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АНОТАЦІЯ

Магістерська робота викладена на 60 сторінках, вона містить 5 розділів, 17 рисунків, 11 таблиць, 62 джерела використаної літератури.

Мета роботи  - вивчити дієтичний та терапевтичний вплив бобових культур на організм людини.

Об’єкт дослідження: артеріальний тиск, ваги, зріст, індекс маси тіла, вміст холестерину та цукру в крові, стан шкіри.

Предмет дослідження: вплив бобової дієти та бобових масок на організм людини.  

У першому розділі розглянуто морфологічні ознаки та товарознавча оцінка бобових культур, користь та використання бобових культур в харчовій промисловості та в медичних цілях.

У другому розділі розглянута організація роботи і об’єкти та методи проведень досліджень.

У третьому розділі представлено результати проведених досліджень на основі дієтичних та терапевтичних властивостей бобових культур.

В четвертому розділі проведено аналіз ринку малопоширених бобових культур на прилавках магазинів м. Ніжина.

П’ятий розділ полягає у використанні магістерської роботи у шкільній програмі з предмету «Біологія».

Проведені дослідження дозволили встановити можливість внесення бобових культур в раціон харчування людини в складі дієти та використання масок для обличчя на основі бобових в косметологічних цілях.
Ключові слова: бобові культури, дієта, харчова цінність, калорійність.

ABSTRACT

The master's thesis is presented on 60 pages, it contains 5 Sections, 17 figures, 11 tables, 62 sources of literature used. 

The aim of the work is to study the dietary and therapeutic effects of legumes on the human body. 

Object of research: blood pressure, weight, height, body mass index, cholesterol and blood sugar, skin condition.

 Subject of the study: the effect of the legume diet and legume masks on the human body.  

The first chapter discusses the morphological features and commodity assessment of legumes, the benefits and use of legumes in the food industry and for medical purposes. 

In the second chapter, the organization of work and objects and methods of research are considered. 

The third chapter presents the results of studies based on the dietary and therapeutic properties of legumes. 

In the fourth chapter, the analysis of the market of sparsely distributed legumes on the shelves of stores in Nizhyn is carried out. 

The fifth section consists in using the master's thesis in the school curriculum in the subject of «Biology». 

The studies allowed the possibility of introducing leguminous crop into a person's diet as part of a diet and the use of face masks based on legumes for cosmetological purposes.

Key words: legumes, diet, nutritional value, caloric content.
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ

ВООЗ - Всесвітня організація охорони здоров'я 

ГІ – Глікемічний індекс
КЗ СОР – Комунальний заклад Сумської обласної ради

КНП КМР – Комунальне некомерційне підприємство Конотопської міської ради

ЦРЛ – Центральна районна лікарня

ІМТ – Індекс маси тіла

ВСТУП

Актуальність теми. Харчування є найважливішою складовою частиною здорового способу життя і багато в чому визначає стан здоров'я і працездатність людини. Аналіз структури харчування населення України свідчить про необхідність її корекції як в кількісному, так і якісному співвідношеннях.

Однією з важливих проблем є дефіцит в раціоні повноцінного білка, практично всіх вітамінів, а також інших незамінних харчових речовин, зокрема заліза, кальцію та ін. Недостатність цих нутрієнтів може служити фактором ризику виникнення так званих аліментарних захворювань, розвиток і поширення яких призводить до серйозних медичних, соціальних та економічних наслідків [48].
Дефіцит споживання білків рослинного і тваринного походження та негативний вплив навколишнього середовища привело до створення державної програми, що включає концепцію здорового харчування населення. Її основна мета - створення нових продуктів, що знижують шкідливі впливи на людину, тому що харчування є першоосновою для нормального функціонування організму. Бобові культури найбільш оптимально відповідають цим вимогам і широко використовуються в харчуванні різних груп населення. Харчовий склад бобових культур робить їх незамінними для лікувального і дієтичного харчування дорослих і дітей [55].
Тому, мета нашої роботи вивчити дієтичний та терапевтичний вплив бобових культур на організм людини.
Для досягнення цієї мети було поставленні наступні завдання:
1. Ознайомитися з морфологічними ознаками бобових культур;

2. Охарактеризувати види  бобових культур;

3. Встановити користь та використання бобових культур в харчовій промисловості та в медичних цілях;

4. Провести дослідження на вимірювання артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові, та визначення стану шкіри обличчя;

5. Проаналізувати результати проведених досліджень на основі дієтичних та терапевтичних властивостей бобових культур;

6. Дослідити аналіз ринку малопоширених бобових культур на прилавках магазинів м. Ніжин.
Об`єкти дослідження: артеріальний тиск, ваги, зріст, індекс маси тіла, вміст холестерину та цукру в крові, стан шкіри.
Предмет досліджень: вплив бобової дієти та бобових масок на організм людини.  

Методи досліджень. Для виконання поставлених завдань застосовували спеціальні методи досліджень: лабораторні, математично-статистичні, розрахунково-порівняльні.

Наукова новизна одержаних результатів. Встановлено, що вживання в раціоні харчування людини страв з бобових культур, а саме бобової дієти змінює показники артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові до норм згідно стандартів ВООЗ. Також  позитивно впливають маски на основі бобових культур на стан шкіри, використовуючи  їх протягом двох тижнів.  При цьому були виявлені певні позитивні зміни зі станом шкіри, а саме:  зморшки стали менш помітні, шкіра стала світліша, значно зменшилась кількість камедонів, жирності протягом дня майже не виникає.

Теоретичне і практичне значення одержаних результатів. Проведені дослідження дозволили встановити можливість внесення бобових культур в раціон харчування людини (в складі дієти), при цьому показники стану людини, а це:  артеріальний тиск, ваги, зріст, індекс маси тіла, вміст холестерину та цукру в крові, стан шкіри обличчя показали кращі результати після проведеного експерименту.
Апробація результатів роботи. Результати роботи були представлені на I Міжнародній науково-практичній конференції “TOPICAL ISSUES OF MODERN SCIENCE, SOCIETY AND EDUCATION”,  8-10 серпня 2021 року, в Харкові та  I Міжнародній науково-практичній конференції “SCIENCE, INNOVATIONS AND EDUCATION: PROBLEMS AND PROSPECTS”,  18-20 серпня 2021 року, в Токіо, Японія.
Структура і обсяг дипломної роботи.  Робота викладена на 60 сторінках та включає вступ, 5 розділів, висновки, список використаної літератури, додатки.
РОЗДІЛ І. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА БОБОВИХ КУЛЬТУР
1.1 . Морфологічні ознаки бобових культур

Серед зернових бобових культур, які вирощують в Україні, найбільшого значення та розповсюдження мають горох, квасоля, люпин, звичайні кормові боби, соя, нут, сочевиця, та чина [11].
Класифікація бобових культур – відносять до родини бобових та мають відмінність зі злаковими культурами [4].
Бобові мають корінь у вигляді стрижня, найбільш розвинений головний корінь, розміщений в землі на глибині 1 – 2 метри, також містить бічні корені, які розташовані по бокам від головного кореня. В бобових зустрічаються корені стеблові — епікатильні, гіпокотильні, та міжвузлові (рис.1.1) [13]. 

[image: image1]
1 – головний корінь;  2 – гіпокотиль та гіпокотильні корені; 3 – епікотиль та епікотильні корені; 4 – сім’ядолі; 5 – низові листки; 6 – перші листки; 7 – зачатки трійчастих листків; 8 – міжвузлові корені

Стебло трав'янисте, висотою може бути  — від 25-50 см до 2 метрів 50 см і більше, частіше зустрічається у бобових, які в’ються; має гіпокотильну та епікотильну частину, стеблові вузли та міжвузля; округле або чотиригранне, опушене або голе, у різній мірі розгалужене, прямостояче, сланке або витке [17]. 

Листки мають складну будову: листки, черешки та прилистки. Бувають парно- або непарнопірчасті, трійчасті, вусаті та пальчасті (рис.1.2) [10].
[image: image2.png]



Рис.1.2. Типи листків у бобових: 

1 а – парнопірчастий; 1 б – непарнопірчастий; 2 – трійчастий; 4 – пальчастий.
Парнопірчасті листочки складаються з однієї або кількох пар листків, а  черешок закінчується розгалуженими вусиками чи коротким. Пальчасті листки, які характеризують люпин, мають черешок, нагадують опахало, на яких розміщується від 5 до 7 листків. Іноді у гороху зустрічаються вусаті листки [13;17;21]. 
Квітки у бобових неправильної форми типу метелик. Маточка складається із зав'язі, стовпчика і приймочки. У зав'язі може бути різна кількість насінних зачатків (від 1-2 до 8-10 і більше), що залежить від виду, роду рослин [27].
Суцвіття: китиця або несправжній зонтик [3]. 

Плід містить одну, дві або багато насінин. Боби мають різну форму — пряму, ромбічну, зігнуту, шаблеподібну, серпоподібну, плоску, здуту. Завдовжки від 1-2 до 15-20 см і більше [9]. 

