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                          Тема урока «Рациональное  питание»       

               

Цель: сформировать представление о питании, как одном из важнейших компонентов здорового образа жизни.

   Задачи урока:  






     1.Совершенствовать  у школьников  знания о правильном питании;
     2.Расширение общего осознания и понимания роли рационального питания;
             3. Обсудить ситуации, когда подростки питаются неправильно;


              4. Познакомить  с последствиями нерационального питания для организма подростков; 5. Расширить знания о принципах рационального питания;

6. Развивать у учащихся творческий стиль мышления.

Оборудование: учебник  ОБЖ 10класс, компьютер, проектор, раздаточный материал для практической работы, дополнительная литература, тесты.




Форма: урок - диалог









Педагогические технологии развивающего обучения.

            Урок изучения  нового  материала.
 


Учебные  вопросы.










1.Актуальность  темы.









2.Влияние НТП на питание современного человека.





3.Рациональное питание.









4.Принципы рационального питания.







5  Питание и здоровье.









 










          

                                          Ход  урока
                                                                             Эпиграф урока (на доске):

                                                                                  «Скажи мне, что ты ешь, и я скажу, 
                                                                                   чем ты болеешь».   Гиппократ 

                                                                                   «Все есть добро и все есть зло, 
                                                                                   важна только мера».  Парацельс


                                                            « Не в меру еда – болезнь и беда»                                 
  l.Организационный момент.   Подготовить учащихся к работе на уроке (взаимные приветствия учителя и учащихся; фиксация отсутствующих;   проверка подготовленности учащихся к уроку.  Словесный метод.                            

  ll.Проверка знаний и умений учащихся для подготовки к новой теме. Словесный метод (беседа, диалог).
  lll.Постановка цели занятия перед учащимися. ( Сообщение цели, темы и задач изучения нового материала; показ его практической значимости; постановка перед учащимися учебной проблемы. Показать ученикам, чему они должны научиться в ходе урока, какими ЗУН должны овладеть.)          

  lV.Формирование новых знаний.(Информационно-репродуктивный метод, проблемный, частично-поисковый, исследовательский, самостоятельная работа с учебником. Использование приемов мышления (анализа, сравнения, абстрагирования, обобщения, конкретизации). Активизация опорных знаний и применение их в новых условиях. Фиксация в тетрадях опорных схем, таблиц, формулировок, опорных пунктов плана.) 

                                 1.Актуальность темы.

  Учитель.  Какое значение имеет тема сегодняшнего урока для современного человека?   Можно ли считать ее  очень важной?



                                            Учащиеся. Это важная тема для современного человека. Рациональное питание –  одна из главных составляющих здорового образа жизни и факторов активного периода своей жизни и работоспособности.





                                 Учитель.
Состояние питания населения является важнейшим фактором, определяющим здоровье. Рациональное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний, продлению жизни, сохранению работоспособности, повышению устойчивости организма к неблагоприятным внешним факторам. 
По данным статистики, основными причинами преждевременной смерти населения 
являются сердечно-сосудистые заболевания и рак. Около половины случаев преждевременных смертей лиц до 65 лет вызывают болезни, обусловленные нерациональным питанием. 
К числу патологий, вызванных изъянами в питании, можно отнести гипертоническую болезнь, атеросклероз, ожирение, кариес. Установлено, что высокие уровни потребления насыщенных жирных кислот способствуют развитию сердечной патологии, защитную роль в этом отношении играют овощи и фрукты. 30-40% случаев заболевания раком можно предотвратить с помощью рационального питания. В последнее время среди причин рака прямой кишки и молочной железы указывают на высокий уровень потребления красного мяса. 
Энергонасыщенный рацион питания и потребление жирной пищи – главные причины эпидемии ожирения, наблюдающиеся во всех странах Европы. 
(Сибирский государственный медицинский университет, г. Томск) 





Кроме нарушения структуры питания населения России, второй, не менее важной проблемой является проблема качества и безопасности продовольственного сырья и пищевых продуктов. Госсанэпидемнадзор, основываясь на нормативной и методической базе, осуществляет контроль загрязнения продовольственного сырья и пищевых продуктов наиболее опасными и распространенными загрязнителями – тяжелыми металлами, микотоксинами, пестицидами, радионуклидами, нитратами, антибиотиками, проводит санитарномикробиологический контроль. Но некоторые токсичные соединения, а также болезнетворные микробы, тем не менее, попадают на стол россиян. Актуальность этой проблемы подтверждают такие факты, имевшие место в последнее время, как обнаружение высокого содержания диоксинов в курином мясе, вируса коровьего бешенства в импортной говядине, вспышка сальмонеллеза, стафилококкового токсикоза.












Многолетними научными исследованиями установле​но, что продолжительность жизни человека зависит от его биологических особенностей и от различных факторов жизнедеятельности, в том числе от социально-бытовых условий, в которых очень важную роль играет характер питания. Проведенный в Институте геронтологии Акаде​мии медицинских наук расчет показал, что человек как биологический вид при наличии оптимальных, то есть благоприятных, условий жизнедеятельности вполне может достигнуть возраста 100 и даже 120 лет. Однако, как известно, средняя- продолжительность жизни людей хоть и весьма увеличилась за последние несколько, десятилетий, вместе с тем еще значительно отстает от возможно достижимой. Так, если к концу XIX века в России она составляла 32 года, то в 1957 г.— уже 44 года, а в 1989 г. (в среднем по всем республикам бывшего СССР) она повысилась до 70 лет. Средняя продолжительность жизни в России составляет 59 лет у мужчин  и 73 года у женщин. 

Учитель. Почему средняя продолжительность жизни  современного человека не соответствует научным исследованиям? 

Учащиеся. Человек ведет не здоровый образ жизни. Курит, пьет, мало двигается.
Учитель.  Значительное различие в цифрах   связано   большей степени таким факторам риска, как злоупотребление алкоголем, курение, и с на​рушениями характера и  режима питания.









           Учитель. Выходит, что современный человек не умеет питаться?                         Учащиеся. (Беседа – диалог)






           Учитель. Давайте подведем краткий итог нашей беседы. Современный человек не только не правильно  питается, но и часто употребляет продукты питания, которые не встречаются в природе. В мире природы животное большую часть времени тратит на то, чтобы  удовлетворить свои пищевые потребности. Примерно до середины  19 века человек почти все время и физические силы тратил  на то, чтобы прокормить  себя и свою семью. С совершенствование орудий труда произошёл заметный качественный скачёк в развитии пищевой промышленности. На рынке появились новые продукты питания, которые не встречаются в природе. Именно к ним и  не мог приспособиться организм человека.

                             2.Влияние НТП на питание современного человека.











    
                       Учитель. Наиболее ярко негативное действие научно – технического прогресса и общественной жизни проявило себя в питании человека.  Выделим следующие негативные факторы влияния научно-технического прогресса на питание современного человека:











 
1.Рафинизация продуктов питания.     






2. Выведение новых, более урожайных сортов






3. Изменение технологии выращивания растений и животных   



4. Хранение и переработка пищевых продуктов 





5. Отсутствие достаточных энергетических трат




                  3. Рациональное  питание.

Учитель. Прежде всего, давайте разберемся, что же такое рациональное   питание?
 Учащиеся.
Это  полноценное и разнообразное  питание человека, которое удовлетворяет его энергетические потребности.  



             Учитель. Название происходит от латинского «Rationalis» - умный. Это физиологически полноценное питание  здоровых людей, которое есть разнообразным и сбалансированным по всем компонентам.











Рациональное питание – это питание, наилучшим образом удовлетворяющее потребности организма человека в энергии и жизненно важных веществах в конкретных условиях его жизнедеятельности.

Учащиеся  находят понятие в учебнике

Учитель. Почему в определении есть уточнение – «в конкретных условиях»?

Учащиеся. Рациональное питание не может быть   одинаковым для всех случаев жизни.

Учитель. Каким, на ваш взгляд, должно быть рациональное питание?

Учащиеся. Полноценным, сбалансированным, разнообразным, регулярным.
   Учитель.  Состояние питания населения является важнейшим фактором, определяющим здоровье. Рациональное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний, продлению жизни, сохранению работоспособности, повышению устойчивости организма к неблагоприятным внешним факторам. 
По данным статистики, основными причинами преждевременной смерти населения 
являются сердечно-сосудистые заболевания и рак. Около половины случаев преждевременных смертей лиц до 65 лет вызывают болезни, обусловленные нерациональным питанием. 
 Рациональное  питание следует рассматривать как одну из главных составных частей здорового образа жизни, как один из факторов продления активного периода жизнедеятельности. Рациональное питание является важнейшим условием здоровья человека и его работоспособности.

Учитель. Что такое полноценное питание? 
                                                                             Учащиеся.  Полноценное питание – когда организм человека получает достаточное количество белков, углеводов, жиров, минеральных веществ,  витаминов и воды. Учитель. Да, вы правы.    Полноценное питание – определяет количественный состав всех необходимых компонентов пищи, необходимых для поддержания нормальной жизнедеятельности организма. Всю необходимую энергию для поддержания жизнедеятельности организма и выполнения физической деятельности человек получает из пищи.  Принимаемая нами пища обеспечивает постоянное обновление, развитие клеток и тканей организма, является источником энергии. Продукты питания – это источники веществ, из которых синтезируются гормоны, ферменты и другие регуляторы обменных процессов. Обмен веществ полностью зависит от характера питания. Состав пищи, ее количество и свойства определяют физическое развитие и рост, заболеваемость, трудоспособность.  Для восполнения затрат пища должна содержать необходимые компоненты в том количестве, которое было потрачено. Недостаток или избыток отдельных пищевых веществ, испытываемые организмом в течение длительного времени, могут привести к нарушениям здоровья. К нарушениям, связанным с недостатком или отсутствием в пище незаменимых нутриентов (пищевых веществ, поступающих в организм с пищей) можно отнести авитаминозы, заболевания щитовидной железы, остеопороз и т.д. Избыточное поступление в организм высококалорийной пищи при низких энергозатратах приводит к накоплению жира. Ожирение, в свою очередь, увеличивает риск возникновения гипертонической болезни, сахарного диабета, атеросклероза продолжительность жизни и нервно-психическое состояние.                           

Раздельное питание. Суть теории раздельного питания заключается приблизительно в следующем: если одновременно принять в пищу несколько несовместимых между собой продуктов, то при этом затруднится их переваривание, организм потратит много своих ресурсов в «холостом» режиме. В то же время, при правильном распределении и употреблении продуктов, жиры и углеводы своевременно окисляются, усваиваются организмом, не образуя при этом жировых отложений. 
Продукты, содержащие преимущественно углеводы (хлеб, крупы, картофель и др.), согласно теории раздельного питания несовместимы с белковыми продуктами (мясо, яйца, творог). Т.е. их одновременное сочетание в пище не допускается. Отдельно существует группа нейтральных продуктов (фрукты, овощи, сметана и др.), которые можно употреблять в пищу и с первой, и со второй группой продуктов питания.
Для того чтобы рассчитать совместимость продуктов между собой, разработана специальная таблица совместимости при раздельном питании. Пользуясь ей, можно научиться питаться правильно без ущерба для здоровья и с пользой для собственного организма. 

Несовместимые продукты можно употреблять с интервалом около двух часов, чтобы предыдущая пища уже успела переработаться и не мешала бы их усвоению, а вот дыня и молоко, например, не сочетается ни с какими другими продуктами. Кроме того, желательно как можно меньше использовать тепловую обработку при приготовлении пищи, так вы сохраните все содержащиеся в ней полезные витамины и микроэлементы. 

 Плюсы раздельного питания

К несомненным плюсам данной раздельного питания можно отнести то, что у человека, применяющего ее заметно снижается интоксикация организма, так как уменьшаются или исключаются вообще риски гниения или брожения не переваренных продуктов, уменьшается нагрузка на поджелудочную железу. Снижаются показатели лишнего веса и заметно улучшается общее самочувствие. Эффект снижения веса наступает, как правило, после двух-трех месяцев применения данной методики питания, а сниженный показатель веса при этом сохраняется еще длительное время, не говоря уже о постоянном использовании метода раздельного питания. Организм, при кажущемся чувстве голода, получает, тем не менее, все необходимые для нормального функционирования вещества. Такое питание  полезно при заболеваниях и расстройствах желудочно-кишечного тракта.      
Учитель. Что тогда сбалансированное питание?                                                                      Учащиеся.   С пищей в наш организм должно поступать достаточное, но не избыточное, количество белков, углеводов, жиров, микроэлементов, витаминов и минеральных веществ в правильных пропорциях. 

