Методическая разработка элективного курса для учащихся 9 классов

«УМЕЕШЬ ЛИ ТЫ ВЫБИРАТЬ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ И ПРАВИЛЬНО УПОТРЕБЛЯТЬ ИХ»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Курс имеет практическую направленность. От того, как питается человек, зависит его здоровье, работоспособность, внешний вид и просто хорошее настроение. При этом, важно не только какое количество пищи мы съедаем, огромное значение имеет качество блюд на нашем столе. При современном изобилии на прилавках магазинов нужно уметь правильно выбрать продукты питания, отличить от подделки, обезопасить себя от употребления вредных химических составляющих. Содержание программы курса расширяет знания учащихся о продуктах питания, их ценности для организма, влияния на здоровье человека.

Целью курса является формирование и поддержание интереса учащихся к своему здоровью, здоровому образу жизни и одной из его составляющих – здоровому питанию.

Содержание курса предполагает разнообразные виды деятельности: лекции, семинары, лабораторные работы, проектную деятельность, самостоятельную работу с источниками информации.

Курс вооружает знаниями, необходимыми в повседневной жизни.

Основные задачи курса:

· Раскрыть предметную компетентность.

· Разъяснить необходимость научных биологических знаний для человека любой профессии.

· Развитие и отработка ключевых компетенций.

Содержание программы.

1. В ведение (1 час). Обсуждение проблемы выбора качественных продуктов питания, первичная оценка качества глазами детей, создание проблемной ситуации нехватки знаний для решения данной проблемы.

2. Что такое качество продуктов? (1 час) Значение качественных продуктов питания для здоровья человека. Стандарты качества (ГОСТы, ОСТы, ОТУ, ТУ). Пищевые добавки в продуктах питания, их назначение: консерванты, красители, добавки с кодом «Е» и др.

3.  Разрешенные и запрещенные пищевые добавки. БАДы. Генетически модифицированные продукты ПРИЛОЖЕНИЕ 1.

4. Лабораторная работа № 1 . (1 час)  Санитарная проверка пищевых продуктов.

5. Не количеством, а качеством. (1 час) Энергетическая ценность продуктов питания. Сколько калорий и на что мы тратим? Влияние калорийности пищи на здоровье человека. Количество белков, жиров, углеводов в продуктах питания. Количество белков жиров и углеводов, необходимое человеку..

6.   Лабораторная работа № 2. (1 час) "Какой сок полезен?"7.

7. Правильный выбор продуктов полезных для здоровья.(1 час). Рацион питания.

8. Лабораторная работа № 3(1 час) Подсчет энергетических затрат и определение калорийности рациона. Лабораторная работа № 4 Составление дневного рациона с учетом энергетических затрат и сбалансированной  пищи.

9. Вред фаст фуда.(1 час) Вред фаст фуда: пища быстрого приготовления. Микроволновая печь. Польза или вред?

10. Обобщающий .(1 час)

Тематический план курса

№
Тема
Тип урока
Методы
Оборудование
Примечание



1
Введение. Обсуждение проблемы выбора качественных продуктов питания, первичная оценка качества глазами детей, создание проблемной ситуации нехватки знаний для решения данной проблемы.
Вводный
Беседа
Различные этикетки с продуктов питания.
Выбор темы творческой работы для защиты по окончании курса

2
Что такое качество продуктов?1.Стандарты качества (ГОСТы, ГМП и др.) Пищевые добавки в продуктах
Раскрывающий общее содержание темы
Словесный
Таблица
Составление памятки покупателю.

3
2. Разрешенные и запрещенные пищевые добавки. БАДы. Генетически модифицированные продукты 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
Раскрывающий общее содержание темы
Словесный
Таблица
Подготовка к лабораторной работе

4
Лабораторная работа №1 Санитарная проверка пищевых продуктов.
Раскрывающий общее содержание темы
Практический 
банки из-под сгущенного молока, рыбных и мясных консервов; и т.д.


5
Не количеством, а качеством.

1.Энергетическая ценность продуктов и здоровье.

2. Питательные вещества и их роль в жизнедеятельности организма.
Раскрывающий общее содержание темы
словесный
Таблицы
Реферат на тему: Газированные напитки, жвачки, чипсы, сухарики



6
Лабораторная работа №2 "Какой сок полезен?"

