn, fiKi CHiTalOTb BIOMa




Серед них 40% проживають у гуртожитку, а 50% знімають житло поблизу училища. Лише 10% містян встигають повноцінно поснідати вдома (діаграма 2). За переліком страв на сніданок, опитаних можна розділити на дві групи: 35% (діаграма 3) мають повноцінний сніданок  наступного складу: гарячі молочні каші з цільного зерна, макарони з твердих сортів пшениці, пюре на молоці, варене або тушковане м’ясо чи яйця, іноді риба, овочі. З напоїв опитані з цієї групи надають перевагу гарячому молоку, каві з молоком або какао з обмеженою кількістю цукру чи з 
сухофруктами або з медом.
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M CTyaedTH, SKi MalOTh NOBHONIHHH
CHITaHOK

M CTyaeHTH, SKi He MAKOTh HOBHONIHHOTO
CHITaHKY
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ECryaenTH, 9Ki He HepeKyMYIOTh OPOTATOM
HABYATBHOTO AHS

@ CTyleHTH, SIKi IepeKyIIyI0Th IPOTATOM
HABYATBHOTO AHS




До другої групи  увійшли ті, а їх близько 65% (діаграма 3), хто снідає швидкорозчинними кашами, “швидкими” сніданками, хлібом з ковбасою, чаєм чи кавою з цукром та ще й з печивом з вершковим маслом або тістечком. 
Перекуси протягом навчального дня роблять 80% опитаних (діаграма 4), близько 40% перекушують горіхами, сухофруктами , бананом чи яблуком, йогуртом, решта – хот-догами, батончиками, тістечками, цукерками, солодкими газованими напоями.
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M CTyneHTH, SIKi HOBHOWIHHO 00i1al0Th
H CTyneHTH, SIKi HOBHOWIHHO He 00i1a0Th
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M CTyneHTH, SIKi 00i1a10Th MiC/I51 3aHATH BIOMA
® CtynenTH, sKi 06ia0Th y i1aabHi yunanma
H CTyeHTH, SIKi 3aMiHIOIOTH 06i1 mepexycaMu




40% опитаних студентів повноцінно обідають на великій перерві (діаграма 5). З них близько 55% обідають в гуртожитку, 30% - у їдальні училища, решта – замінює обід перекусами чи стравами з кулінарії, які вживають на ходу. Близько 15% опитаних обідають після занять вдома (діаграма 6).
Близько 30% опитаних почувають себе стомленими і виснаженими після занять, і особливо наприкінці тижня.
Для подальшого дослідження, яке проводилось протягом двох тижнів, серед опитаних були відібрані 30 студентів без хронічних захворювань, яких за характером харчування можна  було умовно розділити на три групи А ,В і С.
Студенти групи А снідали та обідали повноцінно за рекомендаціями фахівців. Студенти групи В харчувались в традиційний для них спосіб – повноцінно не снідали, не обідали , замінювали корисні страви ”мівіною”, фаст-фудом, солодкими напоями. Студенти третьої групи С харчувалися за змішаним типом. У піддослідних  студентів проводилися виміри рН слини, визначалися рівень ферментативної активності слини,   артеріальний (АТ) тиск, частота серцевих скорочень (ЧСС), вивчався їх самоаналіз щодо самопочуття. Паралельно з цими дослідженнями проводився лабораторний аналіз молока  як найбільш улюбленого студентами продукту харчування.
Для зручності аналізу результатів досліджень на кожного студента була заведена картка, в яку вносились показники, що вимірювались, наступного зразка.
Картка студента групи А(В,С)
	І тиждень
	ІІ тиждень

	Дні тижня 

     
     показники
	1
•
	2
	3
	4
	5
•
	6
	7
	1
•
	2
	3
	4
	5
•
	6
	7

	рН  слини
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	І вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ІІ вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	контрольний вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ферментативна
активність слини
	V
	
	
	
	V
	
	
	V
	
	
	
	V
	
	

	АТ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	І вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ІІ вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЧСС
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	І вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ІІ вимір
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самопочуття за 
10-бальною шкалою
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


•  – контрольні виміри  рН слини за допомогою іономера універсального ЕВ-74
V – якісне визначення ферментативної активності слини.
2.1.1.Дослідження рН слини.  Об’єкт дослідження – змішана слина. Відомо, що [12] оптимальний час для виміру рН слини (краще – натщесерце) з 10 до 12 години за 2 години до або після їди. Але у реальних умовах час вимірів був скорегований з розкладом занять, а саме – 1 ий вимір проводився у 920 – 930 , а другий – у 1500 щоденно за допомогою універсального індикаторного папіру після ополіскування порожнини рота дистильованою водою. 
                                            [image: image10.png]



У вихідні дні піддослідні визначали рН  слини самостійно згідно з методикою. Двічі на тиждень (на початку і наприкінці) проводились контрольні виміри за допомогою іономера універсального ЕВ-74 згідно з алгоритмом для уточнення показників 
Алгоритм
	№
	Завдання
	Послідовність дій
	Зауваження,

попередження

	1
	Підготувати прилад до роботи.
[image: image11.jpg]



	 1.1 Заземлити прилад.