Насіння вкривається оболонкою, має різне зафарбування. Під нею знаходиться зародок, який має дві сім'ядолі, зародкових корінця і стебельця та верхівкової бруньки з двома справжніми листочками і точкою росту. На верхньому боці насінної оболонки розміщений рубчик насінини — кріпиться насінним зачатком до ніжки насінини (рис.1.3) [29].
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Рис.1.3. Будова насінини квасолі 
Морфологічні показники найбільш популярних бобових культур представлені в таблиці 1.1.
Таблиця 1.1
Морфологічні показники найбільш популярних бобових культур [55]
	Орган
	
	
	Культура

	
	Боби
	Люпин
	Соя
	Квасоля
	Горох
	Сочевиця
	Чина
	Нут

	Корінь
	епікотильні
	гіпокотильні
	гіпокотильні
	гіпокотильні
	епікотильні
	епікотильні
	епікотильні
	епікотильні

	Стебло
	чотирехранне
	опушене

округле
	опушене
	витке
	сланке
	трав'янисте
	сланке
	опушене

	Листки
	парнопірчасті
	пальчасті
	трійчасті
	трійчасті
	парнопірчасті
	парнопірчасті
	парнопірчасті
	непарнопірчасті

	Квітка
	10 тичинок  має китицю
	має китицю
	10 тичинок
має китицю
	10 тичинок має китицю
	несправжній зонтик
	10 тичинок
	10 тичинок
	10 тичинок

	Суцвіття
	китиця
	китиця
	китиця
	китиця
	зонтик
	китиця
	китиця
	китиця

	Плід
	біб
	біб
	біб
	біб
	біб
	біб
	біб
	біб

	Насіння
	17 мм
	2-3 мм
	17-23 мм
	17-23 мм
	17-23 мм
	2-3 мм
	2-3 мм
	2-3 мм

	Сходи
	110-120
	110-115
	110-120
	110-130
	100-110
	100-105
	120-130
	100-105


1.2. Різновиди бобових культур
Родина Бобових налічує понад 20 тис. видів багаторічних і однорічних рослин, які ростуть по всьому світу. За ареалу свого поширення бобові культури змагаються тільки зі злаковими, прекрасно адаптуючись як в країнах з тропічним і субтропічним кліматом, так і помірно континентальних широтах. Завдяки високій харчовій цінності, боби часто порівнюють з м'ясом, що зовсім недалеко від істини - в складі плодів міститься так багато білка, що практично можна порівняти з яловичиною та свининою [47].

Бобові рослини умовно можна розділити на кілька категорій:

· Плодові;
· Кормові;
· Декоративні.

Найчастіше людина вживає страви з нуту, гороху, квасолі, продукти і страви з сої, сочевиці та машу [61].
До найбільш поширених плодовим культурам ставляться всіма відомі: горох, нут, сочевиця, квасоля. Рідше зустрічаються соя і арахіс, але це не применшує їхньої значущості в кулінарії і дієтології [27].
Надамо характеристику деяким плодовим бобовим культурам, які найчастіше використовують в сучасній кулінарії, представимо в таблиці 1.2.
Таблиця 1.2
Характеристика плодових бобових культур [31;53]
	Назва бобових культур 
	Особливості
	Фото

	1
	2
	3

	Арахіс 
	Смачні горіхи. Вирощують арахіс в Італії, Іспанії, на півдні Франції і в Україні. Середня врожайність становить 40 кілограм з сотки, а найбільший зареєстрований урожай був вирощений в Ізраїлі - 70 кілограм з сотки.
	
[image: image4]

	Нут або баранячий горох
	Схожі на звичайний сухий горох, тільки більш зморщений. Популярний на Близькому Сході. Більш живильний, ніж звичайний горох, але варити його потрібно набагато довше
	
[image: image5]


	Соя 
	Стала останнім часом дуже популярна завдяки своїй високій врожайності, корисності і поживності. Соєві боби відомі з давніх часів. Крім того, соя використовується, як замінник м'яса і молока, а також йде на корм худобі.


	[image: image6.png]





	Чина 
	Цінна продовольча і кормова культура. У справу йдуть насіння, зелена маса і сіно. Культура дуже врожайна, добре переносить посуху, і стійка до хвороб.
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	Люпин 
	Використовується в їжу людиною, а також йде на корм тваринам. Масло люпину за своїми смаковими якостями близько до оливкової.
	[image: image8.png]





	Сочевиця
	Добре переносить посуху. Швидше вариться, ніж горох, і має більш ніжний смак.
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	Люцерна
	Використовують як корм для худоби, як зелена маса і сіно. Також з неї виготовляють кормову сінну борошно.
	[image: image10.png]




	Квасоля
	Ділять на стручкову і спаржеву (зеленостручкову). Перший різновид потрібно готувати, в той час як другу їдять в сирому вигляді.
	[image: image11.png]




	Горох
	Буває сухим, який потрібно готувати, і зеленим, який їдять сирим.
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	Конюшина
	Йде на корм худобі, а також є прекрасним медоносом
	[image: image13.png]




	Віка або горошок
	Йде на корм худобі, але деякі полюбляють її їсти в сирому недостиглому вигляді.
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	Боб садовий 
	Культура роду Віка. Вирощується як з харчовою і з кормовою метою. Хороший медонос
	[image: image15.png]




	Вігна або коров'ячий горох
	Є кормовою культурою. Жителі півдня США вживають вігни в їжу, і традиційно з неї готують на Новий Рік блюдо, яке називається скаче Джон.
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	Боб мунг або маш
	Активно використовується в китайській кухні. З роду Вігна. Вживають мунг сирим, лущеним або пророщеним. Мунг легко проростає протягом доби.


	[image: image17.png]




	Боб Урд
	Широко поширений в Індії і Пакистані. Відноситься до роду Вігна. Також, як і мунг, використовують сирим, варять або пророщують. Добре поєднується з рисом.
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	Боб адзуки або вігна незграбна
	Має дрібні боби. В Японії є другою за популярністю бобової культурою після сої. З адзуки, як правило, роблять солодкі страви, зокрема, напої і морозиво.
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Найчастіше на полях України вирощують люпин, горох, сочевицю, квасолю. За кількістю полів та гектарів найбільше місце посідає горох, соя та квасоля [29].
1.3. Користь та використання бобових культур в харчовій промисловості та в медичних цілях

Ці культури беруть свій початок ще в античні часи. Уже тоді древні мудреці помітили корисні властивості цього сімейства. 

Здорове харчування включає в себе багато груп продуктів, в тому числі і бобові, чия користь робить їх обов'язковими для щоденного раціону. Адже цей продукт містить білок і клітковину, необхідні для здорового схуднення [24].
Калорійність і хімічний склад. Бобові культури складаються з білків рослинного походження на 40 %; вуглеводів 50-55%,  різних груп вітамінів, заліза та ін. [43].

У таблиці 1.3 наведено харчову та енергетичну цінність найпопулярніших бобових на 100 грам продукту.
Таблиця 1.3
Харчова та енергетична цінність найпопулярніших бобових на 100 грам продукту [43]
	Види бобових
	Білки (г)
	Жири (г)
	Вуглеводи (г)
	Калорії (Ккал)

	Горох
	5
	0,7
	7,5
	73

	Квасоля
	1,5
	0,1
	1,8
	14

	Сочевиця
	9
	0,6
	22
	119

	Нут
	20
	4,3
	46
	310

	Соя
	35
	17,5
	17
	380

	Маш
	23,5
	2
	46
	300

	Соєві боби
	35
	25
	33
	470

	Чорні боби
	6
	0,1
	8,3
	58

	Арахіс
	26
	45
	10
	553


Як відомо, що регулярне вживання бобових позитивно впливає на здоров’я людини. Надано рекомендації лікарями щодня з'їдати бобові в невеликій кількості. 

Щоб зберегти своє здоров’я, потрібно правильно харчуватись, це дає змогу організму захищати себе від інфекцій, а також активному довголіттю [62].
В раціоні мають міститися овочі та фрукти, а решта — цільнозернові злаки, нежирні сорти м’яса, бобові культури, горіхи і насіння. Якщо людина вегетаріанець, треба вживати достатню кількість рослинного білка, і джерела Ca, Zn, Fe та вітаміну В12.

Вченими доведено, що люди, які постійно харчуються продуктами, які містять вагому кількість клітковини, менш набирають зайву масу тіла.

Магній, фосфор, залізо відповідають за роботу серця, стан кісткових тканин організму, беруть участь в процесі дихання і ін.

Білок, що міститься в бобових приймає участь в утворенні клітин організму. Поживні речовини в складі бобових можуть бути запорукою правильної роботи серця, майже зовсім знижується ризик захворіти злоякісними хворобами.

Причини включити бобові продукти в своє харчування:

· За рахунок того, що в бобових є глюкоза, йде насиченість та немає відчуття голоду;
· Вуглеводи, які отримує людини, швидко насищають організм;
- Низький вміст калорій - контролюється енергетична цінність раціону, обсяг порції підвищується без проблем мати більшу вагу [52].

Та варто зазначити, що бобові продукти мають побічні ефекти та протипоказанння:
· Хвороби шлунку, підшлункової та печінки;

· Подагра;

· Люди, які страждають на закрепи та метеоризм
· Період лактації у жінок за погодженням з лікарем.

· Діти грудного віку [43].


При регулярному вживанні в їжу страв з бобових покращиться стан шкіри та волосся, нігтів [37].

В якості їжі підходять не тільки плоди бобів. З користю для здоров'я можна вживати:

· свіжі плоди бобів (варені або приготовані на пару);

· верхню частину молодих пагонів (готують на пару);

· «молочні» боби (вживають разом зі стручком);

· зрілі плоди (сушать, консервують, варять);

· борошно з бобових;

· підсмажені боби (як замінник кави) [47].