Учитель.    Сбалансированное питание – более высокий уровень качества питания, характеризующий не только количественный состав, но и оптимальное соотношение всех компонентов пищи в соответствии с индивидуальными физиологическими потребностями организма. Поступающие в организм питательные вещества должны быть сбалансированы по своему составу. Основной признак сбалансированного питания — правильное соотношение питательных веществ — белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей — в зависимости от возраста, пола, энергозатрат и прочих факторов. В наибольшей степени изучена сбалансированность белков, жиров и углеводов. В рациональном питании школьников соотношение их должно быть 1:1:4.
Среди всех питательных веществ белки в связи с их пластической ролью занимают особое место, поэтому определение потребности в них для детей и подростков имеет первостепенное значение.                                                                                                             Учитель.  Сколько же надо человеку белка?  В популярной литературе пишут, что нужен 1г на 1 кг веса тела, а для растущему организму побольше. Так, для ребенка в возрасте 3—7 лет на 1 кг массы тела в сутки необходимо 3,5—4 г, 8—10 лет – 3 г, 11 лет и старше — 2—2,5 г. 
При оценке сбалансированности белков в питании школьников нужно исходить из того, что общее количество белков должно составлять не менее 14 % суточной энергетичности. Белков животного происхождения в питании 6-летнего ребенка должно быть 65 %, в остальных возрастных группах — не менее 60 % общего (суточного) количества.
          Для соблюдения этого требования и обеспечения белковой полноценности питания следует ежедневно включать в рацион школьника 500 г молока, 40—50 — творога, 10—15 — сыра, 40—60 — рыбы, 140—220 г мяса, одно яйцо. Этим набором продуктов можно полностью удовлетворить потребность растущего организма в белках при условии поступления достаточного количества белков растительного происхождения. К ним относят орехи, семечки, проросшее зерно, горох, бобы, грибы, крупы и все хлебные злаки.

При недостаточном количестве белка в пище задерживается рост и общее физическое развитие ребенка.                                                                                                                                                  Жиры по .калорийности в два с лишним раза превышают белки и углеводы. Так, известно, что при сгорании 1 г белка или 1 г углеводов образуется 4,1 большой калории, а при сгорании 1 г жиров - 9,3.                                                                                                       Учитель.   Какое значение имеют жиры в питании детей?                                       Учащиеся. Недостаток жиров сокращает жизнь, нарушает деятельность мозга, снижает выносливость организма.  Избыток жиров в организме вызывает быструю утомляемость, преждевременное старение, головные боли, бессонницу, склонность к простудам, портит цвет лица. Животные и растительные  жиры взаимно незаменимы.                                       Учитель.   Растительные жиры активизируют обмен веществ, предупреждают ряд заболеваний. Вещества животных жиров благотворно влияют на деятельность мозга. Ежедневный рацион – 50 г животных и 50 г растительных жиров.



Организм особенно чувствителен к недостатку веществ, содержащихся в растительных жирах. Детям необходимо съедать ежедневно от 12 г до 20 г растительного масла.


                                                                                                                       Наиболее ценны молочные жиры, входящие в состав молока и молочных продуктов - сливочного масла, сливок, сметаны, а также жир, входящий в состав яичного желтка; они содержат некоторые витамины, имеющие большое значение для организма. Но и все другие жиры, как, например, растительные жиры, сало, маргарин, играют большую роль в питании человека, являясь высококалорийными продуктами. 

                      Учитель. Какое значение имеют углеводы в питании человека?


    Учащиеся. Углеводы также имеют большое значение в питании человеками прежде всего как основные поставщики энергии. Кроме того, они являются необходимым материалом для построения клеток и тканей. Особенно чувствительны к недостатку углеводов нервные и мышечные клетки. Даже небольшое снижение концентрации сахара в крови вызывает чувство голода, мышечной слабости, умственной усталости. Углеводы составляют основную часть пищевого рациона. Потребность в них составляет 350—500 г в сутки и обеспечивается в основном за счет продуктов растительного происхождения, в которых углеводы составляют не менее 75% их сухого вещества.     


      Учитель. Какие продукты питания являются поставщиками углеводов?              Учащиеся.   Источниками углеводов в питании служат главным образом продукты растительного происхождения - хлеб, крупы, картофель, овощи, фрукты, ягоды. Из продуктов животного происхождения только в молоке имеются углеводы - молочный сахар. Пищевые продукты содержат различные углеводы: так, крупы, картофель содержат крахмал, сложное вещество, не растворимое в воде, но расщепляющееся под действием пищеварительных соков. Известен крахмал картофельный, пшеничный, рисовый и др. Во фруктах, ягодах и некоторых овощах углеводы содержатся в виде различных сахаров - фруктовый сахар, свекловичный сахар, тростниковый сахар, виноградный сахар (глюкоза) и др. Эти вещества растворимы в воде. И те, и другие углеводы - и крахмалы, и сахара - хорошо усваиваются организмом. Разница заключается в том, что растворимые в воде сахара быстро всасываются в кровь, в то время как крахмал должен предварительно расщепиться в пищеварительном канале на более простые соединения. 



Помимо белков, жиров и углеводов, большое значение для организма человека имеют и витамины, которыми в наибольшей степени богаты продукты растительного происхождения.                                                                                                                                  Учитель. Какую роль играют витамины в питании?  Сообщение учащегося о витаминах.                                                           Учащиеся. Для каждой новой клетки необходимы витамины. Они входят в состав многих ферментов и влияют на превращения питательных веществ в клетках и тканях. Они принимают участие в сложных цепях химических превращений. Недостаток витаминов или отсутствие их в организме вызывает нарушение обмена веществ, а поэтому развиваются различные заболевания.





          Учитель. Каждый витамин выполняет свою определённую функцию в организме. Витамин А – составная часть светочувствительного вещества в сетчатке глаза. Он необходим и для роста клеток. При недостатке в организме витамина А кожа становится шероховатой, волосы сухими и ломкими, появляются угри.                                                                                                   Для нормального распада углеводов в тканях необходим витамин В1. он принимает участие в превращениях сложных углеводов в более простые. А поскольку в них особенно нуждаются мозг и сердце, то недостаток этого витамина прежде всего сказывается на их работе.                                                                                                                                 Витамин В6 принимает участие в белковом обмене. Витамин D влияет на отложение солей Са и Р в растущей кости. Витамины В1, В2, В6, РР необходимы для дыхания клеток. Витамин С влияет на ход окислительных реакций в живом организме и повышает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям.                                                         Витамины А, D, Е, В6 помогают усвоению пищи и участвуют в обмене веществ. Витамин В12 обеспечивают нормальное развитие эритроцитов, а витамин К влияет на свёртывание крови.                                                                                                                                    Нормы потребления витаминов. Потребность организма в разных витаминах различна. Например, суточная норма витамина С – 50 мг, витамина D для ребёнка – 0,01 – 0,02 мг, для взрослого и того меньше – 0,003 мг. Для большей части витаминов потребление каждого из них по 2-3 мг в сутки вполне достаточно.                                                   Избыток витаминов, которые принимают в виде аптечных препаратов, может быть вреден. Например, чрезмерное потребление витамина А вызывает поражение печени, судороги, неровное дыхание, способствует отложению солей в суставах. Особенно вредно превышение нормы потребления витамина D, избыток которого в организме человека может вызвать отравление.                                                                                                Большие дозы витамина К вызывают отравление и могут привести к чрезмерной свёртываемости крови. Избыток витамина РР может вызвать зуд кожи. Избыток витамина С и витаминов группы В вреда не причиняет, их излишки выводятся из организма через органы выделения.                                                                                                                    Учёные исследовали множество пищевых продуктов, отыскивая в них витамины. Обнаружено много витаминов в свежей зелени овощей, помидорах, чёрной смородине, землянике, крыжовнике. Высушенные плоды шиповника в 30 раз богаче витамином С, чем плоды апельсина. В плодах рябины витаминов А и С больше, чем в лимонах. В жире тресковой печени много витаминов А и D, а витамина С много в красном перце, капусте, шпинате, щавеле, красной моркови, помидорах. Богат витаминами картофель, особенно осенью.  Мало витаминов в сливах, огурцах, чернике, белой смородине, грушах, винограде. Бедна витаминами клюква, особенно мороженая. Но нельзя говорить, что эти продукты малоценны. Все овощи и ягоды богаты кислотами и солями и благотворно влияют на органы пищеварения.                                                                                                                Витамины широко распространены в природе, но они очень нестойки.                   Витамины В1, В2, С растворяются в воде, окисляются на воздухе и быстро разрушаются при нагревании.                                                                                                                            Учитель. А как тогда сохранить витамины?                                                                       Учащиеся.    Кипятить овощи долго не следует, при варке лучше заливать их кипятком и закрывать крышкой. Отвар из овощей богат витаминами С и В1, его можно добавлять в суп.                                                                                                                                                     Витамин С разрушается при соприкосновении с медью и железом.                                   Витамины А, К, D не растворяются в воде и не разрушаются при нагревании. Витамин К разрушается от солнечного света, а витамин D, наоборот, лучше образуется в коже человека под действием ультрафиолетовых лучей.                                                                     В овощах и фруктах после долгого хранения витаминов практически нет, они разрушаются.       Витамины почти не синтезируются в организме человека и должны поступать в него с пищей, они не обладают энергетической ценностью и не служат строительным материалом, но являются биологическими катализаторами химических реакций, протекающих в организме, и участвуют в образовании ферментов.


В необходимых соотношениях должны поступать в организм  не только минеральные вещества и микроэлементы. 






   Учитель.  Какова  роль минеральных веществ в питании?



   Учащиеся.
Минеральные вещества  необходимы в питании детей для роста и развития скелета и зубов.  Улучшают обмен веществ, повышают иммунитет нашего  организма. Учитель.  Вы правы.  Минеральные вещества, как и белки, являются пла​стическим (строительным) материалом. Они необходимы в питании детей для роста и развития скелета и зубов. Кроме того, минеральные элементы участвуют в регу​ляции кислотно-щелочного состояния организма. Уче​ными доказано, что в крови и межклеточных жидко​стях поддерживается слабощелочная реакция, изменение которой отражается на химических процессах в клетках и состоянии всего организма. В зависимости от минераль​ного состава одни продукты (овощи, фрукты, ягоды, молоко) вызывают сдвиги в сторону щелочной реакции, а другие (мясо, рыба, яйца, хлеб, крупы) — кислот​ного состояния. Продукты щелочной направленности при​меняют при недостаточности кровообращения, нарушении функции почек и печени, при тяжелых формах сахарного диабета, мочекаменной болезни и т. д. Рационы пита​ния щелочной направленности в комплексе с другими оздоровительными мероприятиями целесообразно реко​мендовать для профилактики близорукости, так как у детей с этой патологией значительно снижен щелочной резерв крови и уменьшена ее кислотность.





Для регуляции водно-солевого обмена, поддержания осмотического давления в клетках и межклеточных жид​костях необходимы минеральные элементы, так как они способствуют передвижению питательных веществ и продуктов обмена. Без минеральных веществ невозможна нормальная функция нервной, сердечно-сосудистой, пи​щеварительной и других систем. Они влияют также на защитные функции организма и его иммунитет. Нормальные процессы кроветворения и свертывания кро​ви не могут происходить без участия железа, меди, кобальта, никеля, марганца, калия и других минеральных веществ, которые входят в состав ферментов или акти​вируют действие гормонов и витаминов, участвуя во всех видах обмена веществ.                

                             Для  растущего организма наибольшее значение имеют соли кальция, фосфора и железа. Обычная смешанная пища поставляет детям необходимое количество минеральных веществ в том случае, если в ней до​статочно молока и молочных продуктов — важных ис​точников кальция и фосфора. Для всасывания этих элементов из кишечника и отложения их в костях необ​ходим витамин D, который содержится в продуктах животного происхождения (печень рыбы, жирные сорта рыбы, яйца, икра, молочные жиры). Этот витамин обра​зуется в коже под действием солнечных лучей, поэтому детям необходимо ежедневно бывать на свежем воздухе, умеренно принимать солнечные ванны, которые вместе с другими важными оздоровительными факторами имеют особое значение в обогащении растущего организма ви​тамином D, способствуя улучшению обмена кальция и фосфора, правильному росту и развитию скелета и зубов.