 1.2 Ввімкнути прилад в електромережу (індикатор горить); прогріти прилад 30 хвилин.

 1.3 Промити електроди дистильованою водою.

Корок електрода порівняння повинний бути відсутній!
 1.4 Визначити рН дистильованої води за допомогою універсального індикаторного паперу.
	Обережно, дотримуючись правил ТБ! 
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	2
	Оволодіти практичним навиком 
	 2.1 Налити пробу слини у стакан та визначити її рН за допомогою універсального індикаторного паперу.

 2.2 Натиснути одночасно на кнопки "рХ" та "АНИОНЬІ/КАТИОНЫ"; відвести столик вправо. 

 2.3 Занурити обидва електроди у стакан з пробою слини; натиснути на кнопку відповідного діапазону вимірювань. Зачекати 3 хв., зняти показання  зі шкали приладу.

 2.4 Відвести столик, прибрати стакан з пробою, занурити обидва електроди у стакан з дистильованою водою; промити електроди доти, доки показання рН не будуть відповідати показанням рН дистильованої води. 

2.5 Натиснути кнопки "Т", "-1/19", вимкнути прилад з електромережі.
	Промокнути скляний електрод фільтрувальним папером.

Електрод порівняння закрити корком.


Визначення рН слини за допомогою іономера універсального ЕВ-74 
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2.1.2.Дослідження амілазної активності слини. Якісне визначення амілазної активності слини проводилось у трьох студентів з кожної групи А,В,С – всього у 9 студентів двічі на тиждень: у перший та п’ятий день. 
Реактиви та обладнання:  1% розчин крохмалю, розчин Люголя, штативи з мірними пробірками, хімічні склянки на 50 мл, піпетки, водяна баня.
Отримання слини: кожному піддослідному пропонувалося ополіснути порожнину рота дистильованою водою, потім набрати у рот 20 мл дистильованої води [13], витримати 1 хвилину і злити у хімічний склянку на 50 мл. Визначення амілазної активності слини проводилось за наступною схемою  (таблиця 2). Жовтуватий колір розчину у пробірці зі слиною і 1% крохмалем свідчить про те, що гідроліз глікозидних зв’язків в молекулі крохмалю відбувся під дією ферментів слини; буро-жовтий колір – про те, що гідроліз відбувся не повністю, а синій чи синьо-фіолетовий  - ознака інактивації ферментів слини [14].
                                                                                                                     Таблиця 2

Якісне визначення амілазної активності слини  студентів груп А, В, С

	Параметр
	Пробірка №

	
	1

контроль
	2

група А
	3
група В
	4
група С

	Склад пробірки
	1 мл 1% крохмаль
	слина 1мл + 1% крохмаль 1 мл
	слина 1мл + 1% крохмаль 1 мл
	слина 1мл + 1% крохмаль 1 мл

	Умови
	В о д я н а  б а н я,  t0  в о д и  380 С

	Розчин Люголя
	Після охолодження  пробірок

	
	1 крапля
	1 крапля
	1 крапля
	1 крапля

	Спостереження
	синій колір
	жовтуватий колір
	синьо-фіолетовий колір
	буро-жовтий колір


 2.1.3.Дослідження якості молока. Об’єкт дослідження – різні проби молока, яке було придбано у магазинах, на спеціально облаштованих та стихійних ринках міста та передмістя, досліджувалось також  і домашнє молоко, яке студенти привезли з дому.
Реактиви та обладнання: розчин Люголя, 0,1 Н розчин HCl, 0,1 Н розчин NaOH, 1% спиртовий розчин фенолфталеіну, реактив Неслера, розчин Калій йодиду, бюретка, градуйовані піпетки, мірні пробірки, лабораторний посуд.
Іноді для фальсифікації молока (з метою приховування його розбавлення водою) [14] додають крохмаль, який з розчином Люголя утворює сполуку синього кольору, або соду (для нейтралізації кислот, що утворюються при його прокисанні).
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Вміст соди в молоці визначався шляхом кислотно-основного титрування згідно з алгоритмом, а кислотність молока розраховувалась у градусах Тернера [1]. 
В окремих випадках в молоці визначаються йони амонію, що може свідчити про його  забруднення фекальними водами (червоно-бурий осад з реактивом Неслера), або йони свинцю,  як ознака того, що в раціон коров входило сіно, скошене вздовж автошляхів (жовтий осад  з розчином Калій йодиду) [14]. Саме таке молоко вживати неприпустимо.
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Алгоритм 