До того ж боби чудові в супах, рагу, стравах з птиці, баранини, морепродуктів. Вони можуть бути як самостійною стравою, так і компонентом більш складної рецептури [36].
Властивості трохи відрізняються в залежності від виду бобів:
· при надмірній вазі – сочевиця, горох, стручкова квасоля;

· щоб втамувати відчуття голоду - маш, квасоля, нут, соя;
· для осіб чоловічої статі – горох, квасоля, маш;

· щоб відновити масу тіла – маш, квасоля, соя, сочевиця; 
· для осіб жіночої статі - сочевиця, нут, соя [53].

Кожного дня не рекомендовано вживати боби, краще вранці або на обід. 
РОЗДІЛ ІІ. МАТЕРІАЛИ ТА МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕНЬ

2.1. Організація роботи і об’єкти досліджень

Дослідження проводились на базі КЗ СОР «Конотопського фахового медичного коледжу» та КНП КМР «Конотопська ЦРЛ ім. Михайла Давидова». Для того, щоб зрозуміти як  вживання бобових культур впливає на організм людини ми проведемо ряд досліджень. Для цього проведемо анкетування (див. Додаток А), опитування (див. Додаток Б),  проведемо вимірювання артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові на початку експерименту і після двотижневого вживання бобових культур в раціоні харчування пацієнтів. 
Метою проведення дослідження -  є отримання інформації, необхідної для визначення рівня ефективності впливу бобових культур на певні категорії осіб.

Матеріалом дослідження стали дані пацієнтів, що мали проблеми:

· з артеріальним тиском; 

· надлишковою вагою тіла;
· високим рівнем холестерину;

· великою кількістю цукру в крові.

Всього в експерименті брали участь 24 чоловіки, з них  17 чоловік  жіночої статі та 7 чоловік чоловічої статі віком від 17 років до 68 років. Вага  від 49 кг до 94 кг.

Обстеження пацієнтів та наступна робота передбачали знеособлення одержаних матеріалів. Опитування проводилося у вигляді надання відповідей на питання спеціальних анкет, у присутності дослідника, у виділений для цього час. Пацієнти самостійно заповнювали опитувальники.
Згідно отриманих відповідей на поставлені в анкеті питання ми отримали такі результати: 
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Рис. 2.1. Показники оцінки власного стану здоров’я учасників дослідження
Згідно діаграми (рис.2.1) видно, що 24  опитуваних учасників дослідження мають 45%  - нормальний стан здоров’я, 28%  - добрий стан, 20% - поганий стан, 7% - відмінний. 
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Рис. 2.2. Показники оцінки власної маси тіла
Згідно діаграми (рис.2.2) видно, що 52% опитуваних мають надлишкову вагу, 20%  - ожиріння, 25% маса власної ваги в нормі та 3% мають знижену масу тіла.
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Рис. 2.3. Показники визначення наявності цукрового діабету, 
знання рівня холестерину та наявність проблемних ділянок шкіри обличчя
Згідно даних гістограми (рис.2.3) можна визначити, що 11% учасників експерименту мають цукровий діабет; 69% учасників не знають власну кількість холестерину в крові; 94% учасників мають проблеми зі станом шкіри. 
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Рис. 2.4. Показники вживання страв з м’яса учасниками експерименту
За даними анкетування видно з діаграми (рис.2.4), що більшість учасників експерименту вживають страви з м’яса у кількості 87 % опитуваних.
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Рис. 2.5. Показники використання бобових культур в раціоні харчування учасників дослідження
При опитуванні учасників експерименту щодо вживання бобових культур в особистому раціоні харчування було виявлено (рис.2.5), що 37% вживають квасолю, 23% - горох, 18% - сочевицю, 16% - арахіс, 4% - нут, 2% - маш. Тож, найбільш популярні бобові культури це квасоля та горох.
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Рис.2.6. Показники використання в раціоні харчування маловідомих бобових культур
З даної гістограми (рис.2.6) видно, що більшість учасників експерименту не вживають в раціоні харчування такі маловідомі бобові культури, як: вігну, сою, доліхос, грибну траву, тетрагонолобус. 
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Рис.2.7. Показники вживання страв з бобових культур
За даними гістограми (рис.2.7) видно, що найбільше вживають перших страв з бобових культур у кількості 42%, трохи меньше - 38% вживають гарнірів  та 20% - салатів. 
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Рис. 2.8. Показники знань щодо впливу бобових культур на організм людини та бажання покращити стан здоров’я за допомогою даних культур
Тож, підводячи підсумки, можемо підкреслити, що учасники дослідження мають бажання покращити свій стан здоров’я використовуючи в своєму щоденному раціоні страви з бобових культур, які мають багато поживних, корисних речовим у своєму складі. Тому доцільно провести ряд досліджень до вживання бобової дієти та використання масок для обличчя на основі бобових культур та після, зробивши певні висновки. 
2.2. Методи проведення досліджень

Визначення артеріального тиску:

Тиск буває систолічний (верхня границя) під час систоли та діастолічний в момент розслаблення (нижня границя).
Для вимірювання використовують механічний тонометр та фонендоскоп.

Зараз розповсюджені автоматичні тонометри.

Одягаємо манжету на руку в місці плечової артерії та нагнітаємо повітря до верхньої позначки і ще на 20 мм.рт.ст.

Потім поступово спускаємо повітря в манжеті, при цьому відкриваємо вентиль гумової грушута слідкуємо за циферблатом. Перший шум, який ми чуємо в фонендоскопі свідчить про систолічний тиск, коли тони зникають, це свідчить про діастолічний тиск. 
Індекс маси тіла (ІМТ) – показник оптимальної ваги людини.

При визначенні індексу маси тіла в межах норми, це говорить про те, що у обстежуваного майже немає ризику розвитку цукрового діабету або хвороби серця [56].

Індекс маси тіла визначає співвідношення маси людини до її зросту.
ІМТ = m/h2
Для прикладу, у людини зріст 162 см, вага 53 кг.

ІМТ = 53/1.62×1.62 = 20.22. 
 Результат перевіряємо за таблицею 2.1.

Таблиця 2.1 

Показники норми маси тіла [56]
	Показник ІМТ, кг/м2
	Ознака

	Менше 18.5
	 Знижена вага тіла

	18,5-24,9
	 Норма маси тіла

	25,0-29,9
	 Надлишкова вага

	Понад 30
	Ожиріння 


Окружність талії:
Нормою у жінок вважається до 79 см. Окружність талії 80-87 см, є вже деякою тривогою для здоров’я,  показник понад 88 см свідчить про проблеми зі здоров’ям та ожирінням.
У чоловіків в нормі окружність талії - до 93 см. Якщо окружності талії у ≥94 см та ≥102 см свідчить про ризик хвороби.
Таблиця 2.2
Норми показників ступеня ризику окружності талії [38]
	Ступінь ризику
	Окружність талії, см

	
	Жінки
	Чоловіки

	Підвищений
	≥ 80
	≥ 94

	Високий
	≥ 88
	≥ 102


Вимірювання маси можна на звичайних або електронних вагах.  Обстежуваний стає на ваги посередині. Показники ваги не враховують одяг та взуття.
Ростоміром вимірюємо зріст людини. Обстежуваний стає спиною до шкали в сантиметрах, при цьому торкається сідницями, п’ятами та хребтом планки. Опускаємо верхню планку до голови обстежуваного і визначаємо зріст в сантиметрах. Рекомендовано ставати на зростомір без взуття [56].

Порівняти з нормою можна по таблиці 2.1 або 2.2. Все буде залежати від зросту, статі та віку. 
Методика визначення нормальної маси тіла. 
Обчислення за Броком:

У жінок вага тіла повинна бути менша на 5%, порівняно з чоловіками.

У чоловіків:

Нормальна маса тіла (в кг) = зріст (в см) — 100 (при зрості 155—165 см), якщо зріст  166 -175 (в см) — 105, якщо зріст більше 175 (в см) — 110.
Показник Бонгарда визначають за формулою (1):
Нормальна маса тіла (в кг) = З·Ог/240; 



(1)
де, З -зріст (см);

Ог - обвід грудної клітки (см).

Буває ожиріння чотирьох ступенів:
I ступінь — надлишкова маса тіла складає від 10 до 29%;
II ступінь — надлишкова маса тіла від 30 до 49%;
III ступінь — надлишкова маса тіла від 50до 99%;
IV ступінь — надлишкова маса тіла більше 100% [38].
Індекс Кетле — індекс маси тіла або біомас (ВМІ) визначають за формулою (2):

ВМІ = МТ/ ЗР2; 




(2)

де, МТ — маса тіла, кг

ЗР — зріст, м.

Холестерин - це речовина на основі жиру, його виробляє печінка людини, а також ми отримуємо її аліментарним шляхом – з продуктами харчування на основі тваринного походження [40].

Підготовка до здачі аналізу крові в лабораторії: кров здається вранці натщесерце, за 12 годин - нічого не їсти, пити тільки чисту воду, уникати фізичних та емоційних перевантажень.

Нормальні показники холестерину:

Загального холестерину в крові:
· 5 ммоль / л або менше для людей, що не знаходяться в групі ризику

· 4 або менше для людей, що в групі ризику

Ліпопротеїди  низької щільності:
· 3 ммоль / л або менше для людей, що не знаходяться в групі ризику

· 1,8 ммоль / л або менше для людей, що в групі ризику [58].
Ліпопротеїди високої щільності – ідеальний рівень – понад 1 ммоль/л
Для діагностики цукрового діабету найбільш інформативним методом є визначення глюкози в крові за допомогою глюкометра та тест-смужки.  
Процес визначення цукру в крові:
1. Вимити руки з милом або обробити антисептиком.
2. Зафіксувати тест-смужку в глюкометрі до характерного звуку приладу.
3. Проколоти безіменний палець скарифікатором.
4. Видавити краплю крові на тест-смужку.

