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Тема. Пища, которую мы едим: вред или польза.

Деятельность заключает награду  в самой себе. Действовать, создавать, вступать в борьбу с обстоятельствами,  побеждать их и чувствовать себя  побежденным - вот вся радость , всё человеческое здоровье. (Э. Золя).

Цели урока: воспитывать потребность в здоровом образе жизни, чувство ответственности за свое здоровье и здоровье близких людей; формировать умение заботиться о своём питании; научиться расшифровывать коды пищевых добавок  (с индексом Е).

Задачи урока: развивать умения работать с различными источниками информации, выделять главное, сравнивать, обобщать, делать выводы;  расширить знания учащихся по проблеме питания; изучить классификацию пищевых добавок, раскрыть их значение и обсудить  возможные нежелательные последствия их применения;  привлечь внимание к составу продуктов, которые мы покупаем в магазине, необходимости контролировать потребление нежелательных и вредных пищевых добавок с целью сохранения своего  здоровья .

Планируемые результаты обучения. Учащиеся должны иметь представления о пищевых добавках,  ароматизаторах,  консервантах, стабилизаторах, синтетической пище, нежелательных последствиях применения некоторых пищевых нитратов в овощах и способах его уменьшения. Учащиеся должны уметь, используя таблицу, расшифровывать коды некоторых пищевых добавок.

Оборудование:  слайды, иллюстрирующие  содержание добавок в различных продуктах; таблицы  №1, №2  «Классификация  пищевых добавок согласно Европейской цифровой системы (Е); таблица №3 «Расшифровка этикеток продуктов питания»; презентация  «Полезные продукты»; слайды  «Наши  друзья  витамины».
I Введение.

а) орг. момент;

б) цели, задачи урока.                                                         
Ход  урока.
Проблема питания - это обширная и очень важная тема как для человечества в целом, так для каждого отдельного человека. Сегодня мы поговорим о пищевых добавках и некоторых продуктах питания  полезных  для здоровья.

Пищевые добавки классифицируют согласно Европейской цифровой системе  (Е)  (табл.1). При ООН и Всемирной организации здравоохранения существует комитет по пищевым добавкам. Туда поступают документы о побочных эффектах их действия ( табл.2 ). При необходимости добавки могут запретить.

Недавно английские ученые из исследовательского центра по изучению астмы и аллергии пришли к выводу, что многие из добавок не только вызывают аллергические реакции, но и влияют на психику. Некоторые красители и пищевые добавки могут негативно влиять на настроение и поведение детей. Трёхлетним ребятишкам две недели давали фруктовый сок, в котором было растворено 20 мг различных красителей и 40 мг консерванта Е 211 (бензоат натрия ). В следующие две недели дети получали сок без  этих добавок. Употребление сока с  добавками приводило к снижению концентрации внимания,  появлению склонности к вспышкам гнева,  дети в этот период с трудом засыпали. По данным тех же учёных, почти все газировки содержат бензоат натрия (Е 211). Красители используются в производстве 78% видов детских десертов , 93% видов конфет, 24 % видов детских сырков, 32% видов чипсов. Три килограмма химических веществ. Вот то  количество, которое проглатывается за год  среднестатистическим потребителем самых разных, порой абсолютно привычных продуктов:  кексов, например, или мармелада.  Красители, эмульгаторы, уплотнители, загустители  присутствуют теперь буквально во всём. 

Популярные газированные напитки содержат фосфорорганические соединения. Они вымывают кальций из организма и влекут за собой различные ортопедические патологии, например остеопороз. В мире используется около 500 пищевых добавок. И только половина из них разрешена в России.
II Демонстрация слайдов «Пищевые добавки», иллюстрирующих содержание добавок  в различных продуктах питания (на основе информации с этикеток).
Задумайтесь, нужны ли вам эти продукты. Может быть, следует заменить их более полезными?

III Практическое занятие по теме «Пищевые добавки».

Цель: научиться расшифровывать коды пищевых добавок (с индексом Е ).

Задачи: провести расшифровку кодов пищевых добавок с предложенных этикеток пищевых продуктов и сделать вывод о целесообразности применения данного продукта, учитывая влияние добавок на организм.

Оборудование: таблицы №1 и №2 ,№3.