 
Раскрывающий общее содержание темы
практический
Аптечный йод, вода, стакан, яблочный сок, крахмальный клейстер 


7
Правильный выбор продуктов полезных для здоровья. Рацион питания.
Раскрывающий общее содержание темы
Словесный 

Подготовка к лабораторной работе 

8
Лабораторная работа №3 Подсчет энергетических затрат и определение калорийности рациона.

Лабораторная работа №4 Составление дневного рациона с учетом энергетических затрат и сбалансированной пищи
Раскрывающий общее содержание темы
практический
таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийности


9
Вред фаст-фуда: пища быстрого приготовления.

Микроволновая печь. Польза или вред?
Раскрывающий общее содержание темы
Словесный

Подготовка творческих работ

10
Обобщающий .
Обобщающий
Словесный
Рефераты


Рекомендации к проведению курса


Данный курс рекомендуется проводить для группы учащихся 9 классов 12-15 человек. 


Рекомендуется групповая форма работы над проектом, которая включает работу с дополнительной литературой, материалами СМИ, изучением таблиц, подготавливаемых учителем. После работы каждая группа обобщает и оформляет творческий отчет, который заслушивается на завершающем занятии. 


Для работы необходимы упаковки самых различных продуктов питания, этикеток, и т.п. 

Литература:

1. Журнал «Биология в школе» №7, 2009

2. Журнал «Здоровье» №4, 2009, стр.58

3. Журнал «Здоровье» №2, 2010, статья «Перекус на бегу», стр.56-57.

4. Журнал «Здоровье», №2, 2011, стр.56-57

5. Журнал «Здоровье», №10, 2011, стр. 124-125.

6. Журнал «Здоровье», №8, 2012, стр. 24-26.

7. Журнал «Здоровье», №6, 2013, стр. 74

8. Журнал «Свет», №1, 2008, стр. 8-10

9. Журнал «Здоровье», №12, 2010, стр. 18-22

10. Литвинова Т.А., «Как определить качество продуктов, которые нам продают», ООО «Центральный Книжный Двор», М., 2003.

11. Научно-методический журнал «Классный руководитель» №4, 2004, стр. 75-85

Темы сообщений и проектных работ учащихся:

1. Биологически активные добавки.

2. Пищевые красители.

3. Консерванты.

4. О чем говорит этикетка?

5. Генетически модифицированные продукты.

6. Пища быстрого приготовления.

Оценочные критерии творческой работы.

· Культура речи

· Оформление

· Аккуратность

· Эмоциональность

· Научность

· Время

· Использование наглядности

· Импровизация

Лабораторная работа № 1 . Санитарная проверка пищевых продуктов

Цель: провести санитарную проверку пищевых продуктов.

Оборудование: банки из-под сгущенного молока, рыбных и мясных консервов; пластмассовые коробки из-под маргарина, йогурта; коробки из-под кукурузных палочек, жевательные резинки, шоколад, банки из-под кофе, какао; детское питание; сухие соки.

ХОД РАБОТЫ

1. Экспертиза упаковки

А. Вид упаковки (металлическая банка, стеклянная банка с закатанной металлической крышкой, стеклянная банка с пластмассовой крышкой, пластмассовая упаковка, алюминиевая фольга, бумага и т.д).

Б. Сохранность упаковки (механическое повреждение, коррозия и т. д). 

В. Наличие бомбажа банки.

2. Экспертиза этикетки

А. Полнота информации на этикетке:

— наименование предприятия-изготовителя, его адрес;

— наименование товара, его масса;

— состав;

— калорийность;

— условия и срок хранения;

— дата изготовления;

– рекомендации по применению;

— противопоказания (в случае необходимости);

— наличие консервантов и пищевых добавок;

— обозначения ГОСТа или ТУ.

Б. Соответствие информации на этикетке штриховому коду:

— номер изделия под штриховым кодом чаще всего состоит из 13 цифр;

— первые две цифры соответствуют шифру страны-изготовителя или продавца товара;

— следующие 5 цифр — код предприятия-изготовителя;

— и еще 5 цифр — наименование товара, его потребительские свойства, размеры, масса, цвет;

— последняя цифра — контрольная, используемая для проверки правильности считывания штрихов сканером.

Код страны-изготовителя может состоять из трех знаков, а код предприятия из — четырех. Товары, имеющие небольшие размеры, могут иметь краткий код из восьми цифр.

В. Соответствие информации на этикетке и штампа на банке.

Трехрядная маркировка.