5. Результат з’явиться на екрані глюкометра через 5 секунд [36].
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Рис. 2.1. Правила вимірювання  цукру в крові
Під час проведення досліджень будемо використовувати дані методики, щоб визначити вплив бобових культур на організм людини. 

РОЗДІЛ III. РЕЗУЛЬТАТИ ПРОВЕДЕНИХ ДОСЛІДЖЕНЬ НА ОСНОВІ ДІЄТИЧНИХ ТА ТЕРАПЕВТИЧНИХ ВЛАСТИВОСТЕЙ БОБОВИХ КУЛЬТУР

Для того, щоб змінити показники артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові, і стану шкіри учасників дослідження, спробуємо ввести в раціон харчування бобову дієту. Та щоб покращити стан шкіри людини – наносити певні маски на основі бобових культур.
Дієта, заснована на щоденному вживанні  бобових культур. Корисний рослинний білок, практично повністю засвоюється організмом людини, становить основу всіх бобових, плюс вітаміни і мінерали, якими так багаті представники цього сімейства [50].

Якщо дотримуватись дієти на основі бобових протягом двох тижнів, можна зменшити в вазі на декілька кілограм. На відміну від моно дієт, є велика кількість бобових культур, тому раціон харчування буде розширений. При цьому організм отримує достатньо білку для роботи всіх органів. 

Протипоказання є різні захворювання шлунку та кишок, тому що викликають  метеоризм. Але якщо дотримуватись рекомендацій при замочуванні продуктів з бобових, або вживати з овочами чи сиром. Також не бажано їсти людям, у яких є панкреатит та подагра [50].

Правила вживання бобових страв: 
· вибирати різні види бобових за смаком та харчової цінністю;

· вживати воду не менше 2,5 літра;

· додавати в страви сир, на ніч кефір або йогурт

· кількість прийомів їжі не менше 3 і не більше 5 разів на день [45].
Таблиця 3.1
Меню раціону харчування на основі бобових культур (2 тижні) [51]
	Перший день
	Перший сніданок: сир – 50 грамів, хлібець, зелений чай. 
Другий сніданок: салат з апельсинів та бананів.
Обід: салат з перцем, помідор та огірок, политий оливковою олією та збризнути лимонним соком, відвареного машу – 200 грам,  склянка соку з гарбуза. 
Вечеря: каша з сочевиці – 150 грам, салату з різних видів зелені з олією – 200 грам,  томатний сік.

Пізня вечеря: склянка ряжанки або кефіру.

	Другий день
	Перший сніданок: сир – 150 грам, кава. 

Другий сніданок: будь які фрукти. 

Обід: суп з квасолею,  квашена капуста, сік на основі овочів. 

Вечеря: свіжий зелений горошок – 100 грам, риба на пару, зелений чай. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Третій день
	Перший сніданок: салат з помідора та огірка з сиром бринзою, зелений чай.

Другий сніданок: різні види фруктів. 

Обід: овочеве рагу з квасолі, сік на основі овочів.
Вечеря: суп з помідорами та квасолею, зелений чай.
Пізня вечеря: кефір – склянка.


	Четвертий день
	Перший сніданок: хлібець з сиром, кава. 
Другий сніданок: овочі або фрукти.
Обід: суп з рибою, тушковані боби, салат з овочів, 
сік з овочів. 
Вечеря:, салат з свіжих овочів, відварена квасоля - 100 г
Пізня вечеря: ряжанка – 1 склянка.

	П'ятий день
	Перший сніданок: сир з курогою, кава. 
Другий сніданок: свіжі овочі, фрукти.

Обід: суп на основі сочевиці, салат з овочів та зелені, сік. 

Вечеря: кабачок тушкований з зеленим горошком, хліб, чай. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Шостий день
	Перший сніданок: салат з машу – 100 грамів, томатний сік. 

Другий сніданок: овочі або фрукти.

Обід: суп з гороху, овочевий салат. 

Вечеря: рагу з квасолею та овочами, чай з лимоном. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Сьомий день
	Перший сніданок: хлібець та сир, кава. 

Другий сніданок: овочі або фрукти. 

Обід: капуста з квасолею тушкована або відварені, салат з свіжих овочів та зелені, сік. 

Вечеря: молода яловичини – 100 грамів, квасоля стручкова відварена на пару, зелений чай. 

Пізня вечеря: склянка ряжанки.



Далі розглянемо декілька рецептів приготування масок для обличчя на основі бобових культур. 
Маски на основі бобових раніше були дуже популярні в Римі ще за давніх часів. Вони мають натуральний склад та дієву силу при різних типах шкіри [27].
Горох має велику кількість білка в складі, тому працює як природний колаген. Суха шкіра буде більш зволожена, а при жирній шкірі, навпаки - має ефект пудри.
Горох дуже дбайливо відновляє шкіру, проникаючі в усі шари епідермісу, дає шкірі відчуття свіжості та доглянутості [39].

Користь: 

· укріпляє судинну стінку;

· має освіжаючий ефект;

· омолоджує;

· заживляє акне та камедони;

·  виводить токсини;
· позбавить набряку на обличчі [32].  

Горох містить в собі: 

· мінеральні речовини;

· майже всі групи вітамінів;

· макроелементи;

· бета-кератин;

· крохмаль [43]. 

Перший рекомендований рецепт маски від дряблості шкіри та проти старіння.
Маска допомагає виділяти колаген в епідермісі шкіри обличчя. Знімає набряки обличчя. Використовувати не частіше двох разів в місяць.
Інгредієнти: сік алое - 5 мл, вершки - 1 чайна ложка, порошок гороху – чайна ложка. Нанеси починаючи з підборіддя і до лобної ділянки по масажним лініям, маска буде на обличчі на 15 хвилин [39]. 
Другий рекомендований рецепт маски від акне та почервоніння.

Діє як протизапальний засіб, має ефект очищення. Рекомендується  робити перед відпочинком до сну, щоб не діяли прямі сонячні промені.
Інгредієнти: куркума – 2 грами, трава подорожника – пів чайної ложки, горох - 1 чайна ложка.
З’єднати компоненти і додати теплу мінеральну воду.

Нанести на сім хвилин [57].
Третій рекомендований рецепт маски для чутливої шкіри. Видаляє чорні цятки, має очищаючі властивості та звужує пори. Зменшує купероз та дає шкірі природний фактор зволоження.

Інгредієнти:, масло рапсу 10 грам,  вітамін В2  - ампулу, гороху - 25 грам.
Розтерти в порошок, з’єднати інгредієнти та нанести на обличчя на 15 хв.

Четвертий рекомендований рецепт маски для типу шкіри схильного до жирності. Зменшить жирність шкіри протягом дня та шкіра буде більш омолоджена.
Інгредієнти маски: чорний шоколад - 25 грам,  грейпфрутовий ефір - декілька крапель, горох - 1 чайна ложка.

 Подрібнити горох, змішати з іншими інгредієнтами, шоколад попередньо розтопити. Наносимо на 15 хвилин [57].
За результатами досліджень всього в експерименті брали участь 24 людини, з них 17  жінок та 7 чоловіків. 
1. Вік:

Від 17 років до 68 років.

2. Вага:

Від 49 кг до 94 кг
3. Визначення ваги. 

Для даного експерименту було обрано 6 чоловік у яких є надлишкова вага. Їм запропоновано вживати бобову дієту протягом 14 днів. Усі дані даного дослідження представлені в таблиці 3.2 та на рисунках 3.1, 3.2.
Таблиця 3.2

Визначення ваги

	Пацієнти
	Початкова
	Після експерименту



	1 учасник 
	68 кг
	64 кг 

	2 учасник
	72 кг
	67 кг

	3 учасник
	59 кг
	56 кг

	4 учасник
	94 кг
	88 кг

	5 учасник
	87 кг
	83 кг

	6 учасник
	70 кг
	68 кг


За результатами проведеного дослідження, щодо визначення ваги, то для 6 чоловік для них їх вага надлишкова, і за допомогою бобової дієти вони хотіли зменшити свою масу тіла. 
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Рис.3.1. Визначення ваги на початку та після експерименту, кг

Після експерименту, а саме: вживання бобової дієти  протягом 2 тижнів у учасників зменшилась вага тіла від 2-6 кг. Динаміку зменшення маси тіла представимо на графіку (рис. 3.2).
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Рис. 3.2. Динаміка зменшення маси тіла після експерименту
4. Артеріальний тиск.
При вимірюванні у групи людей,  над якими проводили дослідження, артеріального тиску, у 5 чоловік він вище норми. Усі дані даного дослідження представлені в таблиці 3.3 та на рисунках 3.3.
Таблиця 3.3
Визначення артеріального тиску
	Пацієнти
	Початковий

	Після експерименту

	1 учасник 
	145/97 мм.рт.ст.
	140/90 мм.рт.ст.

	2 учасник
	160/102 мм.рт.ст.
	147/89 мм.рт.ст.

	3 учасник
	155/90 мм.рт.ст.
	138/84 мм.рт.ст.

	4 учасник
	135/89 мм.рт.ст.
	120/77 мм.рт.ст.

	5 учасник
	150/95 мм.рт.ст.
	144/90 мм.рт.ст.