Визначення кислотності молока методом кислотно-основного титрування
	№
	Завдання
	Послідовність дій
	Зауваження,

попередження

	1
	 Підготува-  ти 

 робоче

 місце.
	1.1  Підібрати лабораторний посуд: бюретка з лійкою в штативі, колба Ерленмейера, піпетка Мора на 10 мл, склянка для зливу.

1.2  Підібрати необхідні реактиви: 0,1 Н розчин NaOH,  0,1 H розчин HCl, 1%  спиртовий розчин фенолфталеїну.

1.3  Підготувати бюретку до роботи.
	  [image: image20.jpg]



Згідно з правилами роботи з бюреткою

	2
	 Стандарти-

 зувати 

 робочий

 розчин (Встановити

 ТNaOH/HCl).
	2.1  В колбу Ерленмейера додати: 10 мл 0,1 H розчину HCl, 2-3 краплі  розчину фенолфталеїну.

2.2  Провести титрування до зміни забарвлення вмісту колби Ерленмейєра на блідо-рожеве.

2.3  Зробити відповідні записи:

                       Дано:
[image: image1.jpg]


v1=          Сн (HCl)=0,1 Н

v2=        

v3=          V(HCl)=10 мл

2.4  Провести розрахунки за формулами:

   1. Vсер.(NaOH)=   V1+V2+V3 

                                           3

   2.  Сн (NaOH)= Сн (HCl) · V (HCl) 
                                   Vсер. (NaOH)                   
	Титрувати тричі.
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Е (NaOH) = 40г/моль

Е (HCl) = 36,5 г/моль   

	3
	 Визначити

 кислотність молока кислотно-основним  титруванням
	3.1  В колбу Ерленмейєра додати: 10 мл проби молока, 20 мл H2O дист. , 2-3 краплі  розчину фенолфталеїну. 

  3.2  Провести титрування до зміни забарвлення вмісту колби Ерленмейєра на блідо-рожеве.
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Група А Група В Група С

                       Дано:
v1=          Сн (NaOH)= див. результат п.2.4(2)
v2=        

v3=          Vпроби=10 мл

3.3  Провести розрахунки за формулами:

   1.  Vсер.(NaOH)=   V1+V2+V3 

                                            3

   2.  К =Vсер.(NaOH)•10 – кислотність молока                                            
	Титрувати тричі.

у градусах Тернера


Дослідження різних проб молока проводилось за відповідними показниками за наступною схемою – таблиця  3.
                                                                                                               Таблиця 3

Дослідження різних проб молока

	Показник
	Метод дослідження
	Реактиви
	Проби молока

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	спостереження

	Катіон амонію - 
NH4+
	Якісний аналіз
напівмікрометод
	Реактив Неслера
	-
	-
	червоно-бурий

осад
	*

	Катіон Свинцю 
Pb2+
	-//-
	Розчин
Калій йодиду
	-
	-
	жовтий осад
	*

	Домішки води  і крохмалю
	-//-
	Розчин
Люголя
	-
	синій колір
	синій колір
	-

	Домішки соди 
	Титрометричний аналіз, кислотно- основне титрування
	0,1 Н NaOH.
1% спиртовий розчин

фенолфталеіну
	-
200 Т
	+
150 Т
	+
14,50 Т
	-

190 Т


1 – молоко з магазину; 2 – молоко зі спеціально облаштованого ринку;
3 – молоко зі стихійного ринку; 4 – молоко з дому; * - наявність в окремих пробах.
2.1.4.Вимірювання артеріального тиску та частоти серцевих скорочень.