Учащиеся расшифровывают коды пищевых добавок с этикеток пищевых продуктов и делают вывод о целесообразности их применения. Работу оформляют в виде табл.№ 3.

IV Сообщения учащихся о пищевых добавках в продуктах питания (из средств  массовой информации).

а) Бульонные кубики - не более чем вкусовая добавка : вкус обеспечивает глютамат натрия - соль аминокислоты, содержащейся во многих натуральных продуктах. Что касается сухих супов, то в их состав входят вещества, как положительно. Так и отрицательно влияющие на организм. Так, многие содержат пальмовое масло, которое нарушает обмен липидов и увеличивает риск развития атеросклероза. И вообще, это не еда, а скорее корм для человека. Лучше потратить 20 мин и сварить, например, вкусный и питательный суп.

б) Кока-кола содержит кофеин, который до 1 января 2004 г. считался допингом. Спортсменов снимали с соревнований, если содержание кофеина превышало норму. Например, Международная федерация лёгкой атлетики лишила золотой медали Наталью Садовую,чемпионку по метанию диска.Уровень в её моче соответствовал трём чашкам кофе или литру кока-колы. По данным Института питания, чрезмерное увличение этим напитком повышает давление, может стать причиной гастрита, язвы желудка.

V  Как обезопасить себя  от вредных веществ  в обычной жизни  (Рекомендации  учителя ).

а) перед  употреблением овощей и фруктов промойте их водой из под  крана, затем опустите на   0,5-1 мин. в воду, содержащую 2-3 капли настойки йода;

б) при мытье и чистке теряется 10-15 %, при варке-40-70% нитратов;

в) очищенный картофель лучше залить на сутки 1%-ным раствором поваренной соли или аскорбиновой кислоты;

г) огурец нужно очищать от кожицы и отрезать у него хвостик;

VI Презентация  «Полезные продукты». Рекомендации  учителя.

а) постоянное употребление витаминов А, Е, С,  а также овощей семейства крестоцветных ((капуста  кочанная, брюссельская ) в значительной степени снижает риск заболевания раком;
б) все желтые и зелёные фрукты и овощи богаты каротином (предшественник витамина А), витаминами    С и Е и хорошо выводят из организма токсины .Источником витамина Е служат растительное масло, капуста, зёрна  злаков, салат, печёнка, яйца, отруби.

VII Демонстрация слайдов  «Наши друзья - витамины».

VIII Кроссворд  «Витамины «  (закрепление).

IX  Домашнее  задание. Проанализировать дома  состав тех продуктов, которые вы любите и часто покупаете, и определите, не содержат ли они вредных веществ.

X Подведение  итогов  урока.

Приложение
Таблица 1

	Код пищевой добавки (Е)
	Назначение

	100-182
	Красители (усиливают или восстанавливают цвет продукта)

	200-299
	Консерванты (повышают срок хранения продуктов, защищают их от микробов, грибков, бактериофагов. Химически стерилизующие добавки при созревании вин, дезинфектанты)

	300-399
	Антиокислители (защищают от окисления, например от прогорания жиров и изменения цвета)

	400-499
	Стабилизаторы (сохраняют заданную консистенцию), загустители (повышают вязкость)

	500-599
	Эмульгаторы (создают однородную смесь несмешиваемых продуктов, например, воды и масла)

	600-699
	Усилители вкуса и аромата

	900-999
	Пеногасители (предупреждают или снижают образование пены)


Таблица 2

	Код пищевой добавки (Е)
	Физиологическое действие

	103, 105, 111, 121 (краситель цитрусовый красный 2), 123 (красный амарант), 125, 126, 130, 152, 240 (консервант формальдегид)
	Запрещенные добавки

	102, 110, 120, 124, 127
	Опасные добавки

	103, 105, 121, 123, 125, 126, 130, 131, 142, 152, 210, 211 (бензоат натрия), 213-217, 240, 330 (лимонная кислота), 447
	Вызывают злокачественные опухоли

	221-226, 320-322, 338-341, 407, 450, 461-466
	Вызывают заболевания желудочно-кишечного тракта

	230, 231, 232, 239, 311-331
	Аллергены

	171-173, 320-322
	Вызывают болезни печени и почек

	230-232
	Вредные для кожи

	338-341, 407, 450, 461-466
	Вызывают расстройство желудка

	
                           320, 321
      
	Повышают содержание холестерина


Таблица 3

	Название продукта
	Производитель
	Пищевые добавки
	Опасное воздействие на организм

	Кетчуп татарский (2 категория)
	ЗАО «Челябинский комбинат».г.Челябинск,
2-ая Дальняя 1.
	Бензоат натрия Е-211.
	Вызывает злокачественные опухоли.