Згідно стандарту ВООЗ нормальний показник АТ вважаються: систолічний 139 мм.рт.ст., діастолічний 89 мм.рт.ст. Найбільш прийнятний  систолічний 120 мм.рт.ст., діастолічний 80 мм.рт.ст. У пацієнтів зменшився АТ після вживання бобової дієти, та наблизився до стандартного показника.
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Рис. 3.3. Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст.
5. Холестерин.
При вимірюванні у групи людей,  над якими проводили дослідження, холестерину, у 3 чоловік він вище норми. Усі дані даного дослідження представлені в таблиці 3.4 та на рисунку 3.4.
Таблиця 3.4
Визначення холестерину
	Пацієнти
	Початковий
	Після експерименту



	1 учасник 
	6.93 ммоль/л
	5.81 ммоль/л

	2 учасник
	8.22 ммоль/л
	7.53 ммоль/л

	3 учасник
	9.03 ммоль/л
	7.84 ммоль/л


Відповідно до стандартів ВООЗ загальний показник холестерину в крові, в нормі від 2,8 до 5,2 ммоль/л. За даними експерименту холестерин значно зменшився в крові учасників дослідження. 
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Рис. 3.4. Визначення холестерину в крові, ммоль/л
6. Глюкоза в крові.
При вимірюванні у групи людей,  над якими проводили дослідження, цукру в крові, у 4 чоловік він вище норми. Усі дані даного дослідження представлені в таблиці 3.5 та на рисунку 3.5.
Таблиця 3.5
Визначення глюкози в крові, ммоль/л
	Пацієнти
	Початковий показник
	Після вживання бобових


	1 учасник 
	6.1 ммоль/л
	5.2 ммоль/л

	2 учасник
	6.8 ммоль/л
	5.4 ммоль/л

	3 учасник
	8.7 ммоль/л
	5.9 ммоль/л

	4 учасник
	7.2 ммоль/л
	4.8 ммоль/л


Відповідно до стандартів ВООЗ норма глюкози (цукру) у дорослих – 4,1 – 5,9 ммоль/л. 
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Рис. 3.5. Визначення глюкози в крові, ммоль/л
За даними експерименту цукор в крові значно зменшився у учасників дослідження та наблизився до стандартного показника.
7.  Косметичні процедури.
При наявності  бобових культур в раціоні людини, які позитивно впливають на стан шкіри, вживаючи  їх на протязі одного тижня та наносячи бобову масу на обличчя, можна прослідкувати певні зміни зі станом шкіри, а саме:  зморшки стали менш помітні, шкіра стала світліша, значно зменшилась кількість камедонів, жирності протягом дня майже не виникає.
У 4 чоловік є проблеми зі шкірою:

	Початкові проблеми на шкірі
	Після використання масок

	Мімічні зморшки
	Зморшки стали менш помітні

	Пігментація 
	Шкіра стала світліша

	Висипання 
	Значно зменшилась кількість камедонів

	Жирна шкіра
	Жирність протягом дня майже не виникає


8. Два чоловіки вегетаріанці виявили бажання спробувати бобову дієту.
Тож, провівши ряд досліджень можна зробити певні висновки, щодо використання в раціоні харчування страв з бобових культур та в косметичних цілях. Вживання бобової дієти змінює показники артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові до норм згідно стандартів ВООЗ. Також  позитивно впливають маски на основі бобових культур на стан шкіри, використовуючи  їх протягом 2 тижнів.  При цьому були виявлені певні позитивні зміни зі станом шкіри, а саме:  зморшки стали менш помітні, шкіра стала світліша, значно зменшилась кількість камедонів, жирності протягом дня майже не виникає.
РОЗДІЛ IV. АНАЛІЗ РИНКУ МАЛОПОШИРЕНИХ БОБОВИХ КУЛЬТУР НА ПРИЛАВКАХ МАГАЗИНІВ М. НІЖИНА

Україна не настільки великий гравець на ринку бобових, і площі під цими культурами хоча і ростуть, але все ще не настільки вражаючі. Експортери та фермери швидше стурбовані тенденціями на ринках пшениці, кукурудзи, масел. Але сектор бобових - це швидко зростаюча галузь, особливо приваблива для дрібних і середніх фермерів [4].

Горох і нут - це експортно-орієнтовані культури. Звичайно ж в Україні вживання даних культур також набирає популярності, і їх все частіше можна знайти на полицях супермаркетів, а страви з них - в меню ресторанів. Щодо експорту українського гороху зазначимо, що в основному його закуповують Індія, Туреччина, М'янма, країни ЄС, Пакистан і ін. Основні імпортери нуту - це Єгипет, Туреччина, Лівія, Йорданія, Пакистан, Ірак та інші країни [46].
Таблиця 4.1
Аналіз ринку малопоширених бобових культур на прилавках м.Ніжин*
	Фото продукції бобових культур
	Назва продукції
	Вага (кг, г)
	Країна виробник, ТМ
	Ціна, грн.

	1
	2
	3
	4
	5
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	Нут
	200 г
	Україна, ТМ «Ахимса»
	42 грн.
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	Маш (зелена квасоля)
	900 г
	Туреччина, ТМ «Bashan»
	77 грн.
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	Маш
	300 г
	Україна, ТМ «Natural Green»
	44 грн.
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	Сочевиця чорна белуга органічна 


	400 г
	Україна, ТМ «Fresh Mart»
	59 грн.
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	Люпин (Турмус) 
	450 г
	Ліван, ТМ Chtoura Garden
	95 грн.
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	Крупа нутова цільнозернова органічна
	400 г
	Україна, ТМ «ORGANIC COUNTRY»
	69 грн.
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	Пророщені зерна бобових (нут, маш, соя, сочевиця)
	150 г
	Україна, ТМ «Добра їжа»
	207 грн.
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	Урад Дал, цілий чорний урад дал, чорний горох


	500 г
	Індія, ТМ «Deepak»


	125 грн.
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	Борошно нутове Бесан (індійський горох) 
	1 кг
	Індія, ТМ «TRS»
	150 грн.


 *Примітка: розроблено автором
Тож, провівши аналіз ринку щодо виробництва та реалізації малопоширених бобових культур на прилавках магазинів м. Ніжин, можемо зробити певні висновки. На полках продуктових магазинів в місті Ніжин можна знайти таку продукцію з бобових культур, як:  нут, маш (зелена квасоля), чечевиця чорна белуга органічна, люпин (турмус), крупа нутова цільнозернова органічна, пророщені зерна бобових (нут, маш, соя, сочевиця), урад дал, цілий чорний урад дал, чорний горох, борошно нутове Бесан (індийський горох). Виробники різні, не тільки вітчизняне виробництво виготовляє товар з бобових культур. 
РОЗДІЛ V. ВИКОРИСТАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ МАГІСТЕРСЬКОЇ НА ШКІЛЬНОМУ КУРСІ БІОЛОГІЇ
План-конспект уроку з предмета «Біологія»
Матеріали магістерської роботи можуть бути використані у 11 класі при вивченні теми: «Профілактика захворювань людини. Неінфекційні захворювання».
Тема: «Профілактика захворювань людини. Неінфекційні захворювання».

Мета: Ознайомити учнів із захворюваннями, що є порушення нормальної життєдіяльності організму, внаслідок чого знижуються його пристосувальні можливості, ознайомити з неінфекційними захворюваннями; розглянути захисні реакції організму; привести приклади профілактики і їх значення для захисту здоров’я людини.
Тип уроку: комбінований.

Обладнання: ноутбук, медіа проектор, презентації, плакати,  відеофільм, визначальні картки, інструкції з проведення практичної роботи, дидактичний матеріал.

Завдання уроку:

Навчальна – ознайомити учнів із захворюваннями, що є порушення нормальної життєдіяльності організму, ознайомити з неінфекційними захворюваннями; розглянути захисні реакції організму; привести приклади профілактики і їх значення для захисту здоров’я людини.

Розвиваюча: розвивати інтелектуальні вміння (аналізувати, виділяти головне, узагальнювати), культуру мовлення учнів, працювати в групах продовжити розвиток умінь виділяти головне і суттєве, самостійно працювати з текстом і малюнками, даними в підручнику, витягуючи з них потрібну інформацію, встановлювати причинно-наслідкові зв'язку, оформляти результати розумових операцій в усній і письмовій формі, організовувати себе на виконання поставленого завдання, здійснювати самоконтроль і самоаналіз навчальної діяльності.

Виховна: продовжити формування пізнавального інтересу до предмета, сприяти вихованню культури спілкування, естетичних поглядів та смаків, почуття відповідальності за результати своєї праці; сприяти формуванню світоглядних ідей про цілісність і матеріальності світу, створити умови для виховання комунікативної особистості.

План уроку:

1. Організаційний момент.
2. Актуалізація знань.

3. Отримання нової інформації.
4. Оздоровлювальні вправи (фізкульт-хвилинка).

5. Заключна частина.
6. Підсумок уроку.
7. Домашнє завдання.
Хід уроку:

I. Організаційний момент.
(Порядок в класі, готовність до уроку, емоційний настрій.)

- Доброго дня! Всі готові до уроку! Перевірте своє робоче місце. Я рада бачити вас сьогодні на уроці. Думаю, що наша спільна робота буде корисною і цікавою. Давайте посміхнемося один одному, настроїмося на пошук і творчість і почнемо наш урок. Сподіваюся, нам вдасться продуктивно попрацювати. Удачі вам!