В северных регионах нашей страны отмечается не​достаточное количество солнечных дней, что снижает уровень удовлетворения организма в витамине D. В этих случаях рекомендуется, по согласованию с леча​щим врачом, проводить умеренную D-витаминизацию пищи детей, беременных женщин и кормящих матерей, необходимую для нормального обмена кальция и фос​фора.








В детском питании жизненно важное значение имеет железо, так как оно принимает непосредственное участие в процессах кроветворения и тканевого дыхания. Желе​зо входит в состав гемоглобина, доставляющего кисло​род к органам и тканям, миоглобина мышц, фермен​тов, обеспечивающих процессы дыхания в организме. При его недостатке в пище дети могут заболеть мало​кровием. Наибольшее количество усваиваемого организмом железа поступает с мясными продуктами (15— 30%). Достаточно велико содержание этого элемента в хлебе, яйцах и овощах, но из-за наличия в них и большого количества щавелевой кислоты, связывающей железо в нерастворимые комплексы, усваивается его не более 2—5%. Очень мало железа в молочных про​дуктах. Во фруктах, ягодах и некоторых овощах его тоже немного, но усваивается оно хорошо, поэтому эти продукты полезны детям.







 
Для того чтобы обеспечить человеческий организм необходимыми минеральными веществами, следует знать источники их поступления и содержание их в пищевых продуктах. Только так можно осуществлять контроль над равномерным поступлением этих веществ в организм с пищей. В случае нерационального питания чаще всего возникает дефицит кальция, фосфора, калия, серы, хлора, натрия, железа, йода и магния.

 витамины, но
Сообщение учащихся о минеральных веществах.

 Кальций (Са)
Кальций необходим для нормального роста и развития организма, работы сердца, свертываемости крови, а также для формирования мышц и нервных клеток.
Длительный дефицит кальция приводит к серьезным изменениям в организме и вызывает такие заболевания, как кариес, рахит, декальцинацию костной ткани. При его недостатке часто возникают боли в суставах, которые иногда ошибочно принимают за проявления ревматизма. Суточная норма потребления кальция для взрослых людей— 0,8г. 
Много кальция в продуктах как животного, так и растительного происхождения, но усваивается он человеческим организмом по-разному. Усвояемость кальция из продуктов растительного происхождения ограничена. Больше всего его в молоке, кисломолочных продуктах, сыворотке, сыре. Определено, что 90% усваиваемого организмом кальция доставляет молоко, поэтому оно необходимо в ежедневном рационе.




Ухудшает всасывание кальция щавелевая кислота, которой богаты шпинат, щавель, ревень, свекла, шоколад. 


Фосфор (Р)
Фосфор — элемент, подобно кальцию, являющийся составной частью костной системы организма. Кроме того, он входит в состав нервных и других тканей, регулирует процессы сгорания. Дефицит фосфора ощущается редко, так как фосфор содержится во многих продуктах питания.
Богаты фосфором продукты, содержащие и кальций. Это прежде всего молоко и его продукты, овощи, хлеб, а также мозги, мясо, печень, рыба, сердце и почки.

Железо (Fe)
Недостаток железа в питании может вызвать анемию (малокровие). В сочетании с белком железо образует красящее вещество крови — гемоглобин, а так как процесс распада и образования кровяных телец непрерывен, то железо должно поступать в организм постоянно, в течение всей жизни.
Потребность в железе у детей и подростков 6—45 мг, а у взрослых— 12—15 мг. Богатое кальцием и фосфором молоко почти не содержит железа. Лучшими источниками его являются печень, почки, рыба, кровь животных, яйца, фасоль, ржаной хлеб, зеленые овощи.

Йод (J)
Йод необходим организму для образования тироксина— гормона щитовидной железы. Этот гормон играет значительную роль в обмене веществ. Для человека недостаток йода так же опасен, как и его избыток. При дефиците йода образуется зоб, излишки йода повышают функцию щитовидной железы.
Количество йода в продуктах питания обусловлено содержанием этого элемента в почве, йоде и воздухе. Наибольшее количество йода содержится в продуктах из приморских районов. Богаты им морская рыба, яйца, некоторые овощи. Поваренная соль, как правило, обогащена йодом, но срок ее хранения не более полугода.

Натрий (Na)
Натрий играет главную роль в регулировании в организме водного обмена и кровяного давления.
Потребность организма в натрии покрывается употреблением поваренной соли, добавляемой в пищу. Средняя ежедневная норма потребления соли в умеренном климате — 5—10 г. Однако при тяжелых физических нагрузках, особенно в условиях жары, этого недостаточно, так как человек теряет много соли вместе с потом. Потери составляют иногда до 20 г в сутки. Дефицит этот лучше всего восполнять соленой пищей или солеными напитками.
И недостаток, и избыток соли нарушают нормальное функционирование организма. Дефицит ее в течение длительного времени ведет к слабости, потере аппетита, тошноте, усталости, мышечным судорогам. Избыток соли губительно отражается на состоянии сердечно-сосудистой системы, работе почек, вызывает отечность и сильную жажду. В пищевых продуктах, особенно растительного происхождения, содержится сравнительно небольшое количество солей натрия.

Калий (К)
Как и натрий, калий регулирует кровяное давление и содержание воды в тканях, способствует выведению жидкости через почки. Недостаток его проявляется в ослаблении мышечного тонуса и снижении кровяного давления. Но такое случается редко, так как в пищевых продуктах (особенно растительного происхождения) содержится много калия.

Хлор(Cl)
Роль хлора в деятельности человеческого организма тесно связана с натрием и калием. Являясь составной частью желудочного сока, хлор участвует в пищеварении, в частности в переваривании белка. Источник хлора — поваренная соль.

Кислотно-щелочное равновесие
Биохимические процессы в человеческом организме могут протекать правильно и гармонично только в нейтральной или близкой к нейтральной среде. Избыточная кислотность, как и усиление ощелачивающих процессов, оказывает негативное воздействие на жизнедеятельность.
На кислотно-щелочное равновесие непосредственно влияют минеральные вещества. Продукты животного происхождения (кроме молока) и хлебопродукты содержат довольно много кислот и относятся к кислотообразующим благодаря фосфору, сере, углероду. В молоке много солей кальция, натрия и калия, и поэтому оно обладает противокислотным действием. Овощи, особенно картофель, и фрукты, как и молоко, обладают ощелачивающими свойствами и нейтрализуют избыточную кислотность при помощи натрия, калия, кальция, железа и магния.
Кислотно-щелочное равновесие в организме человека можно сохранять, употребляя в пищу больше продуктов, содержащих ощелачивающие вещества, то есть овощей (особенно картофеля), фруктов, молока, и ограничивая употребление кислотообразующих — мяса, яиц, жиров, мучных блюд.
Избыток жиров в организме вызывает быструю утомляемость, преждевременное старение, головные боли, бессонницу, склонность к простудам, портит цвет лица. 
Если меню соответствует предписанным нормам, человеку не угрожает ни избыток кислотности, ни ее недостаток. При приготовлении блюд легко можно рассчитать их калорийность используя таблицу калорийности продуктов (слайд № )

Учитель. Таким образом  сбалансированное питание во-первых, предусматривает наилучшие количественные и качественные взаимосвязи основных пищевых веществ: белков, углеводов, жиров, витаминов, минеральных веществ и более двух десятков классов других биологически активных веществ, которые должны присутствовать в пище.
     Жиры и углеводы  необходимы в качестве источника энергии для обеспечения процессов, происходящих в организме.  Белки, минеральные вещества и вода  необходимы в качестве строительного материала клеток и тканей, для поддержания баланса внутренней среды организма. Витамины и микроэлементы  необходимы для сбалансированного обмена  веществ в организме.

 Во-вторых, необходимо придерживаться такого меню сбалансированного питания, которое подходит по  возрасту, состоянию здоровья и энергетическим потребностям.                                                                                                                                                        В – третьих, необходимо соблюдать режим питания.

Учитель.   А что такое  режим  питания?         

Учащиеся.  Под режимом питания подразумевается регулярность, кратность и чередование приемов пищи. Режим питания, также как и потребность в пищевых веществах и энергии, варьирует в зависимости от возраста, физической активности. Учитель. Чтобы процессы всасывания могли протекать с максимальной интенсивностью и организм мог полностью использовать поступающие с пищей вещества, необходимо но только построить питание в соответствии с возрастом и видом деятельности, но и обеспечить правильный режим питания.
Пищу следует принимать в твердо установленные часы. Это имеет большое значение, т. к. деятельность пищеварительных желез в таких случаях начинается еще до принятия пищи. Питание в различные часы приводит к расстройству этой налаженной деятельности пищеварительных желез. Для взрослого человека наиболее рациональным признан четырехразовый прием пищи или, как минимум, трехразовый.  При трехкратном питании, которое может быть допущено для взрослого человека, пищу следует распределять следующим образом: на завтрак 30% суточной нормы калорий, на обед 45—50% и на ужин 20—25%. Распределение пищи при четырехкратном питании: первый завтрак — 25%, второй завтрак — 10%, обед — 45%, ужин — 20% суточного рациона.
При этом пищу, богатую белками (мясо, рыба, бобовые), следует потреблять в период наиболее активной деятельности, а не перед сном. Во время сна процессы пищеварения замедляются, а потому и приемы белковой пищи перед сном могут привести к худшей ее усвояемости и к худшему использованию белков тканями и органами. Последний прием пищи должен быть не менее чем на 3—4 часа до сна. Однако для многих полезно за 1—2 часа до сна выпить стакан молока, кефира или чая с хлебом или печеньем. Это особенно необходимо людям, страдающим желудочно-кишечными или сердечно-сосудистыми заболеваниями.
Правильный режим питания способствует повышению трудоспособности человека и является одним из важнейших условий нормальной деятельности желудочно-кишечного тракта. Такие заболевания, как гастриты, язвенная болезнь, хронические колиты, часто являются результатом неправильного питания, отсутствия установленного режима питания. Для лиц умственного труда правильный режим питания играет особенно важную роль в связи с сидячим образом жизни и напряженной нервной деятельностью.
При построении рационального питания необходимо учитывать, что приемы пищи должны оставлять чувство удовлетворения. Это достигается при условии, что к моменту приема пищи появляется аппетит, а после ее приема — чувство насыщения на определенный промежуток времени. Чувство насыщения зависит от ряда причин: от объема и состава пищи, от количества выделенного желудочного сока, а также и от того, насколько принятая пища отвечает сложившимся привычкам человека. Если человеку, привыкшему к объемистой пище, дать пищу более калорийную, питательную, но малую по объему, то у него останется чувство голода. Наиболее длительное чувство насыщения вызывает мясо в сочетании с гарниром, приготовленным из картофеля, других овощей и круп, богатых углеводами, особенно, если мясо и гарнир подаются в обжаренном виде. Такая пища находится в желудке от 4 до 6 часов.
          
                                             4.Принципы рационального питания.      











 
             Организм человека подчиняется законам термодинамики. В соответствии с ними сформулируем первый принцип рационального питания: его энергетическая ценность должна соответствовать энергетическим затратам организма. К сожалению, на практике этот принцип часто нарушается. В связи с избыточным потреблением энергоемких продуктов (хлеб, картофель, животные жиры, сахар и др.) энергетическая ценность суточных рационов часто превышает энергетические затраты. С увеличением возраста происходит накопление избыточной массы тела и развитие ожирения, ускоряющее появление многих хронических дегенеративных заболеваний.

Второй принцип рационального питания – соответствие химического состава пищевых веществ физиологическим потребностям организма. Ежедневно в определенном количестве и соотношении в организм должно поступать около 70 ингредиентов, многие из которых не синтезируются в организме и поэтому являются жизненно необходимыми. Оптимальное снабжение организма этими пищевыми веществами возможно только при разнообразном питании. Максимальное разнообразие питания определяет третий принцип рационального питания.