Вимірювання цих показників проводилось згідно з протоколом медичної сестри (фельдшера, акушерки) з оцінювання функціонального стану пацієнта[15].
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  Оцінку самопочуття протягом навчального дня, на початку та в кінці тижня +проводив кожний піддослідний студент  за  10-бальною шкалою, а результати заносив в індивідуальну картку. 
2.2.Результати досліджень та їх обговорення
Результати досліджень у вигляді усереднених біохімічних та функціональних показників життєдіяльності організму студентів училища в залежності від характеру харчування представлені в таблиці 4.
                                                                                             Таблиця 4

Біохімічні та функціональні показники, що вимірювались

	Група студентів
	рН слини
	Ферментативна активність слини
	АТ
	ЧСС

	
	І вимір
	ІІ вимір
	
	І
	ІІ
	І
	ІІ

	Група А
	6,8-7,2
	6,7-7,0
	Гідроліз крохмалю відбувається повністю
	125/75
	127/76
	70
	72

	Група В
	5,8-6,2
	5,6-5,7
	Гідроліз крохмалю майже не відбувається
	120/70
	135/75
	82
	90

	Група С
	6,2-6,7
	6,0-6,5
	Гідроліз крохмалю відбувається не повністю
	120/74
	127/83
	76
	80



Як можна бачити з таблиці 4 і діаграми 7 усереднені значення рН слини студентів групи А коливалися в межах норми, несуттєво знижуючись в кінці дня. У студентів групи В в кінці дня показники рН слини наближалися до критичного рівня (5,5). У студентів  групи С значення рН слини в кінці дня мали тенденцію до зниження.  
До того ж слина студентів, які харчувалися не раціонально  (група В) мала низьку ферментативну активність (таблиця 2), що негативно впливало на процеси травлення і було причиною погіршення самопочуття, особливо на кінець навчального тижня (діаграма 8). Причому,   ці студенти ледь встигали ”відновитися” на початок наступного тижня (графік 1). 
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Крім того, студенти цієї групи відзначали такі відчуття: неприємний присмак у роті після їди, особливо після ”солодких” та ”швидких” перекусів, спрагу, серцебиття при фізичних рухах, метеоризм, швидке настання почуття  голоду (перекусив, а через годину  знову хочеться їсти), слабкість, бажання поспати, важкість зосередитись на заняттях, а в подальшому і на виконанні домашнього завдання вдома, поганий настрій. 
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Усереднені показники  артеріального тиску (таблиця 4) в усіх студентів були в межах норми, але коливання їх значень протягом дня в значній мірі спостерігалось у студентів групи В. Саме в цих студентів при вимірюванні  ЧСС виявлена схильність до тахікардії (діаграма 9).

Таким чином,  дослідження довели, що значення рН слини, її ферментативна активність можуть бути використані як біоіндикатори порушення режиму і характеру  харчування студентів. Несбалансоване харчування є певною мірою і причиною змін функціональних  показників роботи організму молодої людини.

Отже, підтвердилася думка автора про пряму залежність працездатності студентів від характеру харчування. 
Результати дослідження різних проб молока  на наявність токсикантів та фальсифікантів (таблиця 3) підтвердили той факт, що продукти , які були придбані на стихійних ринках, можуть бути фальсифіковані або містити токсиканти (катіони амонію, свинцю), бо навіть в окремих пробах молока  ”з дому” виявлялися сліди небезпечних сполук.
3. Висновки
Отже, проаналізувавши результати досліджень, автор виявив наступні валеологічні проблеми харчування студентів  навчального закладу.

1. Нехтування студентами режимом харчування: вихід на заняття натщесерце, заміна повноцінного обіда перекусами, надмірне споживання їжі на вечерю.
2. Дефіцит в раціоні продуктів високої біологічної цінності  та харчових волокон  (овочі, фрукти, соки).
3. Недостатнє споживання повноцінного білка, рослинних жирів.

4. Зловживання фаст-фудом,  “швидкими” вуглеводами (цукром), тваринними жирами.

5. Недостатня культура придбання та споживання харчів.
Практична цінність роботи   для навчального процесу
1. Для проведення  досліджень були  складені наочні і зручні у використанні  алгоритми  визначення рН за допомогою іономера  універсального ЕВ- 74 та визначення кислотності молока методом кислотно-основного титрування у формі таблиць, які можуть бути  використані на практичних заняттях з медичної, аналітичної хімії, мікробіології, комунальної  гігієни, гігієни харчування.
2. Були узагальнені і адаптовані методики якісного визначення ферментативної активності слини, якості молока.
3. На основі виявлених валеологічних проблем харчування студентів училища спланована санітарно-просвітницька  робота серед них (особливо першокурсників) щодо впливу характеру харчування на здоров’я та працездатність,  укладені рекомендації для студентів щодо раціонального харчування.
4. Виконавець роботи та “піддослідні” студенти придбали неоціненні навички наукової  роботи і на власному досвіді відчули, до яких наслідків може привести нехтування режимом і характером харчування.
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