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Перевод с русского языка на немецкий язык.

Die Forschungsarbeit zum Thema «Gesunde Ernährung - gesunder Körper».
Wenn Sie gesund sind,
haben Sie alles.
«Die Menschen betteln die Götter um die Gesundheit an, aber sie denken gar nicht dran, was in ihrer eigenen Macht ist – diese Gesundheit zu behalten» (Demokrit 460-370 v. Chr.). 
Die Relevanz und die soziale Bedeutung. Immer öfter hören wir über die Gesundheitsförderung der Nation. Spezielle Programme zur Stärkung der Gesundheit der Menschen wurden entwickelt. Die Gesundheit der Jugendlichen steht an erster Stelle. Was bestimmt die Gesundheit?
In vieler Hinsicht bestimmt jeder von uns sein Schicksal, seine Gesundheit, sein Leben selber, wir können unser Leben sowohl länger, als auch kürzer machen. Die Ärzte kennen sehr gut die Kombination von Faktoren, die das menschliche Leben verlängern, es noch interessanter und lebenswert machen.
Man kann die wichtigsten Faktoren auswählen:
1. Das Ziel im Leben;
2. Eine ausgewogene Ernährung;
3. Regelmäßiger Schlaf;
4. Die Beseitigung von schädlichen Gewohnheiten (Rauchen, Alkohol);
5. Der Optimismus und die Fähigkeit, die eigenen Emotionen zu kontrollieren;
6. Tägliche Bewegungsaktivität;
7. Die Abhärtung durch Luft, Wasser und Sonne;
8. Die für die Menschen notwendige Arbeit;
9. Striktes Arbeits- und Erholungsregime
Die Ernährung gehört zu den wichtigsten Faktoren eines gesunden Lebensstils. Ein Drittel des Tages verbringen wir in der Schule, so kann man sagen, unsere Gesundheit hängt von den Schulmahlzeiten ab. Wir waren neugierig, ob die Gesundheit des Kindes von Schulmahlzeiten abhängt.
Die Ernährungswissenschaft ist gleichzeitig alt und modern. Die Ernährungswissenschaft, ebenso wie die Kochkunst, hat ihre eigene Geschichte. 
Der erste Mensch war zugleich der erste Koch. Bedeutet dies, dass die Kochkunst deutlich älter als alle anderen Kunstarten ist?
In der heutigen Zeit ist das Verständnis dafür, dass das Essen einen erheblichen Einfluss auf den Menschen hat, viel höher. Es gibt uns Energie, Kraft, Entwicklung, und bei seiner richtigen Aufnahme auch die Gesundheit. Man kann mit Sicherheit behaupten, dass die Gesundheit des Menschen von seiner Ernährung abhängt. Das Essen ist oft die wichtigste Quelle der meisten Krankheiten, aber mit seiner Hilfe kann man sich auch von den langjährigen  Beschwerden befreien. Die bunte Palette von Lebensmitteln und deren Fertigprodukten ist sehr verführerisch, aber die Probleme, die mit der Produktion von Lebensmitteln der modernen Zivilisation verbunden sind, sind auch sehr groß. 
Auf die Ernährungsprobleme legt man jetzt großes Augenmerk, deshalb ist die Forschungsarbeit «GESUNDE ERNÄHRUNG – GESUNDER KÖRPER»  auf die Grundlagen eines gesunden Lebensstils und der richtigen Ernährung konzentriert. 
Der Zweck der Untersuchung ist die Notwendigkeit einer ausgewogenen Ernährung für die Schulkinder zu beweisen und die Regeln für eine gesunde Ernährung zu bestimmen. 
Die Hypothese unserer Untersuchung basiert auf der folgenden Annahme: um gesund zu sein, muss man von klein auf einen gesunden Lebensstil führen, richtig essen, sich an feste Zeiten halten.
Die Aufgaben:
1. Die Analyse der wissenschaftlichen Informationen zu diesem Thema;
2. Die Klärung des Begriffes «gesunde Ernährung»;
3. Das Bekanntmachen deк Schüler mit den gesunden und ungesunden Produkten;
4. Die Betrachtung der Ursachen für falsches Essverhalten;
5. Die Befragung der Schüler; 
6. Die Empfehlungen für eine gesunde und richtige Ernährung.
Das Untersuchungsobjekt ist der Lebensstil des Schülers, sein Ernährungsregime.
Der Untersuchungsgegenstand: richtig gesunde Ernährung, der Tagesablauf der Schüler und die allgemeine Lebensweise.