II. Актуалізація знань (підготовка учнів до сприйняття нового матеріалу).
Як ви вважаєте, навіщо всі хочуть бути здоровим? Чому здоров’я не можна купити за гроші? 
ІІІ. Отримання нової інформації. 
Профілактика (від дав.-грец. «запобіжний») — попередні заходи для недопущення чого-небудь.
Є захворювання, які не передаються від людини до людини, тривало перебігають і порушують фізичний і психічний стан людини. Вони називаються неінфекційними.

— Які ви знаєте неінфекційні хвороби? (Наприклад, гастрит, гіпертонічна хвороба, інфаркт, цукровий діабет.)
Неінфекційні захворювання поширені серед усіх вікових груп. Помилкою буде вважати, що це хвороби людей похилого віку. 
Частою причиною смертності залишається ішемічна хвороба серця - на неї припадає 16% всіх смертей у світі. За останні 20 років кількість смертей від цієї хвороби зросла більш ніж на 2 млн - до майже 9 млн на рік.
За минулі два десятиліття на 70% підвищилась смертність від цукрового діабету, в першу чергу, особливо серед чоловіків. Найбільший приріст зафіксували у країнах Близького Сходу.
Налічують такі хвороби, які не пов’язані з інфекцією:
 - хвороби серця (інфаркт, інсульт, природжені вади серця, запалення внутрішньої оболонки); 
-  передракові стани;

- респіраторні вірусні інфекції;
- цукровий діабет. 
Фактори виникнення захворювань – надмірний артеріальний тиск, високий загальний холестерин, рівень цукру, тютюнопаління, малорухливий спосіб життя, не дотримання режиму харчування, зловживання алкоголем.
Щоб не захворіти, потрібно…
1. Знизити чинники ризику.

2. Загартувати організм людини.
3. Здоровий спосіб життя.
Профілактика захворювань серцево-судинної системи і крові:
4. Раціональне харчування;

5. Вимірювати показники артеріального тиску;

6. Збільшувати рухову активність;
7. Відмовитись від алкоголю та тютюнопалінння;

8. Контроль маси тіла;

9. Визначте рівень глюкози в крові;

10. Моніторинг рівня холестерину в крові.
Мозковий штурм. Підніміть руку і скажіть:

а) для чого потрібно їсти;

б) назвіть страви, які ви любите і які не подобаються;

          в) що впливає на формування вашого харчування.
Робота в групах.
Слово вчителя: «Як ви знаєте, поживні речовини складаються з білків, жирів, вуглеводів, вітамінів і мінеральних речовин. Зараз ви поділитесь на 4 групки і розкажете нам про поживні речовини. (картки з інформацією про білки, жири, вуглеводи, вітаміни. Кожна група доповідає свою інформацію.
Щоб зберегти своє здоров’я, потрібно правильно харчуватись, це дає змогу організму захищати себе від інфекцій, а також активному довголіттю [62].
В раціоні мають міститися овочі та фрукти, а решта — цільнозернові злаки, нежирні сорти м’яса, бобові культури, горіхи і насіння. Якщо людина вегетаріанець, треба вживати достатню кількість рослинного білка, і джерела Ca, Zn, Fe та вітаміну В12.

Вченими доведено, що люди, які постійно харчуються продуктами, які містять вагому кількість клітковини, менш набирають зайву масу тіла.

Магній, фосфор, залізо відповідають за роботу серця, стан кісткових тканин організму, беруть участь в процесі дихання і ін.

Білок, що міститься в бобових приймає участь в утворенні клітин організму.
Поживні речовини в складі бобових можуть бути запорукою правильної роботи серця, майже зовсім знижується ризик захворіти злоякісними хворобами.
Причини включити бобові продукти в своє харчування:

· За рахунок того, що в бобових є глюкоза, йде насиченість та немає відчуття голоду;
· Вуглеводи, які отримує людини, швидко насищають організм;
· Низький вміст калорій - контролюється енергетична цінність раціону, обсяг порції підвищується без проблем мати більшу вагу [52].
ІV. Оздоровлювальні вправи (фізкульт-хвилинка).
Висновок: 
2. Як діяти, якщо вам стало погано. Ваші дії.
V. Заключна частина.
Питання для самоконтролю. 
-   Що таке профілактика захворювань? 
-   Які розповсюджені неінфекційні захворювання в Україні?
-  Які бувають види профілактики?
VI. Підсумок уроку.
Продовжити речення: Щоб не хворіти, потрібно….
Ми виконали з вами завдання, які поставили на початку уроку? - так.

Що нового дізналися на уроці?

Що для вас було відкриттям?

Що вам сподобалося найбільше на уроці?

Чого ви навчилися?

Що не сподобалося?
VIІ. Домашнє завдання.
І рівень: прочитати параграф в підручнику.  Приготувати страву з бобових культур, визначення свою масу тіла.

ІІ рівень: намалювати плакат на тему «Здоровим бути здорово!».

ІІІ рівень: підготувати доповідь на тему: «Як бути здоровим» (раціональне харчування та руховий спосіб життя).

ВИСНОВКИ
Основою їжі в усі часи була рослинна їжа. Дедалі більше останнім часом прагнення до здорового способу життя, що включає вегетаріанство, значний обсяг накопичених знань про корисні властивості бобових збільшують інтерес до них і роблять їх споживання все більш популярним. Підвищення вартості життя також диктує необхідність використовувати нові джерела їжі. Збагачення раціону насінням бобових здешевлює його в грошовому вираженні, оскільки вони певною мірою можуть бути альтернативою м'ясу, а відповідна технологічна обробка, наприклад, сої або сочевиці, навіть за смаком може наблизити їх до м'яса.

Дана магістерська робота розповідає про біологічні особливості, про поживні і цілющі властивості, про історію вживання гороху, бобів, квасолі, сої, сочевиці та інших  бобових культур, які багатьма ще не оцінені по достоїнству. 
1. Опрацювали класифікацію бобових культур та морфологічні показники найбільш популярних бобових культур.
2.  Бобові рослини умовно можна розділити на кілька категорій:

· Плодові (сочевиця, квасоля, горох, соя, нут, маш, арахіс).
-  Кормові та декоративні.

3. Здорове харчування включає в себе багато груп продуктів, в тому числі і бобові, чия користь робить їх обов'язковими для щоденного раціону. Адже цей продукт містить білок і клітковину, необхідні для здорового схуднення.

Бобові культури складаються з рослинних білків (40%), вуглеводів (50-55%), містять різні вітаміни. Боби чудові в супах, рагу, стравах з птиці, баранини, морепродуктів. Вони можуть бути як самостійною стравою, так і компонентом більш складної рецептури.

4. Проведено вимірювання артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину, цукру в крові та стану шкіри на початку експерименту і після двотижневого вживання бобових культур в раціоні харчування пацієнтів і використання масок на основі бобових.

5. Провівши ряд досліджень можна зробити певні висновки, щодо використання в раціоні харчування страв з бобових культур та в косметичних цілях. Вживання бобової дієти змінює показники артеріального тиску, ваги, зросту, індексу маси тіла, вмісту холестерину та цукру в крові до норм згідно стандартів ВООЗ. Також  позитивно впливають маски на основі бобових культур на стан шкіри, використовуючи  їх протягом 2 тижнів.  При цьому були виявлені певні позитивні зміни зі станом шкіри, а саме:  зморшки стали менш помітні, шкіра стала світліша, значно зменшилась кількість камедонів, жирності протягом дня майже не виникає.
6. Провівши аналіз ринку щодо виробництва та реалізації малопоширених бобових культур на прилавках магазинів м. Ніжин, можемо зробити певні висновки. На полках продуктових магазинів в місті Ніжин можна знайти таку продукцію з бобових культур, як:  нут, маш (зелена квасоля), чечевиця чорна белуга органічна, люпин (турмус), крупа нутова цільнозернова органічна, пророщені зерна бобових (нут, маш, соя, сочевиця), урад дал, цілий чорний урад дал, чорний горох, борошно нутове Бесан (індийський горох). Виробники різні, не тільки вітчизняне виробництво виготовляє товар з бобових культур. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А
Анкета

Шановний респонденте!

Ніжинський державний університет ім. Миколи Гоголя вивчає дієтичні та терапевтичні властивості бобових культур. Метою опитування є отримання інформації, необхідної для визначення рівня  ефективності впливу бобових культур на певні категорії осіб. Просимо Вас дати відповіді на поставлені питання. Відмітьте обрану Вами відповідь або запропонуйте свою. Анкета анонімна, жодних посилань на Вас, як на автора відповідей, зроблено не буде. Дякуємо за участь в опитуванні і бажаємо здоров'я.
	1. Загальна інформація про опитуваного
	Чоловік

Жінка 

Вік ________років

Зріст

Маса тіла (вага) _______

	2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?
	      A.  Поганий 
      B.  Нормальний 
      C.  Добрий 
      D.  Відмінний 

	3. Ваша оцінка власної маси тіла?


	      A.  Норма 
      B.  Знижена 
      C.  Надлишкова маса тіла 
      D. Ожиріння 

	4. Чи маєте Ви цукровий діабет?
	A.  Так 
    B. Ні 

	5. Ваш рівень цукру в крові?
	    _______ммоль/л

	6. Ваш артеріальний тиск?
	  ____/____

	7. Чи знаєте Ви свій рівень холестерину в крові? Якщо так, вкажіть його показники.
	A.  Так

    B.
Ні 
    _______

	8. У Вас є проблеми з висипанням на шкірі обличчя, зморшки?
	    A.  Так 
    B.
Ні 

	9. Чи вживаєте Ви м’ясо?
	    A.  Так 
    B.
Ні 

	10. Чи займаєтесь Ви фізичними вправами або спортом?
	A.  Так 
    B.
Ні 

	11.  Яким є Ваше харчування?