Наконец, соблюдение оптимального режима питания определяет четвертый принцип рационального питания.   Режим питания, также как и потребность в пищевых веществах и энергии, варьирует в зависимости от возраста, физической активности. Соблюдение указанных основных принципов рационального питания делает его полноценным.                                                                                                             

         Соблюдение указанных основных принципов рационального питания делает его полноценным.                                                                                                             

 
 Золотое правило для всех - избегать избытка жирного, мучного, жареного и стараться всегда включать в меню сбалансированного питания пищу, богатую белками, клетчаткой, сложными углеводами , а так же свежие фрукты и овощи.

              Это правило и лежит в основе построения   Пирамиды питания.

 Пирамида питания состоит из пяти секций, в которых представлены различные группы продуктов. Её задача состоит в том, чтобы наглядно продемонстрировать, насколько разнообразным должно и может быть сбалансированное питание и насколько широк выбор вариантов. Используя принципы, заложенные в Пирамиде питания, можно максимально разнообразить рацион, при этом существенно повысив количество необходимых питательных веществ и снизив количество поступающих в организм калорий, а также контролировать потребление жиров, особенно насыщенных.

 В основании пирамиды располагаются продукты первого уровня - хлеб (с отрубями или зерновой), макаронные изделия, каши и рис. Эта приготовленная из зерновых пища, богатая углеводами, витаминами, минералами и растительными волокнами, составляет основу питания. Из этих продуктов и нужно готовить большинство блюд на каждый день - от 6 до 11 порций.

Хлеб, макаронные изделия, каши (1 порция)

1 кусок хлеба

100 г варёных макарон

90 г варёного риса

Второй уровень пирамиды представлен фруктами и овощами. Эта чисто растительная пища богата не только витаминами и минералами, но и клетчаткой (растительными волокнами). Фрукты должны быть представлены в рационе 2 - 4 порциями, а овощи 3 - 5.

Овощи (1 порция)

1 пучок салата, петрушки, укропа и т.д.

1 помидор, огурец, картофелина

1 горсть горошка

200 мл овощного сока (чайная чашка)

Фрукты

1 яблоко, банан, апельсин, груша и т.д.

125 г замороженных или консервированных фруктов

40 г сухофруктов

200 мл фруктового сока (чайная чашка)

125 г ягод

Третий уровень - мясо и молочные продукты, являются продуктами животного происхождения. Эта группа, помимо мяса и молока, включает в себя мясо птицы, рыбу, бобовые, яйца и орехи. Все они богаты белками, витаминами, железом, цинком, кальцием и другими необходимыми питательными веществами. Но так как продукты животного происхождения жирнее, чем растительные, то их употребление должно быть ограничено 2 -3 порциями в день.

 

Молочные продукты (1 порция)

200 мл молока (чайная чашка)

125 г йогурта

50 г творога

60 г сыра

Мясные продукты (1 порция)

60-90 г отварного или тушёного постного мяса

60-90 г рыбы или птицы

200 г варёных бобов

2 яйца

100 г орехов

Верхний уровень пирамиды представляют жиры, растительные масла, соль, соусы и различные сладости, напитки, десерты. Потребление этих продуктов нужно свести к минимуму.

 

Существует также ряд условий, которые необходимо выполнять в том случае, если принято решение использовать Пирамиду в качестве основы питания.

В ежедневный рацион необходимо включать продукты из всех пяти секций, но те из них, которые располагаются на двух верхних «этажах» Пирамиды, нужно употреблять в меньших количествах, чем те, которые располагаются в нижних.

По возможности максимально снизить употребление сахара, соли и алкоголя.

Недопустимо заменять продукты из одной группы на другие - употреблять необходимо все представленные категории, ни одна из них не важнее другой.

Необходимо употреблять в пищу только свежие продукты и избегать готовой пищи, требующей только подогрева.

Не игнорировать необходимость физической активности, способной уравновешивать количество съеденного.

Нутриологи разработали формулу сбалансированного питания взрослого здорового человека, которая обеспечивает оптимальное соотношение основных питательных и биологически активных веществ, способных проявить в организме максимум полезного биологического действия.  Соотношение по массе между белками, жирами и углеводами по этой формуле составляет:

          белки 1: жиры 1 : углеводы 4 
При этом белки животного происхождения должны составлять 55% от суточной потребности белка; жиры растительного происхождения должны содержаться не менее, чем 25- 30% от общего количества жира. Линолевая кислота (ПНЖК)- 4-6% калорийности рациона. 

                                   5.Питание и здоровье


Учитель. На этом этапе урока вы будете работать в группах. Перед вами таблица 2, в которой указаны группы продуктов. Оцените: какое количество продуктов каждой группы, по вашему мнению, необходимо человеку вашего возраста каждый день в порциях?

Одна порция – это определенное количество одного из следующих продуктов:

1. Молоко и молокопродукты (сыр, творог и др.): 1 чашка4 молока; маленький кусочек (45 г) твердого сыра; 1/2 чашки творога.

2. Хлеб, крупы (каши из них), картофель: один кусок хлеба; одна маленькая булочка или бисквит; 5–6 маленьких крекеров, 1/2 чашки каши или макаронных изделий; две маленькие картофелины.

3. Мясо, рыба, яйца: 50 г мяса животных, птицы и мясопродуктов или рыбы и рыбопробуктов либо одно яйцо.

4. Жиры, масло, сладости: 1 конфета; 1/2 пирожного среднего размера или соответствующего кусочка торта; 25 г сливочного масла (на один бутерброд) или 1 столовая ложка подсолнечного масла.

5. Фрукты и овощи: яблоко среднего размера; банан или апельсин; 1/4 чашки сухофруктов; 1/2 чашки вареных или сырых овощей.

Определите: сколько, по вашему мнению, порций продуктов каждой группы необходимо потреблять ежедневно, чтобы ваше питание было рациональным?

Каждый из вас должен сначала сделать выбор самостоятельно и указать его в таблице 2 (колонка «Мой выбор»). Затем обсудить его в своей группе, коллективно определить оптимальное количество порций продуктов каждой группы и внести данные, полученные в результате обсуждения, в колонку «Выбор группы». После этого, представитель каждой группы сообщит их всему классу.

Колонка «Нормы» пока останется пустой. Ее вы заполните при рассмотрении следующего учебного вопроса, чтобы сравнить свои мнения с научно обоснованными нормами.

Таблица 2

Повседневный рацион

	Продукты
	Мой выбор
	Выбор группы
	Нормы

	1. Молоко и молокопродукты
	
	
	

	2. Хлеб, крупы, картофель
	
	
	

	3. Мясо, рыба, яйца
	
	
	

	4. Жиры, масло, сладости
	
	
	

	5. Фрукты и овощи
	
	
	


Учащиеся выполняют задание. Затем представители групп комментируют результаты работы.

Учитель. Чтобы оставаться здоровыми, нам необходимы разнообразные питательные вещества – углеводы, жиры, белки, витамины, минеральные соли и вода.

Разные продукты содержат разные питательные вещества (учитель вывешивает на доску или проецирует на экран таблицу 3 и разъясняет ее содержание).

Таблица 3

Питательные вещества различных продуктов и их основные функции

	Группы продуктов
	Основные питательные вещества
	Основная функция
	Источники

	1. Молоко 
и молокопродукты
	Кальций, витамины А и Д
	Способствуют росту и укреплению костей и зубов, помогают работе мышц 
и функционированию нервной системы
	Молоко, сыр, йогурты, творог, мороженое и др.

	2. Хлеб, крупы, картофель
	Углеводы, витамины, минеральные вещества
	Источники энергии, способствуют формированию здоровой нервной системы
	Изделия из муки (макаронные, хлеб, хлопья), крупы (каши из них), хлебные злаки и др.

	3. Мясо, рыба, яйца
	Белок и железо
	Участвуют в образовании 
и восстановлении тканей кожи, костей, крови, мышц, переносят жирорастворимые витамины
	Мясо животных, птиц и мясопродукты, рыба и рыбопродукты, яйца

	4. Жиры, масло, сладости
	Жиры и углеводы
	Жиры – важное клеточное «топливо». Углеводы снабжают организм энергией
	Масло сливочное и растительное, конфеты, варенье, пирожные, мед и др.

	5. Фрукты и овощи
	Углеводы, витамины, минеральные вещества
	Источники клетчатки и энергии, регулируют обменные процессы, способствуют поддержанию в здоровом состоянии всех органов, хорошему зрению
	Все фрукты и овощи


Как видите, нет ни одного продукта, который содержал бы все вещества, необходимые организму человека. Поэтому, чтобы обеспечить полноценный рацион, необходима разнообразная пища.

Учитель. Рассмотрим еще один аспект здорового питания, связанный с качеством продуктов. Покупая их, обязательно знакомьтесь с надписями на упаковке. Обратите внимание на коды, каждый из которых несет информацию о характере воздействия входящих в продукт ингредиентов на организм человека. Многие люди считают, что все пищевые добавки – это «химия», поэтому они вредны. На самом деле часть пищевых добавок применяется как раз для того, чтобы продукты соответствовали определенным санитарно-гигиеническим нормам, утверждаемым уполномоченными на то органами.

Некоторые добавки (лимонная кислота и молочная кислоты, сахароза и др.) можно считать вполне безопасными. Однако следует знать, что способы их производства в разных странах различны. Поэтому состав добавок может сильно различаться, иногда включать вредные примеси. Например, в синтетической уксусной или лимонной кислоте, полученной микробиологическим способом, могут быть примеси тяжелых металлов, содержание которых в разных странах нормируется по-разному.

Часть добавок вредна, но их не запрещают, так как это «наименьшее зло», благодаря которому обеспечиваются товарный вид продукта, более длительная сохранность, снижается рост микрофлоры и исключается образование токсинов на протяжении установленного срока хранения. Один из примеров – нитрит натрия, который влияет на цвет и вкус колбас, обеспечивает сохранение красного цвета, обладает антиокислительным и отчасти консервирующим действием. Поэтому магазинная колбаса красного цвета, а домашняя, в которой нет нитрита натрия, – коричневого.

Иногда производители не указывают ингредиенты с буквенным кодом E, заменяя их названием добавки, например, «глутамат натрия», что вводит в заблуждение несведущего покупателя.

По мере развития аналитических методов и появления новых данных государственные нормативы для пищевых добавок могут пересматриваться.

Выполняя домашнее задание, вы собрали и принесли на урок этикетки и упаковки продуктов, которые едите каждый день.

Давайте проанализируем: какие ингредиенты входят в состав этих продуктов, какие пищевые добавки использованы при их производстве?

Возьмите таблицы – «Классификация пищевых добавок» (табл. 4), «Запрещенные в России, опасные и неразрешенные пищевые добавки классификации» (табл. 5) – и начинайте работу.

Таблица 4

Классификация пищевых добавок в системе «Codex Alimentarius»
	Коды пищевых добавок
	Виды пищевых добавок

	E100–E182
	Красители – усиливают или восстанавливают цвет продукта

	E200–E299
	Консерванты – повышают срок хранения продуктов, защищая их от микробов, грибков, бактериофагов, химические стерилизующие добавки при созревании вин, дезинфектанты

	E300–E399
	Антиокислители – защищают от окисления, например, от прогоркания жиров и изменения цвета

	E400–E499
	Стабилизаторы – сохраняют заданную консистенцию

Загустители – повышают вязкость

	E500–E599
	Эмульгаторы – создают однородную смесь несмешиваемых фаз, например, воды и масла

	E600–E699
	Усилители вкуса и аромата

	E900–E999
	Пеногасители – предупреждают или снижают образование пены

	Е1000 и более
	Глазирователи, подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности и другие неклассифицированные добавки входят во все указанные группы, а также в новую группу, нумерация в которой начинается с E1000


Таблица 5

Запрещенные в России, опасные и неразрешенные пищевые добавки

	Запрещены: E121 – цитрусовый красный 2 (краситель), E123 – красный амарант (краситель), E240 – формальдегид (консервант)

	Опасные:

– вызывают злокачественные опухоли: E103, E105, E121, E123, E125, E126, E130, E131, E142, E152, E210, E211, E213–217, E240, E330, E447;

– вызывают заболевания желудочно-кишечного тракта: E221–226, E320–322, E338–341, E407, E450, E461–466;

– аллергены: E230, E231, E232, E239, E311–313;

– вызывают болезни печени и почек: E171–173, E320–322

	Не разрешены в России (так как не завершен комплекс испытаний):

– E103, E107, E125, E127, E128, E140, E153–155, E160d, E160f, E166, E173–175, E180, E182;

– E209, E213–219, E225–228, E230–233, E237, E238, E241, E263, E264, E282, E283;

– E302, E303, E305, E308–314, E317, E318, E323–325, E328, E329, E343–345, E349–352, E355–357, E359, E365–368, E370, E375, E381, E384, E387–390, E399;

– E403, E408, E409, E418, E419, E429–E436, E441–444, E446, E462, E463, E465, E467, E474, E476–480, E482–489, E491–496;

– E505, E512, E519, E521–523, E535, E537, E538, E541, E542, E550, E554–557, E559, E560, E574, E576, E577, E580;

– E622–625, E628, E629, E632–635, E640, E641;

– E906, E908, E909–911, E913, E916–919, E922, E923, E924b, E925, E926, E929, E943a, E943b, E944–946, E957, E959;

– E1000, E1001, E1105, E1503, E1521


Учитель. Если вы хотите сохранить здоровье, обязательно, покупая продукты, прочтите то, что написано на упаковках, обращайте внимание на коды, несущие информацию о характере ингредиентов, входящих в продукты. Кроме этого, следите за сообщениями СМИ, так как список вредных для здоровья пищевых добавок с буквенным кодом Е пополняется.