Die Basis der Untersuchung: die Schüler und Schülerinnen der Klassen 8-11    
Die Untersuchungsmethoden:
1. die Analyse der wissenschaftlichen Literatur;
2. die Beobachtung;
3. die Meinungsumfrage;
4. das Interview;
5. der Vergleich und die Verarbeitung der Ergebnisse
Die Vorstellung über einen gesunden Lebensstil
Laut der verschiedenen Quellen ist die Gesundheit des Menschen für mehr als 50% von seiner Lebensweise abhängig. D. U. Nistrjan schreibt: «Nach Ansicht einiger Forscher hängt die Gesundheit des Menschen für 60% von seiner Lebensweise, für 20%  von der Umwelt und nur für 8% von der Medizin ab». Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation wird die Gesundheit des Menschen für 50-55% durch die Lebensbedingungen und -weise bestimmt, für 25% durch die ökologischen Bedingungen, für 15-20% durch die genetischen Faktoren und nur für 10-15% durch die Tätigkeit im Gesundheitswesen.
Seit langem merkten die Leute den Einfluss vom Charakter der Arbeit, von Gewohnheiten, Bräuchen, Glaubensvorstellungen, Gedanken, Erlebnissen auf die Gesundheit. Berühmte Ärzte aus den verschiedenen Ländern lenkten ihre Aufmerksamkeit auf die Besonderheiten der Arbeits- und Lebensbedingungen ihrer Patienten, und ordneten diesen deren Krankheiten.
In der russischen Wissenschaft wurde das Problem der gesunden Lebensweise von den folgenden Ärzten und Denkern wie F. Bacon, B. Spinoza, H. De Roye, J. La Mettrie, P. J. G. Cabanis, M. Lomonosow, A. Radischtschew angesprochen.
Der Akademiker Lisitsyn Ju. P. sagte, dass die Gesundheit des Menschen weitgehend von seiner Art und Weise zu leben abhängt. Er erwähnte, «eine gesunde Lebensweise ist die Tätigkeit, die Aktivität der Person, der Gruppe von Menschen, der Gesellschaft, die die materiellen und geistigen Voraussetzungen und Möglichkeiten im Interesse der Gesundheit, der harmonischen körperlichen und geistigen Entwicklung des Menschen verwenden».
So ist der Begriff eines gesunden Lebensstils viel breiter als kein Vorhandensein von schädlichen Gewohnheiten, das Arbeits- und Erholungsregime, das Speisesystem, verschiedene Übungen zum Abhärten und zur Entwicklung; dieser Begriff beinhaltet auch das System der Beziehung zu sich selbst, zu anderen Menschen, zum Leben im Allgemeinen, die Lebensziele und Werte. 
Die chemische Zusammensetzung der Nahrung
Die chemische Zusammensetzung der Nahrung enthält organische und anorganische Stoffe, Vitamine, Wasser. Zu den organischen Nahrungsverbindungen gehören Eiweiße, Fette, Kohlenhydrate.
Wesentliche Bestandteile der Ernährung sind auch Vitamine und Mikronährstoffe, biologische Fasern und Wasser.
Aufgrund der hohen geistigen Aktivität und des Wachstums ist der Bedarf an Vitaminen und Mikronährstoffen bei den Schülern deutlich höher. Die größte Bedeutung haben die Vitamine A, B, C, D, E, K, PP, N. Der Mangel an Vitaminen im Essen kann zu verschiedenen Krankheiten führen, z. B., die Avitaminose, dabei werden die Prozesse vom Wachstum beeinträchtigt, das Gedächtnis wird schlechter und die Arbeitsfähigkeit senkt. Die Vitamine soll man in einer gewissen Menge einnehmen. Der Gebrauch einer Reihe von Vitaminen in hohen Dosen ist auch unerwünscht, wie auch ihr Mangel in der Nahrung, da die Hypervitaminose entsteht.
Besondere Bedeutung in der Ernährung von Schulkindern hat die  Anwendung beim Kochen solcher Nahrungsmittelzusatzstoffe wie Konservierungsmittel (antibiotische Wirkstoffe), Antioxidantien (Antioxigen), Mischmittel, Bindemittel, Farbstoffe. Diese Stoffe werden ins Essen hinzugefügt, damit es die notwendigen Konsistenz, Geschmack und Geruch hat. Aber sie werden separat gegessen und sind kein Bestandteil der Nahrung.
Das heißt, um die Ernährung in der Schule besser zu machen, kann man standardisierte Schulfrühstücke, spezielle Produkte und Getränke zubereiten, die den Anforderungen der modernen Wissenschaft über die Ernährung des Menschen entsprechen.