	A.   Повноцінне  
      B.   Регулярне 
      C.   Збалансоване 
      D.   Раціональне 

	12. Чи присутні в вашому раціоні страви з бобових?
	    A.  Так 
    B.
Ні 
С. Частково 

	13.  Найчастіше Ви вживаєте?
	А. Квасолю 
В. Горох 
С. Сочевицю 
D. Нут 
E. Маш  
F. Арахіс 

	14. Які бобові культури вирощують у Вашій місцевості?
	А. Квасолю 
В. Горох 
С. Сочевицю 
D. Нут 
E. Маш 
F. Арахіс 

	15. Чи вживаєте Ви малопоширені бобові культури, такі як вігна, соя, доліхос, грибна трава, тетрагонолобус?
	А. Так  
В. Ні 
С. Рідко 


	16.  Яким стравам з бобових Ви віддаєте перевагу?
	А. Перші страви 
В. Гарніри 
С. Салати 

	17.  Чи знаєте Ви, про користь бобових на організм? 
	    A. Так 
    B. Ні 

	18. У Вас є бажання спробувати харчовий раціон зі страв з бобових для покращення стану свого здоров’я?
	A. Так 
B. Ні




Кафедра біології  Ніжинського державного університету імені Миколи Гоголя.
Відповідальний за проведення дослідження О.В.Гуденко
Додаток Б
Опитування
Шановний респонденте, просимо Вас дати відповіді на поставлені питання. Відмітьте обрану Вами відповідь або запропонуйте свою. Анкета анонімна, жодних посилань на Вас, як на автора відповідей, зроблено не буде. Дякуємо за участь в опитуванні і бажаємо здоров'я.
	1. Ваша вага, зріст.


	

	2. Чи покращився стан вашого здоров’я в цілому?
	

	3. Ваш артеріальний тиск?


	

	4. Рівень холестерину в крові?
	

	5. У Вас є проблеми з висипанням на шкірі обличчя, зморшки?
	

	6. Ваш рівень цукру в крові?
	

	7. Чи вдалося Вам схуднути?
	

	8. Чи сподобався Вам бобовий раціон та чи задоволені Ви результатом?
	

	9. Які труднощі виникали під час вживання бобових продуктів?
	

	10.  Чи будете Ви продовжувати додавати страви з бобових в свій раціон харчування?
	


Додаток В
Меню раціону харчування на основі бобових культур (2 тижні)
	Перший день
	Перший сніданок: сир – 50 грамів, хлібець, зелений чай. 

Другий сніданок: салат з апельсинів та бананів.

Обід: салат з перцем, помідор та огірок, политий оливковою олією та збризнути лимонним соком, відвареного машу – 200 грам,  склянка соку з гарбуза. 

Вечеря: каша з сочевиці – 150 грам, салату з різних видів зелені з олією – 200 грам,  томатний сік.

Пізня вечеря: склянка ряжанки або кефіру.

	Другий день
	Перший сніданок: сир – 150 грам, кава. 

Другий сніданок: будь які фрукти. 

Обід: суп з квасолею,  квашена капуста, сік на основі овочів. 

Вечеря: свіжий зелений горошок – 100 грам, риба на пару, зелений чай. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Третій день
	Перший сніданок: салат з помідора та огірка з сиром бринзою, зелений чай.

Другий сніданок: різні види фруктів. 

Обід: овочеве рагу з квасолі, сік на основі овочів.

Вечеря: суп з помідорами та квасолею, зелений чай.

Пізня вечеря: кефір – склянка.

	Четвертий день
	Перший сніданок: хлібець з сиром, кава. 

Другий сніданок: овочі або фрукти.

Обід: суп з рибою, тушковані боби, салат з овочів, 

сік з овочів. 

Вечеря:, салат з свіжих овочів, відварена квасоля - 100 г

Пізня вечеря: ряжанка – 1 склянка.

	П'ятий день
	Перший сніданок: сир з курогою, кава. 

Другий сніданок: свіжі овочі, фрукти.

Обід: суп на основі сочевиці, салат з овочів та зелені, сік. 

Вечеря: кабачок тушкований з зеленим горошком, хліб, чай. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Шостий день
	Перший сніданок: салат з машу – 100 грамів, томатний сік. 

Другий сніданок: овочі або фрукти.

Обід: суп з гороху, овочевий салат. 

Вечеря: рагу з квасолею та овочами, чай з лимоном. 

Пізня вечеря: склянка кефіру.

	Сьомий день
	Перший сніданок: хлібець та сир, кава. 

Другий сніданок: овочі або фрукти. 

Обід: капуста з квасолею тушкована або відварені, салат з свіжих овочей та зелені, сік. 

Вечеря: молода яловичини – 100 грамів, квасоля стручкова відварена на пару, зелений чай. 

Пізня вечеря: склянка ряжанки.
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Диаграмма9



Визначення холестирину, ммоль/л 

початковий	1 учасник	2 учасник	3 учасник	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 учасник	2 учасник	3 учасник	5.81	7.53	7.84	



Лист1



						Початковий		Після експерименту						Початковий		Після експерименту



						145/97 		140/90 мм.рт.ст.				1 учасник		6.93 		5.81 				1 учасник		2 учасник		3 учасник

						160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 учасник		8.22 		7.53 		початковий		6.93		8.22		9.03

						155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 учасник		9.03 		7.84 		після експерименту		5.81		7.53		7.84

						135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.

						150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.



початковий	1 учасник	2 учасник	3 учасник	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 учасник	2 учасник	3 учасник	5.81	7.53	7.84	Визначення холестирину, ммоль/л 

початковий	1 учасник	2 учасник	3 учасник	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 учасник	2 учасник	3 учасник	5.81	7.53	7.84	



Лист2





Лист3



								Початковий		Після експерименту						Початковий

																початковий (систолічний  артеріальний тиск)		початковий (діастолічний артеріальний тиск)		після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)		після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)

						1 учасник		145/97 мм.рт.ст.		140/90 мм.рт.ст.				1 учасник		145		97		140		90

						2 учасник		160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 учасник		160		102		147		89

						3 учасник		155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 учасник		155		90		138		84

						4 учасник		135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.				4 учасник		135		89		120		77

						5 учасник		150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.				5 учасник		150		95		144		90



початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	90	89	84	77	90	Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст

початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	90	89	84	77	90	



Лист4



						Початковий показник, ммоль/л		Після вживання бобових, ммоль/л

				1 учасник		6.1		5.2

				2 учасник		6.8		5.4

				3 учасник		8.7		5.9

				4 учасник		7.2		4.8



Визначення глюкози в крові, ммоль/л

Початковий показник, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	6.1	6.8	8.6999999999999993	7.2	Після вживання бобових, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5.2	5.4	5.9	4.8	





Лист5

								зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

						1 учасник		4

						2 учасник		5

						3 учасник		3

						4 учасник		6

						5 учасник		4

						6 учасник		2



Зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	6 учасник	4	5	3	6	4	2	

втрачені кілограми, кг






Диаграмма6



Оцінка стану власного здоровя, %

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист1



						2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?		      Поганий 		20%

								      Нормальний 		45%

								      Добрий 		28%

								       Відмінний 		7%



Оцінка стану власного здоровя, %

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист2



						3. Ваша оцінка власної маси тіла?		      Норма  		25%

								      Знижена 		3%

								     Надлишкова маса тіла 		52%

								     Ожиріння 		20%



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист3






Диаграмма11



Чи вживають м'ясо в раціоні харчування учасники експерименту?

Чи вживають м'ясо?	Так 	Ні 	0.87	0.13	







Лист1



						2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?		      Поганий 		20%

								      Нормальний 		45%

								      Добрий 		28%

								       Відмінний 		7%



Оцінка стану власного здоровя, %

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист2



						3. Ваша оцінка власної маси тіла?		      Норма  		25%

								      Знижена 		3%

								     Надлишкова маса тіла 		52%

								     Ожиріння 		20%



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист3

				Так – 11%												так		ні

				    B. Ні – 89%						Наявність цукрового діабету						11%		89%

										Рівень холестирину в крові						31%		69%

										Наявність проблемної шкіри						94%		6%



так	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.11	0.31	0.94	ні	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.89	0.69	0.06	





Лист4

								Так 		Ні 

						Чи вживають м'ясо?		87%		13%



Чи вживають м'ясо в раціоні харчування учасники експерименту?

Чи вживають м'ясо?	Так 	Ні 	0.87	0.13	








Диаграмма13



Використанння в раціоні харчування маловідомих бобових культур (вігна, соя, доліхос, грибна трава, тетрагонолобус)



Так	Ні	Рідко	0.02	0.86	0.12	







Лист1



						2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?		      Поганий 		20%

								      Нормальний 		45%

								      Добрий 		28%

								       Відмінний 		7%



Оцінка стану власного здоровя, %

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист2



						3. Ваша оцінка власної маси тіла?		      Норма  		25%

								      Знижена 		3%

								     Надлишкова маса тіла 		52%

								     Ожиріння 		20%



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист3

				Так – 11%												так		ні

				    B. Ні – 89%						Наявність цукрового діабету						11%		89%

										Рівень холестирину в крові						31%		69%

										Наявність проблемної шкіри						94%		6%



так	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.11	0.31	0.94	ні	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.89	0.69	0.06	





Лист4

								Так 		Ні 

						Чи вживають м'ясо?		87%		13%



Чи вживають м'ясо в раціоні харчування учасники експерименту?