 10 самых вредных продуктов, которые стоит есть как можно реже или отказаться от них совсем. 
Чтобы не рисковать здоровьем, диетологи советуют отказаться от продуктов, которые содержат большое количество искусственных пищевых добавок, сахара, соли, жиров, а также тех, что приготовлены с использованием технологий копчения, гриля или фритюра. 

Рафинированный сахар 
Рафинированный сахар, который получают в результате переработки свеклы и сахарного тростника, не зря считают одним из самых вредных продуктов: в нем нет ни витаминов, ни минеральных веществ, ни пищевых волокон, и в то же время он содержит много калорий. Сахар провоцирует развитие целого букета заболеваний: эндокринных (сахарный диабет, ожирение), сердечно-сосудистых (ишемическая болезнь сердца, атеросклероз), желудочно-кишечных, органов дыхания, почек и, конечно же, зубов — от элементарного кариеса до пародонтоза, и снижает сопротивляемость организма различным инфекциям. 

Соль 

Здоровому взрослому человеку требуется всего 5 г соли в день. Мы же, как правило, съедаем значительно больше – 10-15 г соли! Вместе с тем избыточное ее потребление вызывает развитие сердечно-сосудистых заболеваний, болезней почек, накопление токсинов и, соответственно, появление злокачественных опухолей. Людям пожилого возраста, а также тем, кто страдает заболеваниями сердца и почек, нужно съедать не больше 2 г соли в день, а лучше совсем не солить пищу. 

Колбаса 
В колбасах, сардельках, сосисках много жиров, в том числе так называемых скрытых, искусственных пищевых добавок и соли. В их состав также входят растительные производные риса или сои, значительное количество которой (до 85% !) выращивается сейчас с использованием технологий генной инженерии. Копчености содержат и большое количество канцерогенных веществ. А вкус колбасам, сарделькам и сосискам придает … глутамат натрия, который, по мнению некоторых ученых, вызывает наркотическое привыкание и развитие многих заболеваний. Кроме того, если есть такие продукты постоянно, есть риск основательно расстроить нервную систему. 

Маргарин 

Маргарин — это вовсе не аналог сливочного масла, как считают многие. Этот продукт — самый настоящий суррогат: он содержит гидрогенизированные, синтетические жиры и обильно «сдобрен» консервантами, эмульгаторами и красителями. Содержащиеся в маргарине трансжиры очень калорийны, токсичны и имеют обыкновение накапливаться в организме. Стоит добавить, что этот опасный продукт используется во многих видах выпечки: печенье, кексах, коржиках и т. п., которые продаются в магазинах. 

Майонез 

Майонез содержит большое количество жиров, в том числе насыщенных, и углеводов, а также натрий, уксус и всевозможные искусственные добавки — вкусовые заменители и красители. В некоторых случаях этот продукт может храниться в течение полугода и более, — можете себе представить, насколько опасным для здоровья может оказаться такой «деликатес»! Заболевания сердца и сосудов, желудка и кишечника, нарушения обмена веществ и ожирение — вот далеко не полный перечень побочных эффектов, которые дает привычка сдабривать пищу майонезом. 

Бульонные кубики, лапша и супы быстрого приготовления 

Эта «быстрая еда» состоит из сплошной химии: в состав бульонных кубиков, лапши и супов входят пищевые добавки — усилители вкуса и аромата (в том числе глутамат натрия), регуляторы кислотности, красители и большое количество соли. Вы действительно быстро… сможете «посадить» с их помощью свою печень, а заодно и почки, ведь такие продукты содержат и выделяют множество токсических веществ, особенно, если вы заливаете их кипятком прямо в пластиковой упаковке. 

Фаст-фуд (гамбургеры, чизбургеры, картофель фри, чипсы и т. п.) 
О вреде фаст-фуда сказано и написано немало. Такие продукты содержат большое количество жиров, в том числе синтетических, соли, искусственных добавок, канцерогенных веществ и вызывают столь опасные заболевания, как атеросклероз, инфаркт головного мозга, рак, артриты, нарушения гормонального баланса, бесплодие, ожирение, а также необратимые изменения иммунной системы. Еще один минус — привыкание, ведь со временем фаст-фуд начинает вызывать у детей и взрослых зависимость, подобную наркотической. 

Консервы 

Привычка постоянно заменять свежие натуральные продукты консервированными ничего хорошего нашему здоровью не сулит. Ведь столь любимые многими деликатесы в стеклянных и жестяных баночках содержат много вредных веществ: консерванты, усилители вкуса, ароматизаторы, красители и др., большое количество соли и сахара. В процессе обработки продуктов их структура и вкус значительно изменяются, теряются многие полезные вещества, в том числе некоторые витамины. А если технология производства нарушена, консервы могут вызвать отравления, причем достаточно тяжелые. 

Газированные напитки 

В состав колы, пепси, различных лимонадов и прочих «быстрых утолителей жажды» входит большое количество сахара, искусственных добавок (консервантов, подкислителей, подсластителей, ароматизаторов, эмульгаторов, ароматизаторов, пищевых красителей), различные кислоты, сода, а также канцерогенные вещества. Некоторые напитки содержат кофеин, экстракт листьев коки и другие небезопасные стимуляторы. Достаточно вреден и газ, который оказывает раздражающее воздействие на слизистую оболочку желудка. 

Алкоголь 

О вреде спиртного знают все, но тем не менее потребление его с каждым годом только увеличивается. Алкоголь является третьей после сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний причиной смертности населения, он значительно повышает риск различных травм, в десятки раз — вероятность совершения самоубийств; кроме того, в состоянии опьянения совершается около половины убийств. Спиртное оказывает повышенную нагрузку на различные органы и системы организма: почки, печень (что может привезти к циррозу), сердечно-сосудистую систему, желудочно-кишечный тракт (что приводит к гастриту, язвенной болезни) и другие. 

10 самых полезных продуктов, которые стоит включать в рацион как можно чаще. 
Созданные самой природой чудо-продукты содержат целые биологически-активные комплексы полезных веществ, необходимых для поддержания и восстановления нашего здоровья. Конечно, список таких продуктов можно продолжить, включив в него многие виды злаков, овощей, фруктов и ягод. 

Рыба 

Если постоянно — не менее трех раз в неделю — включать в меню рыбу вместо мяса, можно значительно снизить риск развития и обострения заболеваний сердца (атеросклероза, ишемической болезни и других), а также уровень холестерина в крови. При этом по своим пищевым и кулинарным качествам рыба не уступает мясу (она содержит много полезных для организма человека веществ — от 13 до 23% белков, а также жиры, экстрактивные и минеральные вещества), а по легкости усвоения белков даже превосходит его. 

Хлеб из ржаной муки, муки грубого помола, зерновой 

Именно такой хлеб составлял основу рациона наших предков. Хлеб из ржаной муки, муки грубого помола, зерновой содержит не только витамины и минеральные вещества, но и большое количество клетчатки. О ее чудесных свойствах известно многое: клетчатка снижает уровень холестерина в крови и артериальное давление, стимулирует пищеварение, ускоряет обмен веществ, выводит из организма шлаки и токсины, способствует обновлению клеток и даже помогает сохранить молодость. Но не забывайте, что все хорошо в меру: слишком большое количество клетчатки может вызвать метеоризм и другие неприятные последствия. 

Яблоки 

Из 15 витаминов, необходимых человеку, в яблоках были обнаружены 12 – это витамины группы В, С, Е, Р, каротин, фолиевая кислота и другие. Много в них и минеральных веществ (калия, фосфора, натрия, магния, йода, железа), сахаров (фруктозы, глюкозы, сахарозы), а также пектина и пищевых волокон. Если каждый день есть яблоки, можно значительно уменьшить риск развития сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний. Ведь эти фрукты очищают организм от шлаков и токсинов и снижают уровень холестерина. А кроме того, они богаты антиоксидантами, которые защищают клетки от старения. 

Морковь 

В морковке много витаминов: А (каротина), который называют также витамином красоты, В1, В2, В3, В6, С, Е, К, Р, РР, минеральных веществ (калия, кальция, натрия, магния, железа, меди, йода, фосфора, кобальта и др.), она также содержит ферменты, фруктозу, глюкозу, лецитин, аминокислоты, белки и крахмал. Ее рекомендуют есть при заболеваниях сердца, печени, желчного пузыря, почек, высокой кислотности желудка, нарушениях солевого обмена и различных воспалительных процессах. А еще морковь предотвращает развитие онкологических заболеваний, улучшает кроветворение и очень полезна для зрения. 

Тыква 

Тыкву без всяких оговорок можно назвать идеальным овощем для диетического питания. Недаром ее рекомендуют включать в рацион при многих заболеваниях: сердца, сосудов, желудка, кишечника, печени, почек, а также простудных. Тыкве нет равных среди овощей по содержанию железа, поэтому она показана при лечении анемии. Благодаря большому количеству витаминов — С, группы В, каротина, Е, РР, К, Т — она укрепляет волосы, ногти, защищает кожу от старения и препятствует появлению лишних килограммов. А еще в тыкве много пектиновых веществ и природных антиоксидантов, которые выводят из организма токсины, снижают уровень холестерина и укрепляют иммунитет. 

Черная смородина 

Эта чудо-ягода превзошла все остальные по содержанию полезных веществ. В ней много витамина С (чтобы получить его суточную дозу, взрослому человеку надо всего 30–60 г этих ягод) и витамина Р (в 100 г ягод — от 5 до 10 его суточных доз), минеральных веществ (железа, магния, марганца и др.), содержатся дубильные, пектиновые вещества и органические кислоты. Черная смородина укрепляет стенки сосудов, улучшает процессы кроветворения, снижает кровяное давление и является прекрасным средством для лечения и профилактики инфекционных заболеваний. А еще она улучшает обмен веществ, препятствует появлению лишнего веса и поэтому рекомендуется при лечении ожирения. 

Шиповник 

Шиповник не зря считают средством от сорока болезней. Он занимает первое место среди плодовых и ягодных растений по содержанию витамина С. Много в нем и других витаминов (Р, К, группы В, каратиноидов), а также минеральных веществ (фосфор, калий, кальций, магний, железо, марганец, цинк, молибден, кобальт, хром), содержатся сахара, яблочная и лимонная кислоты, дубильные и пектиновые вещества. Настои, отвары, чаи из плодов шиповника предотвращают развитие сердечно-сосудистых заболеваний, повышают сопротивляемость организма к различным инфекциям и оказывают общеукрепляющее и тонизирующие действие. 

Сухофрукты 
Курага, урюк, сухие абрикосы, чернослив, изюм, инжир, финики, сушеные яблоки и груши могут служить прекрасной заменой сахара и всевозможных сладостей с искусственными добавками. Сухофрукты, которые содержат витамины, минеральные вещества (большое количество калия, фосфор, кальций, железо) и органические кислоты рекомендуют включать в меню при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, легких, бронхиальной астме, анемии, простудах. Кроме того, сухофрукты служат прекрасным средством для укрепления нервной системы, стимулируют кроветворение и хорошо очищают кишечник. 