Die Ernährung der Kinder soll ihre Energie- und Wachstumsbedürfnisse völlig befriedigen. Der Kalorienbedarf von Kindern im Grundschulalter (7 – 10 Jahre) liegt bei 2400 kcal, gleich wie der Kalorienbedarf der älteren Menschen (60-70 Jahre). Die Kinder im Alter von 11-13 Jahren sollen 2850 kcal am Tag bekommen, d.h. so viel wie Erwachsene mit der geringen körperlichen Anstrengung bei der Arbeit. Bei den Jugendlichen (14-17 Jahre) ist der Kalorienbedarf größer, als bei den Erwachsenen.
So soll die Ernährung des Schülers kalorienhaltig sein. Das kann man mit der Einfügung von einer ausreichenden Menge der Nahrungsstoffe in die tägliche Ernährung erreichen: Eiweiße, Fette, Kohlenhydrate.
  Die Ursachen von den Krankheiten
Die vollwertige und die richtig organisierte Ernährung ist eine notwendige Bedingung für ein langes und lebenswertes Leben ohne viele Krankheiten.
Das Prinzip der ausgewogenen und vollwertigen Ernährung ist wichtig für die Gesundheit. Wichtig dabei ist, dass das Kind nicht zu viel isst. Die Überernährung droht mit der Entwicklung vom Übergewicht, gefolgt von der Fettleibigkeit. Die Kleinkinder mit Übergewicht sind den häufigen Respirations-und allergischen Krankheiten unterworfen. Bei denen steigt das Risiko der Knochenbrüche, der arteriellen Hypertension, der ersten Anzeichen der Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der Entstehung von Zuckerkrankheit, Magenentzündung, Gallenblasenentzündung, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Magengeschwür. 
Nicht die letzte Rolle bei der Entstehung dieser Krankheiten spielen die nicht ausgewogene Ernährung, geringe körperliche Aktivität, Alkoholkonsum und Rauchen.
Die Faktoren, die diese Krankheiten bewirken:
1. Das Essen in Eile.
2. Trockenes Essen.
3. Lange Pausen zwischen den Mahlzeiten, das Essen 1-2 mal pro Tag.
4. Der Verzehr von geräucherten, gebratenen, scharfen, heißen und kalten Produkten.
5. Das Kauen vom Kaugummi.
6. Alkoholkonsum, Rauchen.
Die Schlussfolgerung: Der Mensch muss sich vollwertig und richtig ernähren, um gesund zu bleiben.
Die Einhaltung des Ernährungsregimes ist eine der notwendigen Bedingungen der ausgewogenen Ernährung.
Das Ernährungsregime setzt die Nahrungsaufnahme zur bestimmten Zeit voraus. Dadurch erhöht sich die Wirkungskraft des Verdauungsgeschäftes, die Nahrung wird leicht bekömmlich.
Die Kalorienverteilung der täglichen Nahrungsration sieht so aus: 
25-30% zum Frühstück, 35-50% zum Mittagessen, 5-10% zur Nachmittagsmahlzeit, 20-25% zum Abendessen. 
Die Ernährung der Schüler mit einer erhöhten körperlichen Belastung soll Folgendes beinhalten: 100-120 Gramm Eiweiß, 80-90 Gramm Fett, 400 Gramm Kohlenhydrate, Faserstoffe, Vitamine, Mikronährstoffe und Jod sind auch nötig.
Die Ernährung der Schüler mit der geistigen Belastung soll Folgendes beinhalten: 100-110 Gramm Eiweiß, 80-90 Gramm Fett, 400-450 Gramm Kohlenhydrate pro Tag, dazu Faserstoffe, Vitamine, Mikronährstoffe.
Unsere Forschungen
Uns interessierte die Frage des Zusammenhanges zwischen der Ernährung und der Gesundheit der Menschen. Um diese Frage zu beantworten, studierte ich die Literatur über gesunde Ernährung, über die Zusammensetzung der Nahrung, über die Ursachen der Krankheiten, über das Ernährungsregime von Schulkindern.
Um zu wissen, wie sich die Kinder aus unserer Schule ernähren, interviewten wir die Schüler der 6. - 9. Klassen, sowie fragten die Schüler der 6. - 9. Klassen über ihr Ernährungsregime und ihre  Verpflegung um. Wir bekamen interessante Umfrageergebnisse, die in den Tabellen zu sehen sind
Tabelle die Ernährung der Schüler der Klassen 7 und 9 (22 Personen)
	Fragen
	Ständig
	Oft
	Manchmal
	Nie

	Wie oft isst du Obst und Gemüse?
	8 Personen, 36%
	6 Personen, 27%
	8 Personen, 36%
	-

	Isst du Produkte künstlichen Ursprungs?
	3 Personen, 13%
	8 Personen,
36%
	11 Personen, 50%
	-

	Nimmst du die vitaminhaltigen Präparate ein?