· Первый ряд — дата изготовления (например: 301096);

· Второй ряд — номер смены (например 102);

· Третий ряд — тип консервов и номер предприятия (например: Р100): «Р» — рыбные, «Д», «КП», «К», «ЦС», «МС», «ОХ» — мясные.

Икра лососевая маркируется в 3 ряда: 

1-й дата изготовления (декада — одна цифра, месяц и год — по две цифры);

2-й ряд ассортиментный знак «икра»;

3-й ряд — до трех знаков — номер завода, один знак смена, Р — индекс рыбной промышленности.

Двухрядная маркировка.

Сгущенное молоко:

1-й ряд — буква «М» (знак молочной промышленности) и номер предприятия (например: 2000);

2-й ряд — номер смены (до трех цифр) и дата (месяц — две цифры и год — две цифры).

Икра осетровая:

1-й ряд — дата (декада — одна цифра, месяц и год — по две цифры);

2-й ряд № мастера (одна–две цифры).

Наличие консервантов и пищевых добавок.

Консерванты и пищевые добавки (эмульгаторы, красители, смачиватели и др.) в соответствии с международным шифром обозначаются буквой «Е» с тремя цифрами. Многие из добавок не безопасны для здоровья.
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Наиболее вредные пищевые добавки

Условные обозначения

«РК» — вызывает расстройство кишечника; «РД» — влияет на артериальное давление; «С» — вызывает сыпь; «Р» — канцероген; «Х» — холестерин; «П» — подозрительный; «РЖ» — вызывает расстройство желудка; «О» — опасный по ряду причин; «ОО» –очень опасный по ряду причин; «ВК» — вреден для кожи; «З» — запрещен к применению.

Международный шифр добавки 
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Форма отчетности

Заполните таблицу.
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Заключение: укажите возможность использования продукта для питания.

Лабораторная работа № 2"Какой сок полезен?"

Большое разнообразие всевозможных соков привлекает внимание детей и взрослых. Как узнать, какой сок – полезен для здоровья человека и что мы ждем от производителей соков. Важно, что сок – является основным источником витаминов. Фруктовые соки изготавливаются на 100% из переработанных фруктов. Фруктовый нектар содержит в себе 25 – 50% чистого фруктового сока, остальное занимает вода, сахар, ароматизаторы. 

Из рекламных роликов мы узнаем, что все соки – “кладовая витаминов”. Правда это или нет, мы попытались выяснить практически, проведя, простые лабораторные опыты. Совпадут ли “выводы” рекламы с нашими результатами исследованиями соков?

Гипотеза: Не всем рекламным роликам следует доверять, если хочешь выбрать качественный продукт.

Цели:

· Сформировать представление о значение сока (жидкости) для организма человека, ценности разнообразных напитков. 

· Познакомиться со значением витаминов.

Задача: Сформировать правильные ценностные предпочтения при выборе напитков (сохранение витаминов, лечебные свойства).

Почему мы искали в соке витамин С ?

(Витамин С - аскорбиновая кислота).

Усвоение белков, поступающих с пищей, и образование новых возможны лишь при достаточном количестве витамина С в организме. Витамин С активизирует иммунную систему, способствуя повышению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов внешний среды; влияет на функцию кроветворения: способствует лучшему усвоению железа организмам (совместно с витамином В9). При недостатке витамина С развивается повышенная ломкость мелких кровеносных сосудов, склонность к кровоизлияниям на коже и смутных оболочках, патологическим переломам костей, гнойничковым заболеваниям. 

Определение отсутствия витамина С в продуктах, где он может быть.

Ход работы.

Оборудование и реактивы:

Аптечный йод, вода, стакан, яблочный сок, крахмальный клейстер.

Предварительные замечания. 

Цель этого опыта – показать, что бывают методики, которые могут совершенно точно доказать отсутствие витамина в продуктах, но не могут с полной уверенностью доказать его отсутствие в них. В этих случаях нам приходится различать условия необходимые и доступные.

Отсутствие витамина С можно выявить с помощью йода. Витамин С – интенсивный восстановитель, и поэтому он будет восстанавливать йод катион йода:I0 > I-1.