Зеленый чай 

Зеленый чай, который содержит множество витаминов (А, К, РР, С, группы В) и минеральных веществ (калий, цинк, фтор, йод и другие), гораздо полезнее черного. Этот напиток улучшает работу сердца, почек, печени, поджелудочной железы и повышает иммунитет. А еще зеленый чай нормализует давление, укрепляет стенки сосудов, улучшает пищеварение, нейтрализует свободные радикалы, очищает организм от шлаков, уменьшает риск развития сердечных заболеваний и рака и замедляет процессы старения организма. Еще одно свойство этого напитка — антимикробное действие, которое усиливается после настаивания его в течение 2-3 дней. 

Мёд 
Мёд необычайно полезен: он повышает устойчивость организма ко многим инфекциям и обладает бактерицидными свойствами. Его рекомендуют принимать при лечении заболеваний печени, желудочно-кишечного тракта, органов дыхания и др. Этот замечательный природный продукт содержит множество витаминов (С, К, Е, Р, группы В), ферментов, органических кислот и протеинов, а в числе микроэлементов — целую таблицу Менделеева: калий, кальций, марганец, хром, натрий, никель, кремний, магний, железо, медь, серебро и другие. 

                                  ЗАКЛЮЧЕНИЕ








Рациональное питание не только удовлетворяет физи​ологическую потребность детей   в пищевых веществах и энергии. Оно также улучшает работоспособность и успеваемость и вырабатывает у детей привычку к созна​тельному соблюдению правильного режима питания, ра​зумному использованию разнообразных продуктов, с обя​зательным ежедневным употреблением овощей и плодов. Кроме того, такое питание будет способствовать приобре​тению культурных навыков приема пищи и поведения за столом.

V.Закрепление полученных знаний.

Vl.Домашнее задание.  Составить сбалансированное меню с учетом, норм белков, жиров и углеводов, используя таблицу. «Содержания белков, жиров, углеводов
и энергетической ценности на 100 г продукта»  Приложение №4    
 

Рефлексия. Подведение итогов урока. (Аргументация выставленных отметок, замечания по уроку, предложения о возможных изменениях на последующих уроках. Учащиеся отвечают на вопрос: Ребята, какие выводы вы сделаете из сегодняшнего урока? Чему научились, что нового узнали?   Что же самым важным для меня оказалось на этом уроке? 
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  ПРИЛОЖЕНИЕ №1.

Несмотря на то, что витаминов вам нужно очень мало, без них ваше здоровье ухудшится очень быстро. Проверьте по таблице, что вам нужно и почему, а также сколько рекомендуется витаминов и откуда их получить.








	ВИТАМИН 
(также называется) 
	ДЛЯ ЧЕГО ОН
	ИСТОЧНИКИ 
рецепт
	СКОЛЬКО НУЖНО
(рекомендуемая доза)
	ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

	ВИТАМИН А 
(ретинол, ретинал и ретиноловая кислота) 
	Для здоровой кожи, глаз и иммунной системы. Помогает развитию и росту ребенка. 
	Печень, молочные продукты, яйца и жирная рыба 
	600 микрограмм в день для женщин; 700 микрограмм для мужчин. Для женщин от 19-50 одна порция печеночного паштета предоставляет более восьми необходимых в день норм. 
	Большое количество витамина А во время беременности связывают с повреждениями плода, поэтому беременным женщинам советуют избегать витамин А в таблетках и печень. 

	BETA-КАРОТИН 
(про-витамин А) 
	Бета-каротин, поступивший с едой, используется организмом как антиоксидант. Благодаря своим свойствам способствует предохранению от рака. Это пищевое вещество превращается в витамин А в организме. 
	Все фрукты и овощи темно-зеленого, оранжевого или красного цвета, включая морковь, красный перец, манго, сладкий картофель, тыкву и шпинат. 
	Нет официально рекомендуемой дозы. 
	Из-за чрезмерного употребления бета-каротина в таблетках (более 15 мг в день) ваша кожа может пожелтеть. 

	ВИТАМИН В1 
(тиамин) 
	Для здоровой нервной системы. Также помогает вашему организму извлекать полезные вещества из еды. 
	Молоко, мясо, зерновые и обогащенные витаминам хлопья к завтраку, сухофрукты, орехи и бобовые, коричневый рис, горошек, фасоль, дрожжевой экстракт. 
	
0.8 мг в день для женщин; 1 мг в день для мужчин. Для женщин в возрасте между 19-50 в одной жареной свиной отбивной содержится дневная норма витамина В1. 
	Витамин В1 легко выщелачивается в воду, в которой готовится еда, чтобы избежать этого, используйте эту воду для соусов, супов и подливок. 

	ВИТАМИН В2 
(рибофлавин) 
	Здоровые волосы, ногти и глаза. Также помогает вашему организму извлекать полезные вещества из продуктов. 
	Мясо, печень, почки, молоко, яйца, сыр, обогащенные витаминами кукурузные хлопья и дрожжевой экстракт. 
	1.1 мг в день для женщин; 1.3 мг в день для мужчин. Для женщин он 19-50 два яйца предоставляют 50% необходимой дневной дозы. 
	Витамин В2 уничтожается солнечным светом, поэтому не оставляйте молоко на столе в солнечной комнате.   Активные занятия спортом увеличивают в вашем организме потребность в витамине В2. 

	ВИТАМИН В3 
(ниацин) 
	Здоровая нервная система. Также помогает вашему организму извлекать полезные вещества из еды. 
	Мясо, курица, жирная рыба, обогащенные витаминами хлопья для завтрака и бобовые. 
	13 мг в день для женщин; 17 мг в день для мужчин. Для женщин в возрасте 19-50 одна куриная грудка, жаренная на гриле, предоставляет дневную норму витамина В3. 
	Ниацин легко выщелачивается в воду, в которой готовится еда, чтобы избежать этого, используйте эту воду для соусов, супов и подливок. 

	ВИТАМИН В5 
(пантотеновая кислота) 
	Здоровая нервная система. Также помогает вашему организму извлекать полезные вещества из еды. 
	Печень, почки, дрожжи, орехи, хлеб из непросеянной муки, обогащенные витаминами хлопья для завтрака, бобовые и свежие овощи. 
	Рекомендуемой дозы нет. 
	Исследования показали, что витамин В5 предотвращает седину у крыс, но не было доказано, что такой же эффект этот витамин дает для человека. 

	ВИТАМИН Б6 
(пиридоксин) 
	Здоровая нервная система. Также помогает организму вырабатывать красные кровяные тельца. 
	Большой диапазон продуктов, включая мясо, печень, рыбу, яйца, хлеб из непросеянной муки, обогащенные витаминами хлопья для завтрака, бобовые, бананы, коричневый рис, орехи и дрожжевой экстракт. 
	1.2 мг в день для женщин; 1.4 мг в день для мужчин. Для женщин от 19-50 одна куриная грудка, жареная на гриле, предоставляет 1.5 дневных нормы витамина В6. 
	Противозачаточные таблетки антибиотики и курение увеличивают потребность организма в витамине В6. Витамин В6 в таблетках может ослаблять симптомы ПМС. 

	ВИТАМИН В12 
(кобаламин, цианокобаламин) 
	Здоровая нервная система. Также помогает организму вырабатывать красные кровяные тельца. 
	Печень, почки, жирная рыба, мясо, яйца, молочные продукты и обогащенные витаминами хлопья для завтрака. 
	1.5 микрограмм в день для женщин и мужчин. Для женщин в возрасте от 19-50 один кусочек лосося, жаренного на гриле, предоставляет более 3 дневных норм витамина В12. 
	Витамин В12 находится только в продуктах животного происхождения. Вегетарианцы и веганы должны употреблять продукты, обогащенные витамином В12. 

	БИОТИН 
	Помогает организму извлекать полезные вещества из еды. 
	Печень, жирная рыба, почки, яичный желток, горошек, орехи и коричневый рис. 
	Нет рекомендуемой нормы. 
	Из-за длительного приема антибиотиков потребность организмом в биотине может увеличиться. 

	ФОЛИЕВАЯ КИСЛОТА(витамин В9) 
	Помогает организму производить красные кровяные тельца и извлечению полезных веществ из еды. Она необходима для предотвращения проблем с позвоночником у плода во время беременности. 
	Зеленые листовые овощи, печень, бобовые, яйца, продукты из непросеянной муки, дрожжи, апельсиновый сок и пшеничные отруби. 
	200 микрограмм в день для мужчин и женщин. Для женщин в возрасте от 19-50 одна порция (90 гр) шпината, вареного на пару, предоставляет 40% дневной нормы фолиевой кислоты. 
	Все женщины детородного возраста должны принимать по 400 микрограмм в день. Многие медикаменты, например, противозачаточные таблетки, увеличивают потребность организмом в фолиевой кислоте. 

	ВИТАМИН С
(аскорбиновая кислота) 
	Предохраняет от некоторых видов рака и коронарного заболевания сердца. 
Здоровые кости, зубы, десны, кровяные капилляры и все соединительные ткани. 
	Большинство фруктов и овощей. Киви, цитрусовые, сладкие перцы, черная смородина и клубника - все они особенно богатые источники витамина С. 
	40 мг в день для мужчин и женщин. Для женщин в возрасте от 19-50 один средний апельсин предоставляет более, чем двойную дневную дозу. 
	Витамин С легко теряется при тепловой обработке и хранении продуктов. Поэтому старайтесь готовить овощи как можно быстрее, быстро обжаривать или отваривать на пару и подавать сразу же. 

	ВИТАМИН D
(холекальциферол) 
	Здоровая нервная система и формирование здоровых костей и зубов. 
	Жирная рыба, яйца и молочные продукты. Некоторые продукты, как например, маргарин, обогащены витамином D. 
	10 микрограмм в день для беременных женщин и кормящих грудью матерей, а также для тех, старше 65. 
	Организм вырабатывает витамин D на солнце. Пожилые, привязанные к дому, беременные и кормящие должны принимать витамин D в таблетках. 

	ВИТАМИН Е 
(токоферол) 
	Предохранение от сердечных заболеваний и рака - это мощный антиоксидант, которые предохраняет клетки от повреждения свободными радикалами. 
	Растительные масла, полиненасыщенный маргарин, подсолнечные семечки, жирная рыба, яйца, фундук, хлопья к завтраку из непросеянной муки, авокадо и шпинат. 
	10 мг в день для женщин и мужчин. Для женщин в возрасте от 19-50 25 гр ядер фундука предоставляют 60% дневной нормы. 
	Витамин Е в растительных маслах уничтожается под действием высоких температур, например, при жарении во фритюрнице. Противозачаточные медикаменты увеличивают потребность организмом в витамине Е. 

	ВИТАМИН К 
	Благодаря витамину К кровь свертывается тогда, когда организму это нужно. 
	Брокколи, белокочанная капуста, шпинат, печень, люцерна, помидоры. 
	Нет дневной рекомендуемой дозы. 
	Люди, принимающие антикоагулянтные средства не должны принимать витамин К, если только он не прописан врачом. 