	3 Personen,
13%
	5 Personen, 22%
	14 Personen, 63%
	-

	Frühstückst du zu Hause vor der Schule?
	8 Personen, 36%
	4 Personen, 18%
	10 Personen, 45%
	-


Die Schlussfolgerung: bei der Analyse der Antworten des Umfragebogens wurden folgende Ergebnisse festgestellt: weniger als 40% der Schüler haben eine abwechslungsreiche Ernährung, etwa 50% der Schüler haben eine nicht ausgeglichene  und nicht ausgewogene Ernährung.
Die Schlussfolgerung: bei der Analyse der Antworten wurden die folgenden Ergebnisse festgestellt: gute Kenntnisse über eine ausgewogene Ernährung haben 20% der Schüler, mittlere Kenntnisse dazu haben 40% der Schüler, geringe Kenntnisse über die Ernährung haben auch 40% der Schüler.
Die allgemeine Schlussfolgerung: um sich richtig zu ernähren, braucht man im Schulalter gute Kenntnisse über einen gesunden Lebensstil. Eine gesunde Lebensweise hilft dem Menschen, sich im Laufe des Lebens gut zu fühlen und die Infektionskrankheiten seltener zu haben.
Auf der Grundlage der Analyse der Ergebnisse der Forschung und Daten der wissenschaftlichen Literatur wurde angenommen, dass man bei der Verwendung der verschiedenen Informationsquellen mehr über einen gesunden Lebensstil erfahren kann, zum Beispiel: gesprochene Zeitung, Periodika, medizinische Literatur, Internet, Videoausschnitte.
 Um besser eine gesunde Lebensweise zu verstehen, biete ich ein Merkblatt über die gesunde Ernährung an.
Essen Sie mit Vergnügen und guter Laune!
Als Ergebnis der durchgeführten Forschungsarbeit untersuchten und analysierten wir das Material über einen gesunden Lebensstil der Schüler durch eine ausgewogene Ernährung. Während der Durchführung der Forschungsarbeit stellte sich heraus, dass die Schüler die Kenntnisse über die gesunde Ernährung im Schulalter bekommen, denn von diesem Wissen die Gesundheit der Menschen im weiteren Leben abhängt.
Noch Hippokrates sagte, dass der Mensch gesund geboren wird, und alle seine Krankheiten bekommt er durch den Mund mit den Lebensmitteln. Wir essen wirklich oft die Produkte, die uns nach dem Geschmack gefallen, an die wir uns gewöhnt sind, oder die, die man schnell und leicht zubereiten kann. Nach einiger Zeit beginnt der Körper auf eine derartige Respektlosigkeit zu ihm durch verschiedene Krankheiten zu reagieren.
Auch haben wir erfahren, dass es notwendig ist, sich an das Bewegungsregime, das Ernährungsregime und an feste Zeiten zu halten. 
Nach der Analyse der Literatur haben wir verstanden, dass die richtige Ernährung die Grundlage für die Entwicklung des Gedächtnisses, des Denkens ist.
Für die Untersuchung der Ernährungsgewohnheiten der Schüler wurden Interviews und Umfragen mit Fragebogen für die Klassen 6,7,9 durchgeführt. Die Ergebnisse zeigten, die Schüler brauchen die Kenntnisse über eine ausgewogene Ernährung, über den Gehalt der erforderlichen Menge von Eiweißen, Fetten und Kohlenhydraten, Vitaminen, Mikro- und Makronährstoffen in der Tagesdosis, über die Arten von schädlichen Gewohnheiten und deren schädlichen Wirkungen auf den menschlichen Körper.
Ich denke, dass die Schüler auf ihre Gesundheit aufpassen sollen, für die Krankheitsverhütung sollen sie Vitamine, Gemüse und Obst essen.
So im Laufe der Forschungsarbeit ist es uns gelungen, die Richtigkeit der aufgestellten Hypothese zu bestätigen.
Also ist das Wissen über eine ausgewogene Ernährung die Grundlage der Gesundheit der Nation. 
Die Ernährung ist ein notwendiger Bedarf des Körpers und eine unbedingte Voraussetzung für das Leben und die Gesundheit. Und nur bei der richtigen, ausgewogenen Ernährung kann man die Jugend, Schönheit und Leistungsfähigkeit behalten.
Im Laufe der Projektarbeit haben wir in erster Linie daran gedacht, ob sie Nutzen für die Gesellschaft und insbesondere für die Schüler unserer Schule bringt. Und jetzt, nachdem die Arbeit erledigt ist, kann man mit Sicherheit sagen, dass das Ziel und die Aufgaben erreicht sind, die Hypothese sich bestätigen ließ und die durchgemachte Arbeit ihre Nützlichkeit hat.