	Безалкогольный сильногазированный напиток вкусоароматического направления «Апельсин»-1,5 л.
	Г.Новосибирск,ул.Сибсельма-шевская,26а.
	Бензоат натрия Е-211
красители
	Вызывает злокачественные опухоли.
Являются причиной 0,6-0,8% случаев хронической крапивницы.

Противопоказано к употреблению при заболевании фенилкетонурией.

	Атлантическая ароматизированная
сельдь «Матье» филе- кусочки в масле.
	Г. Санкт-Петербург, ул.Минеральная 
Д.29, корп.2.
	Консервант Е-211
	Вызывает злокачественные опухоли

	Майонез золотой «Лука»
	Г.Новосибирск, ул.Кленовая,2.
	Бензоат   натрия Е-211,
Анти-окислитель
В-каротин-краситель
	Вызывает злокачественные 

опухоли.
Вызывает заболевания желудочно-кишечного тракта

Вызывает хроническую крапивницу

	Продукт йогуртный пастеризованный ароматизированный «Услада» с соком абрикоса.
	Московская обл.Раменский р-н, п. РАОС, д.15.
	Лимонная кислота
В-каротин- краситель
	Вызывает злокачественные опухоли
Вызывает хроническую крапивницу

	Полукопченная колбаса
	Г.Кемерово. пр.Кузнецкий, 266, «б».
	Фиксатор окраски
Нитрит натрия Е-250

Стабилизатор Е-450
	Запрещенные добавки
Ухудшает обменные процессы, онкозаболевания, угнетает дыхание.

Вызывает заболевание желудочно-кишечного тракта, расстройство желудка.

	«Воронцовские сухарики»
	Московская обл. г.Коломна.
Ул. Октябрская, 125.
	Е-330 лимонная кислота
Производные кунжута

Е-621-глутомат натрия
	Вызывает злокачественные опухоли
Противопоказано лицам с индивидуальной непереносимостью белка молока и кунжута.

Негативно влияет на головной мозг, приводит к разрушению сетчатки глаза и глаукоме, ухудшает состояние больных бронхиальной астмой.

	Маргарин сливочный ««Хозяюшка»
	Г.Нижний Новгород, ш. Жир
комбинат, 11.
	Е-211 бензоат натрия
Е-330 лимонная кислота
	Вызывают злокачественные опухоли


	Маргарин  «Чудесница»
	Г.Новосибирск.ул. Семьи Шамшиных,94.
	Е-330 лимонная кислота
	Вызывает злокачественные опухоли.


Кроссворд «Витамины».








1. Без этого вещества жизнь невозможна. В организме человека его содержится не менее 65%.

2. Эти вещества – природные полимеры, во всех живых организмах играют исключительно важную роль: участвуют в построении клеток и тканей, являются ферментами, гормонами, защитными веществами и др.

3. Химический элемент, содержащийся в белках, несправедливо названный безжизненным.

4. Углевод, полисахарид, основная часть продуктов питания. В муке его содержится 75-80%, в картофеле – 25%. 

5. Биологические катализаторы.

6. Очень полезный кисломолочный напиток.

7. Кислота, которая вырабатывается в желудке человека.

8. Питательные вещества, важнейший источник энергии в организме, их энергетическая ценность составляет в среднем 3770 кДж на 100 г. Один из основных компонентов клеток и тканей живых организмов.

Ответы:   

1. Вода. 2.Белки. 3. Азот. 4. Крахмал. 5. Ферменты.6. Кефир. 7. Соляная кислота. 8. Жиры.

Список использованных источников
1. Журнал «Вокруг света №2. 2007 г.».

2. Журнал «Химия в школе №5. 2008 г.».
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