Чи вживають м'ясо?	Так 	Ні 	0.87	0.13	







Лист5

								Квасолю 		37%

								Горох 		23%

								Сочевицю 		18%

								Нут 		4%

								Маш  		2%

								Арахіс 		16%



Використання бобових культур в раціоні харчування



Квасолю 	Горох 	Сочевицю 	Нут 	Маш  	Арахіс 	0.37	0.23	0.18	0.04	0.02	0.16	



Лист6

										Так		Ні		Рідко

										2%		86%		12%



Використанння в раціоні харчування маловідомих бобових культур (вігна, соя, доліхос, грибна трава, тетрагонолобус)



Так	Ні	Рідко	0.02	0.86	0.12	
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так	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.11	0.31	0.94	ні	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.89	0.69	0.06	





Лист1



						2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?		      Поганий 		20%

								      Нормальний 		45%

								      Добрий 		28%

								       Відмінний 		7%



Оцінка стану власного здоровя, %

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист2



						3. Ваша оцінка власної маси тіла?		      Норма  		25%

								      Знижена 		3%

								     Надлишкова маса тіла 		52%

								     Ожиріння 		20%



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист3

				Так – 11%												так		ні

				    B. Ні – 89%						Наявність цукрового діабету						11%		89%

										Рівень холестирину в крові						31%		69%

										Наявність проблемної шкіри						94%		6%



так	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.11	0.31	0.94	ні	

Наявність цукрового діабету	Рівень холестирину в крові	Наявність проблемної шкіри	0.89	0.69	0.06	






Диаграмма3



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист1



						2. Як Ви оцінюєте стан свого здоров`я?		      Поганий 		20%

								      Нормальний 		45%

								      Добрий 		28%

								       Відмінний 		7%



Як Ви оцінюєте стан свого здоровя?

      Поганий 	      Нормальний 	      Добрий 	       Відмінний 	0.2	0.45	0.28000000000000003	7.0000000000000007E-2	



Лист2



						3. Ваша оцінка власної маси тіла?		      Норма  		25%

								      Знижена 		3%

								     Надлишкова маса тіла 		52%

								     Ожиріння 		20%



Оцінка власної маси тіла, %

      Норма  	      Знижена 	     Надлишкова маса тіла 	     Ожиріння 	0.25	0.03	0.52	0.2	



Лист3






Диаграмма6



Зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	6 учасник	4	5	3	6	4	2	

втрачені кілограми, кг





Лист1



						Початковий		Після експерименту						Початковий		Після експерименту



						145/97 		140/90 мм.рт.ст.				1 пацієнт		6.93 		5.81 				1 пацієнт		2 пацієнт		3 пацієнт

						160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 пацієнт		8.22 		7.53 		початковий		6.93		8.22		9.03

						155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 пацієнт		9.03 		7.84 		після експерименту		5.81		7.53		7.84

						135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.

						150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.



початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	Визначення холестирину, ммоль/л 

початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	



Лист2





Лист3



								Початковий		Після експерименту						Початковий

																початковий (систолічний  артеріальний тиск)		початковий (діастолічний артеріальний тиск)		після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)		після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)

						1 пацієнт		145/97 мм.рт.ст.		140/90 мм.рт.ст.				1 пацієнт		145		97		140		90

						2 пацієнт		160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 пацієнт		160		102		147		89

						3 пацієнт		155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 пацієнт		155		90		138		84

						4 пацієнт		135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.				4 пацієнт		135		89		120		77

						5 пацієнт		150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.				5 пацієнт		150		95		144		90



початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	90	89	84	77	90	Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст

початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	90	89	84	77	90	



Лист4



						Початковий показник, ммоль/л		Після вживання бобових, ммоль/л

				1 пацієнт		6.1		5.2

				2 пацієнт		6.8		5.4

				3 пацієнт		8.7		5.9

				4 пацієнт		7.2		4.8



Визначення глюкози в крові, ммоль/л

Початковий показник, ммоль/л	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	6.1	6.8	8.6999999999999993	7.2	Після вживання бобових, ммоль/л	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5.2	5.4	5.9	4.8	





Лист5

								зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

						1 учасник		4

						2 учасник		5

						3 учасник		3

						4 учасник		6

						5 учасник		4

						6 учасник		2



Зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	6 учасник	4	5	3	6	4	2	

втрачені кілограми, кг






Диаграмма8



Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст

початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	90	89	84	77	90	



Лист1



						Початковий		Після експерименту						Початковий		Після експерименту



						145/97 		140/90 мм.рт.ст.				1 пацієнт		6.93 		5.81 				1 пацієнт		2 пацієнт		3 пацієнт

						160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 пацієнт		8.22 		7.53 		початковий		6.93		8.22		9.03

						155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 пацієнт		9.03 		7.84 		після експерименту		5.81		7.53		7.84

						135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.

						150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.



початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	Визначення холестирину, ммоль/л 

початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	



Лист2





Лист3



								Початковий		Після експерименту						Початковий

																початковий (систолічний  артеріальний тиск)		початковий (діастолічний артеріальний тиск)		після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)		після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)

						1 учасник		145/97 мм.рт.ст.		140/90 мм.рт.ст.				1 учасник		145		97		140		90

						2 учасник		160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 учасник		160		102		147		89

						3 учасник		155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 учасник		155		90		138		84

						4 учасник		135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.				4 учасник		135		89		120		77

						5 учасник		150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.				5 учасник		150		95		144		90



початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	90	89	84	77	90	Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст

початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	90	89	84	77	90	



Лист4



						Початковий показник, ммоль/л		Після вживання бобових, ммоль/л

				1 учасник		6.1		5.2

				2 учасник		6.8		5.4

				3 учасник		8.7		5.9

				4 учасник		7.2		4.8



Визначення глюкози в крові, ммоль/л

Початковий показник, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	6.1	6.8	8.6999999999999993	7.2	Після вживання бобових, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5.2	5.4	5.9	4.8	





Лист5

								зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

						1 учасник		4

						2 учасник		5

						3 учасник		3

						4 учасник		6

						5 учасник		4

						6 учасник		2



Зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	6 учасник	4	5	3	6	4	2	

втрачені кілограми, кг






Диаграмма7



Визначення глюкози в крові, ммоль/л

Початковий показник, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	6.1	6.8	8.6999999999999993	7.2	Після вживання бобових, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5.2	5.4	5.9	4.8	





Лист1



						Початковий		Після експерименту						Початковий		Після експерименту



						145/97 		140/90 мм.рт.ст.				1 пацієнт		6.93 		5.81 				1 пацієнт		2 пацієнт		3 пацієнт

						160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 пацієнт		8.22 		7.53 		початковий		6.93		8.22		9.03

						155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 пацієнт		9.03 		7.84 		після експерименту		5.81		7.53		7.84

						135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.

						150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.



початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	Визначення холестирину, ммоль/л 

початковий	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	6.93	8.2200000000000006	9.0299999999999994	після експерименту	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	5.81	7.53	7.84	



Лист2





Лист3



								Початковий		Після експерименту						Початковий

																початковий (систолічний  артеріальний тиск)		початковий (діастолічний артеріальний тиск)		після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)		після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)

						1 пацієнт		145/97 мм.рт.ст.		140/90 мм.рт.ст.				1 пацієнт		145		97		140		90

						2 пацієнт		160/102 мм.рт.ст.		147/89 мм.рт.ст.				2 пацієнт		160		102		147		89

						3 пацієнт		155/90 мм.рт.ст.		138/84 мм.рт.ст.				3 пацієнт		155		90		138		84

						4 пацієнт		135/89 мм.рт.ст.		120/77 мм.рт.ст.				4 пацієнт		135		89		120		77

						5 пацієнт		150/95 мм.рт.ст.		144/90 мм.рт.ст.				5 пацієнт		150		95		144		90



початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	90	89	84	77	90	Визначення артеріального тиску, мм.рт.ст

початковий (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	145	160	155	135	150	початковий (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	97	102	90	89	95	після експерименту (систолічний  артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	140	147	138	120	144	після експерименту (діастолічний артеріальний тиск)	1 пацієнт	2 пацієнт	3 пацієнт	4 пацієнт	5 пацієнт	90	89	84	77	90	



Лист4



						Початковий показник, ммоль/л		Після вживання бобових, ммоль/л

				1 учасник		6.1		5.2

				2 учасник		6.8		5.4

				3 учасник		8.7		5.9

				4 учасник		7.2		4.8



Визначення глюкози в крові, ммоль/л

Початковий показник, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	6.1	6.8	8.6999999999999993	7.2	Після вживання бобових, ммоль/л	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5.2	5.4	5.9	4.8	





Лист5

								зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

						1 учасник		4

						2 учасник		5

						3 учасник		3

						4 учасник		6

						5 учасник		4

						6 учасник		2



Зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм

зменшення маси тіла на певну кількіть кілограм	1 учасник	2 учасник	3 учасник	4 учасник	5 учасник	6 учасник	4	5	3	6	4	2	

втрачені кілограми, кг






Диаграмма2



Визначення ваги 

Початкова вага, кг	68	72	59	94	87	70	Вага після експерименту, кг	64	67	56	88	83	68	



Лист1



						Початкова вага, кг		Вага після експерименту, кг



						68		64

						72		67

						59		56

						94		88

						87		83

						70		68



Визначення ваги 

Початкова вага, кг	68	72	59	94	87	70	Вага після експерименту, кг	64	67	56	88	83	68	



Лист2





Лист3