  ПРИЛОЖЕНИЕ  №2.
Таблица 1

Содержание кальция в 100 г съедобной части продуктов

	Количество кальция (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 100)
	Сыр голландский, сыр плавленый, молоко, кефир, творог, фасоль, петрушка, лук зеленый, паста «Океан»

	Большое (51-100)
	Сметана, яйца, гречневая и овсяная крупа, горох, мор¬ковь, ставрида, сельдь, сазан, икра

	Умеренное (25-50)
	Масло сливочное, скумбрия, окунь, судак, треска, пшено, крупа перловая, хлеб из муки 2-го сорта, капуста, горошек зеленый, редис, свекла, абрикосы, вишни, сливы, виноград, апельсины, клубника

	Малое (менее 25)
	Мясо и мясные продукты, крупа манная, макароны, хлеб из муки высшего сорта, картофель, огурцы, томаты, арбуз, яблоки, груши

	 


Таблица 2

Содержание фосфора в 100 г съедобной части продуктов

	Количество фосфора (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 300)
	Сыр голландский, фасоль, икра, сыр плавленый, крупа овсяная, перловая, печень говяжья

	Большое (201-300)
	Творог, мясо куры, рыба, гречневая крупа, пшено, горох, шоколад

	Умеренное (101-200)
	Говядина, свинина, колбасы вареные, яйца куриные, крупа кукурузная, хлеб из муки 2-го сорта

	Малое (51-100) 
	Молоко, сметана, рис, манная крупа, макароны, хлеб из муки высшего и 1-го сорта, картофель, морковь

	Очень малое (менее 50)
	Масло сливочное, капуста, лук зеленый, огурцы, свекла, томаты, абрикосы, арбуз, груши, сливы, яблоки, виноград, вишни, клубника, смородина 


Таблица 3

Содержание магния в 100 г съедобной части продуктов

	Количество магния (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 100) 
	Отруби пшеничные, морская капуста, овсяная крупа, урюк, фасоль, чернослив, пшено

	Большое (51-100)
	Скумбрия, сельдь, кальмары (филе), паста «Океан», яйца, гречневая и перловая крупа, горох, хлеб из муки 2-го сорта, укроп, петрушка, салат

	Умеренное (25-50)
	Куры, сыр, крупа манная, горошек зеленый, свекла, морковь, вишни, смородина черная, изюм

	Малое (менее 25)
	Молоко коровье, творог, мясо животных, колбасы вареные, ставрида, хек, треска, рис, макароны, хлеб из муки высшего сорта, томаты, картофель, капуста, абрикосы, виноград, яблоки

	 


Таблица 4

Содержание калия в 100 г съедобной части продуктов

	Количество калия (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 500)
	Урюк, фасоль, морская капуста, чернослив, изюм, горох, картофель

	Большое (251-400)
	Говядина, свинина мясная, треска, хек, скумбрия, кальмары (филе), крупа овсяная, зеленый горошек, томаты, свекла, редис, лук зеленый, черешня, смородина черная и красная, виноград, абрикосы, персики

	Умеренное (150-250) 
	Мясо куры, свинина жирная, судак, пшено, крупа гречневая, хлеб из муки 2-го сорта, морковь, капуста, кабачки, тыква, клубника, груши, сливы, апельсины

	Малое (менее 150)
	Молоко, творог, сметана, сыр, крупа манная, рис, макароны, хлеб из муки высшего сорта, огурцы, арбуз, брусника, клюква

	 


Таблица 5

Содержание натрия в 100 г съедобной части продуктов

	Количество натрия (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 800)
	Колбасы (диетическая, молочная, вареная отдельная, полукопченая, копченая), сыры (голландский, плавленый «Новый», брынза)

	Большое (400-600)
	Хлеб пшеничный, консервы рыбные, булочки городские, масло соленое сливочное, паста «Океан»

	Умеренное (50-110)
	Мясо животных и птиц, рыба свежая, молоко, кефир, мороженое, масло сливочное несоленое, яйца, шоколад, лук зеленый, свекла

	Малое (20-49)
	Творог, сметана, макароны, пшено, перловая, манная и овсяная крупа, рис, картофель, томаты, виноград, яблоки, морковь, хлеб бессолевой, печенье, большинство конфет

	Очень малое (менее 20)
	Арбуз, груши, клюква, лимоны, сливы, черешня, капуста, огурцы, зеленый горошек, кабачки


Таблица 6

Содержание железа в 100 г съедобной части продуктов

	Количество железа (мг)
	Пищевые продукты

	Очень большое (более 3)
	Печень свиная и говяжья, язык говяжий, мясо кролика и индейки, крупа (гречневая, пшено, ячневая, овсяная), черника, персики, икра осетровых

	Большое (2-3)
	Мясо курицы, говядина, баранина, колбасы копченые, скумбрия, горбуша, паста «Океан», яйца, крупа манная, хлеб из муки 2-го сорта, айва, хурма, груши, яблоки, сливы, абрикосы, шпинат, щавель

	Умеренное (1-1,9)
	Свинина, колбасы вареные, сосиски, икра кеты, рис, макароны, укроп, томаты, свекла, капуста, редис, лук зеленый, брюква, морковь, арбуз, крыжовник, вишни, смородина черная, клубника, черешня;

	Малое (0,4-0,9)
	Сардины, сайра, палтус, треска, судак, сельдь, сыр, творог, хлеб из муки высшего сорта, картофель, горошек зеленый, огурцы, тыква, виноград, клюква, лимоны

	Очень малое (0,1-0,3)
	Молоко, кефир, сметана, апельсины, мандарины


	 


                  Основные элементы пищи 


  ПРИЛОЖЕНИЕ  № 3






	Элементы питания 
	Значение для организма 
	Основные источники 

	Белки 
	Построение клеток и тканей, усиление защитных реакций организма. 
	Мясо, рыба, домашняя птица, дичь, молоко, сыр, яйца, бобовые, злаки. 

	Жиры 
	Источник энергии. Структурно-пластическая роль, защитная роль. 
	Сливочное масло, маргарин, кулинарный жир, растительные масла, сыр, жирное мясо, жирная рыба. 

	Углеводы 
	Источник энергии. Нормализуют обмен белков и жиров. 
	Мука, мучные продукты, злаки, сахар, сиропы, джемы, мед, фрукты, овощи. 

	Витамин А
	Входит в состав зрительных пигментов, обеспечивает нормальное состояние слизистых оболочек. 
	Жирная рыба, печень рыб, молочные продукты. 

	В1 (тиамин) 
	Обеспечивает нормальное состояние нервной системы. 
	Дрожжи, бобовые, печень, хлебные злаки, мясо. 

	Витамин В2(рибофлавин) 
	Участвует в процессах окисления и выработки энергии, способствует росту организма. 
	Дрожжи, мясо, печень, мясные экстракты, хлебные злаки. 

	Витамин РР (никотиновая кислота) 
	Участвует в процессах окисления и выработки энергии, регулирует функцию органов пищеварения, обмен холестерина и кроветворение. 
	Дрожжи, мясо, печень, мясные экстракты, хлебные злаки. 

	Витамин С (аскорбиновая кислота) 
	Обеспечивает иммунитет организма, регулирует обмен холестерина, способствует усвоению белков, железа. 
	Фрукты (клубника, цитрусовые), зеленые овощи, корнеплоды, картофель. 

	Витамин D («солнечный» витамин) 
	Регулирует обмен кальция и фосфора в организме. 
	Печень рыб, жирная рыба, молочные продукты. 

	Кальций
	Способствует построению костей и зубов, участвует в процессах возбуждения нервной ткани и свертывания крови, уменьшает проницаемость сосудов. 
	Молоко и молочные продукты, хлеб из непросеянной муки. 

	Фосфор 
	Участвует во всех процессах жизнедеятельности организма, в обмене веществ и функции нервной и мозговой ткани, мышц, печени, почек, в образовании ферментов, гормонов, построении костей. 
	Печень и почки, яйца, сыр, хлеб. 

	Натрий 
	Регулирует водный обмен организма, основной составляющий элемент плазмы крови. 
	Соль, мясо, рыба, бекон, сыр. 


                                                                ПРИЛОЖЕНИЕ  № 4
Таблицы содержания белков, жиров, углеводов
и энергетической ценности на 100 г продукта
Мука, крупа, хлеб
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки 
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы 
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Мука пшеничная, в.с.
	10,30
	1,08
	69,00
	334,00

	Мука пшеничная, 1 с.
	10,60
	1,30
	67,40
	331,00

	Мука ржаная сеяная
	6,90
	1,39
	64,30
	304,00

	Мука ржаная обойная
	10,70
	1,94
	56,80
	293,00

	Крупа пшенная
	11,50
	3,30
	67,20
	348,00

	Крупа гречневая ядрица
	12,60
	3,26
	54,30
	335,00

	Крупа рисовая
	7,00
	1,00
	73,20
	330,00

	Крупа гречневая продел
	12,60
	3,26
	63,50
	329,00

	Крупа манная
	10,30
	1,00
	67,70
	328,00

	Крупа ячневая
	10,00
	1,30
	66,31
	324,00

	Крупа перловая
	9,30
	1,13
	67,50
	320,00

	Крупа "Геркулес"
	11,00
	6,20
	49,24
	305,00

	Крупа овсяная
	11,0
	6,10
	49,94
	303,00

	Хлеб пшеничный формовой, 1 с.
	7,63
	0,86
	50,15
	239,06

	Хлеб пшеничный, в.с.
	7,59
	0,81
	50,15
	238,00


	Хлеб столовый подовый
	7,08
	1,17
	50,07
	206,00

	Хлеб пшеничный зерновой
	8,13
	1,38
	45,62
	195,00

	Хлеб ржаной формовой
	6,62
	1,20
	41,82
	181,00

	Печенье сахарное
	7,50
	11,80
	74,40
	436,00

	Сухари сливочные
	8,50
	10,80
	69,63
	398,00

	Макароны, в.с.
	10,40
	1,13
	74,90
	337,00

	Булка сдобная
	7,61
	5,28
	56,80
	295,00

	Батон
	7,70
	3,02
	53,33
	235,00

	Дрожжи
	12,70
	2,73
	0,00
	75,35


Мясо, птица
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки 
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
 (г)
	Энергоценность 
(ккал)

	Свинина жирная
	11,70
	33,30
	0,00
	491,00

	Говядина, 1 кат.
	18,50
	16,00
	0,00
	218,00

	Говядина, 2 кат.
	20,00
	9,80
	0,00
	168,00

	Баранина, 1 кат.
	15,60
	16,30
	0,00
	209,00

	Баранина, 2 кат.
	19,80
	9,60
	0,00
	166,80

	Конина, 1 кат.
	19,50
	8,30
	0,00
	167,00

	Мясо кроликов
	21,10
	15,00
	0,00
	183,00

	Мозги говяжьи
	11,70
	8,60
	0,00
	124,00

	Печень говяжья
	17,90
	3,70
	0,00
	105,00

	Легкое говяжье
	15,20
	4,70
	0,00
	103,00

	Почки говяжьи
	17,90
	2,80
	0,00
	86,00

	Сердце говяжье
	16,00
	2,80
	0,00
	86,00

	Колбаса любительская
	17,30
	39,00
	0,00
	420,00

	Колбаса полукопченая
	16,50
	63,60
	0,00
	376,00

	Сосиски молочные
	11,00
	22,80
	1,60
	266,00

	Колбаса докторская
	12,80
	22,20
	1,50
	257,00

	Колбаса вар. отдельная
	11,00
	21,00
	0,00
	240,00

	Свинина тушеная
	14,90
	32,20
	0,00
	349,00

	Говядина тушеная
	16,80
	16,00
	0,00
	220,00

	Куры, 1 кат.
	18,20
	18,40
	0,70
	241,00

	Куры, 2 кат.
	21,10
	8,20
	0,60
	161,00

	Яйцо куриное
	12,70
	11,50
	0,70
	157,00


Рыба, морепродукты
	 
Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Печень трески 
(консервы в масле)
	4,20
	65,70
	1,20
	613,00

	Треска (печень)
	16,00
	0,60
	0,00
	136,00

	Ставрида
	18,50
	4,50
	0,00
	114,00

	Кальмар
	18,00
	4,20
	0,00
	110,00

	Паста "Океан"
	13,60
	4,20
	0,00
	92,00

	Сардины в масле (консервы)
	16,00
	17,70
	0,00
	223,00

	Скумбрия бланшир. в масле
	13,10
	25,10
	0,00
	278,00

	Камбала в томате (консервы)
	12,60
	5,40
	6,30
	125,00


Молочные продукты
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Сливки сухие
	23,00
	42,70
	26,38
	579,00

	Бифидолакт
	17,50
	24,00
	49,38
	480,00

	Молоко сухое цельное
	26,00
	25,00
	37,50
	476,00


	Молоко сухое обезжиренное
	37,90
	1,00
	49,30
	350,00

	Молоко сгущенное с сахаром
	7,20
	8,50
	56,00
	320,00

	Молоко сгущенное
     стерилизованное
	7,00
	8,30
	9,50
	140,00

	Молоко коровье
	3,20
	3,60
	5,16
	61,00

	Сметана, 30% жирности
	2,40
	30,00
	3,18
	294,00

	Творог жирный
	14,00
	18,00
	2,85
	232,00

	Сливки, 20% жирности
	2,80
	20,00
	4,50
	206,00

	Сливки, 10% жирности
	2,80
	10,00
	4,80
	118,00

	Простокваша
	2,80
	3,20
	4,18
	58,00

	Ацидофилин
	2,80
	3,20
	3,88
	57,00

	Кефир жирный
	2,80
	3,20
	3,61
	56,00

	Сыр "Чеддер"
	23,50
	30,50
	0,00
	379,00

	Сыр "Российский"
	23,00
	29,00
	0,00
	360,00

	Сыр "Голландский"
	26,00
	26,80
	0,00
	352,00

	Сыр "Пошехонский"
	26,00
	26,50
	0,00
	350,00

	Сыр плавленый
	22,00
	27,00
	0,00
	340,00

	Сыр "Рокфор"
	20,00
	28,00
	0,00
	337,00

	Сыр плавленый "Сказка"
	8,40
	18,00
	0,00
	304,00

	Брынза
	17,90
	20,10
	0,00
	260,00

	Сыр "Прибалтийский"
	30,00
	29,00
	0,00
	209,00

	Масло сливочное несоленое
	0,50
	82,50
	0,80
	748,00

	Масло сливочное диет.
	0,70
	75,00
	1,70
	684,60

	Масло крестьянское несол.
	0,80
	72,50
	1,30
	661,00

	Масло бутербродное
	2,50
	61,50
	1,70
	566,00

	Мороженое сливочное
	3,30
	10,00
	20,18
	179,00

	Маргарин "Экстра"
	0,50
	82,00
	1,00
	744,00

	Маргарин молочный
	0,30
	82,00
	1,00
	743,00

	Маргарин сливочный
	0,30
	82,00
	1,00
	743,00

	Маргарин "Солнечный"
	0,30
	72,00
	0,90
	653,00

	Жир кулинарный "Прима"
	0,00
	99,70
	0,00
	897,00

	Жир кондитерский
	0,00
	99,70
	0,00
	897,00

	Майонез столовый молочный
	2,40
	70,00
	3,90
	627,00

	Майонез "Провансаль"
	2,80
	70,00
	2,60
	624,00

	Майонез "Диабетический"
	2,90
	70,00
	2,60
	624,00


Овощи 
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Горох
	20,50
	2,04
	64,01
	298,00

	Горошек зеленый
	5,00
	0,20
	13,80
	73,00

	Томатная паста
	4,80
	0,00
	20,10
	99,00

	Томаты грунтовые
	1,10
	0,20
	5,00
	23,00

	Картофель
	2,00
	0,40
	18,10
	80,00

	Баклажаны
	1,20
	0,10
	6,90
	24,00

	Капуста брюссельская
	4,80
	0,00
	8,00
	43,00

	Капуста кольраби
	2,80
	0,00
	11,70
	42,00

	Капуста цветная
	2,50
	0,30
	5,40
	30,00

	Капуста белокочанная ранняя
	1,80
	0,20
	6,80
	27,00

	Капуста белокочанная поздняя
	1,80
	0,10
	6,80
	27,00

	Капуста краснокочанная
	0,60
	0,00
	7,60
	24,00

	Капуста квашеная
	1,80
	0,00
	3,20
	19,00

	Лук репчатый
	1,40
	0,00
	10,40
	41,00

	Лук зеленый
	1,30
	0,00
	5,20
	19,00

	Чеснок
	6,50
	0,00
	6,00
	46,00

	Морковь красная
	1,30
	0,10
	9,30
	34,00

	Морковь желтая
	1,30
	0,10
	7,90
	30,00

	Огурцы грунтовые
	0,80
	0,10
	3,80
	14,00


	Огурцы парниковые
	0,70
	0,10
	2,70
	11,00

	Огурцы соленые
	0,80
	0,10
	2,30
	13,00

	Перец сладкий красный
	1,30
	0,00
	7,20
	27,00

	Перец сладкий зеленый
	1,30
	0,00
	7,20
	26,00

	Редька
	1,90
	0,20
	8,00
	35,00

	Репа
	1,50
	0,00
	3,10
	27,00

	Редис
	1,20
	0,10
	3,80
	21,00

	Салат
	1,50
	0,20
	3,10
	17,00

	Свекла
	1,50
	0,10
	12,80
	42,00

	Тыква
	1,00
	0,10
	5,90
	25,00

	Шпинат
	2,90
	0,30
	2,50
	22,00


Фрукты
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Изюм
	1,80
	0,00
	66,00
	262,00

	Виноград
	0,60
	0,20
	16,80
	65,00

	Груши
	0,40
	0,30
	10,90
	49,00

	Яблоки летние
	0,40
	0,40
	11,80
	45,00

	Яблоки зимние
	0,40
	0,40
	11,80
	45,00

	Персики
	0,90
	0,10
	11,30
	43,00

	Абрикосы
	0,90
	0,10
	10,80
	41,00

	Апельсины
	0,90
	0,20
	10,30
	40,00

	Арбуз
	0,70
	0,20
	7,90
	38,00

	Дыня
	0,60
	0,00
	10,30
	38,00

	Грейпфруты
	0,90
	0,20
	10,30
	35,00

	Земляника
	0,80
	0,40
	11,20
	34,00


Другие продукты
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Масло кукурузное
	0,00
	99,90
	0,00
	899,00

	Масло подсолнечное
	0,00
	99,90
	0,00
	899,00

	Масло оливковое
	0,00
	99,80
	0,00
	898,00

	Фундук
	16,10
	66,90
	9,90
	707,00

	Орехи грецкие
	15,60
	65,20
	0,00
	646,80

	Какао-порошок
	12,90
	53,20
	3,50
	380,00

	Сахар
	0,00
	0,00
	99,80
	379,00

	Кофе в зернах
	13,90
	14,40
	15,00
	248,00

	Чай
	20,00
	5,10
	15,00
	186,00


	Варенье сливовое
	0,40
	0,00
	73,70
	281,00

	Повидло яблочное
	0,40
	0,00
	65,30
	250,00

	Компот из яблок (консервир.)
	0,20
	0,00
	23,70
	85,00

	Пюре яблочное
	0,60
	0,10
	20,00
	78,00

	Компот из груш (консервир.)
	0,20
	0,00
	20,60
	70,00

	Сок виноградный
	0,40
	0,00
	14,00
	54,00

	Сок яблочный
	0,30
	0,00
	7,23
	38,00

	Сок томатный
	1,00
	0,00
	3,70
	19,00

	Грибы белые свежие
	3,70
	1,70
	3,40
	23,00

	Подберезовики свежие
	2,30
	0,50
	3,50
	23,00


О замене одних продуктов на другие
Таблица эквивалентной замены продуктов
	Наименование
заменяемого продукта
	Количество
	Наименование заменителя
	Количество

	Мука соевая
	1 кг
	Пшеничная мука
	1 кг

	Масло сливочное
	1 кг
	Масло топленое
	850 г

	Масло сливочное
	1 кг
	Масло соленое
	1 кг

	Молоко
	1 л
	Молоко сухое
	100 г

	Молоко
	1 л
	Молоко сгущенное
     без сахара
	0,4 л

	Молоко
	1 л
	Молоко сгущенное с сахаром
	0,4 л

	Яйца (вес со скорлупой)
	50 г
	Меланж
	45 г

	Агар-агар
	100 г
	Желатин
	250 г

	Лимон
	1 шт.
	Лимонная кислота
	6 - 10 г

	Ванилин
	1 г
	Ванильная эссенция
	15 г

	Ванилин
	1 г
	Ваниль
	10 г

	Патока
	1 кг
	Сахар
	750 г

	Ром
	100 г
	Коньяк
	100 г
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	Тип

добавок
	Значение
	Примеры
	Воздействие на организм

	Е100 – красители
	1. Для восстановления природного цвета, утраченного в процессе обработки и хранения.

2. Для окрашивания бесцветных продуктов.

3. Для повышения интенсивности цвета.

4. Применяется при подделке про-дуктов.
	1. Натуральные красители, сырье для них – ягоды, цветы, листья, корнеплоды. Например, (-каротин или краситель из шиповника.

2. Синтетические красители не содержат вкуса, витаминов, дают яркие цвета. Например, фуксин кислый, индигокармин, родамин С, тартразин, метиловый фиолетовый.
	   Среди синтетических красителей практически нет безопасных. Большинство из них оказывают аллергенное, мутагенное, канцерогенное действие (Е131-142, Е153).

   Запрещённые: Е103, 105, 111, 121, 125, 126, 130, 152.

   Опасные: Е102, 110, 120, 123, 124, 127, 155.

	Е200 – 

консерванты
	1. Для увеличения срока год-ности, предотвращения порчи продуктов, происходящей под действием микроорганизмов.

2. Заготовка продуктов впрок, доставка их в труднодоступные районы.

3. Угнетают рост плесневых грибков, дрожжей, аэробных и анаэробных бактерий.
	1. В домашних условиях – соль, сахар, уксус (они меняют вкус продукта).

2. Промышленные – сернистая, сорбиновая, бензойная кислоты, сорбит калия, бензоат натрия, соединения серы (практически не модифицируют вкус продукта).

3. Антибиотики-консерванты (для транспортировки мяса и рыбы)
	Сорбиновая кислота угнетает ферментные системы организма. Бензойная кислота плохо переносится маленькими детьми. Соединения серы токсичны. Бензоат натрия – аллерген. Антибиотики вызывают нарушения необходимого соотношения микрофлоры в кишечнике, провоцируют кишечные болезни.

Ракообразующие: Е210, 211-217, 219.

Вредные для кожи: Е230-232,238.

Вызывают расстройства кишечника: Е221, 226

Влияют на давление: Е250, 251.

Опасные: Е201, 222-224, 233, 270 (для детей).

	Е300 – антиокислители
	1. Защищают жиросодержащие продукты от прогоркания.

2.   Останавливают самоокисление продуктов
	1.    Природные – аскорбиновая  кислота, токоферолы в растительном масле.

2.     Синтетические – бутилоксианизол и бутилокситолуол.
	Вызывают сыпь: Е311-313.

Вызывают расстройства кишечника: Е338-341.

Повышают холестерин: Е320-322.

	Е400 – загустители
	1. Позволяют получить продукты с нужной консистенцией, улучшают и сохраняют их структуру.

2. Используются в производстве мороженого, желе, консервов, майо-неза.
	1. Натуральные – желатин, крахмал, пектин, агар, карраген.

2. Полусинтетические – целлюлоза, модифицированный крахмал.
	Впитывают вещества, не зависимо от их полезности или вредности, могут нарушить всасывание минеральных веществ, являются лёгкими слабительными.

Вызывают расстройства кишечника: Е407, 450, 462, 465, 466



	Е500 – эмульга-

торы
	1. Отвечают за консистенцию пи-щевого продукта, его вязкость.

2. Используются в производстве маргарина, кулинарного жира, колбасного фарша, в кондитерских и хлебобулочных изделиях (не дают им быстро черстветь).
	1. Натуральные – яичный белок, природный лецитин.

2. Синтетические – фосфаты кальция и аммония, фосфорная кислота.
	Использование фосфатов может привести к нарушению баланса между фосфором и кальцием, плохое усвоение кальция способствует развитию остеопороза.

Опасные: Е501-503, 510, 513, 527, 560

	Е600 – усилители вкуса
	1. Для усиления выраженного вкуса и аромата.

2. Придают ощущение жирности низкокалорийным йогуртам и мо-роженому.

3. Смягчают резкий вкус уксусной кислоты и остроту в майонезе.

4. Подсластители
	1. Натуральные – получают из натурального сырья. 

2. Идентичные натуральным – искусственные соединения, имитирующие ароматы натуральных продуктов.

3. Искусственные – не имеют аналога в природе: глутаминовая кислота, мальтол, глютамат натрия.

4.Подсластители, содержащие калории: сорбит, ксилит; некалорийные: сахарин, сахарол, аспартам.
	Глютамат натрия вызывает головную боль, тошноту, учащенное сердцебиение, сонливость, слабость, снижает  зрение, вызывает глаукому. Сахарин способен вызывать опухоль мочевого пузыря. Глутаминовая кислота превращается в амино-масляную, которая является возбудителем ЦНС.

Ракообразующие: Е626-630, 635.

Опасные: Е620, 636, 637.