Йод красного цвета, а катион йода бесцветный. Потому добавление веществ, содержащих витамин С, приведет к обязательному обесцвечиванию йода. Это необходимое условие. И если обесцвечивания не пройдет, мы можем утверждать, что витамина С в пробе нет. Если же йод будет обесцвечиваются, мы все же не сможем сделать окончательный вывод, что витамин С в пробе был. Ведь кроме него могут быть и другие восстановители. Поэтому обесцвечивание йода хоть и необходимое, но недостаточное условие для точного вывода. Для этого потребуются специальные реактивы, реагирующие только с витамином С.

Следовательно, проводя любой опыт, надо различать условия необходимые и достаточные.

Ход работы: Аптечную настойку йода доводят до цвета крепкого чая. Чтобы присутствие йода было заметнее, можно добавить в раствор йода немного крахмала до получения интенсивной синей окраски. За ней легче следить: 

1. В пробирку налили 1см3 яблочного сока, и развели пробу водой 1:3 

2. К исследуемому раствору (яблочному соку) по каплям добавили йод, пока окраска не исчезнет в течение одной минуты. Количество капель подсчитывается. Чем меньше их потребовалось, тем большая вероятность, что витамина С в пробе либо очень мало, либо нет совсем. 

3. Если обесцвечивается много йода, то можно предположить, что витамин С в пробе все таки – есть. 

4. Все исследуемые образцы пищевых продуктов, обработанные химическими веществами или хотя бы побывавшие в хим. посуде, подлежат уничтожению. В пищу их употреблять нельзя. 

Результаты исследования заносятся в сводную таблицу: 

Название сока
Количество капель йода, потребовавшегося для обесцвечивания













Выводы: В результате работы мы выяснили, что витамина С больше в соках «вставить название», а меньше всего в соках «вставить название»; вкусы похожи, но резко отличаются. У соков “     ” вкус похож на некачественные фрукты.

Сок - это жидкий продукт, полученный путем механических процессов из фруктов и овощей, консервированный физическими способами, кроме обработки ионизирующим излучением.

Сок может быть сконцентрирован и затем восстановлен водой.

- сок представляет собой жидкий продукт;

- сок получают исключительно с помощью механических процессов;

- сырьем для получения сока являются доброкачественные, спелые, свежие фрукты или овощи;

- для консервирования сока используют исключительно физические способы, например, тепловую обработку (пастеризацию, стерилизацию или охлаждение). 

По итогам работы надо оформить плакат или стенд “Рейтинг лучших соков”:

1 место, 2 место, 3 место (прикрепляются пустые коробки и этикетки к данному соку).

Лабораторная работа № 3
Подсчет энергетических затрат и определение калорийности рациона

Цель: научиться рассчитывать возможные энергозатраты при физических нагрузках.

Расчеты можно проводить после выполнения любой физической нагрузки. Формула позволяет установить энергозатраты, совершаемые человеком в 1 мин, по частоте сердечных сокращений (ЧСС).

Формула расчета энергозатрат человека в 1 мин при любой физической нагрузке 

Q =2,09(0,2xЧСС–11,3)кДж/мин 

Пример. Допустим, вы 30 мин катались на лыжах, частота сердечных сокращений достигла 120 ударов в минуту. Подсчитаем энергозатраты за 1 мин:

Q =2,09 (0,2 x120 — 11,3) = 2,09 (24 — 11,3) = 26,5 кДж/мин.

Ответ: за 30 мин израсходовано 795 кДж.

ХОД РАБОТЫ

Рассчитайте энергозатраты человека, который плавал в бассейне в течение 15 мин, после чего частота сердечных сокращений достигла130 ударов в минуту.

Форма отчетности

На основании полученного результата сделайте вывод о зависимости количества затраченной энергии от частоты сердцебиения.

Лабораторная работа № 4
Составление дневного рациона с учетом энергетических затрат и сбалансированной пищи

Цель: научиться грамотно составлять суточный пищевой рацион человека.

Оборудование: таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийности.

ХОД РАБОТЫ

При составлении пищевого рациона человека следует придерживаться следующих правил:

– калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;

– необходимо учитывать оптимальное для лиц, занимающихся данным видам труда (а для детей — возраста), количество белков, жиров и углеводов;

– наилучший режим питания предполагает четырехразовый прием пищи (первый завтрак должен составлять 10–15%, второй завтрак – 15–35%, обед – 40 — 50% и ужин 15– 20% от общей калорийности);

– продукты, богатые белком (мясо, рыба, яйцо), рациональнее использовать для завтрака и обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;

– в пищевом рационе около 30% должны составлять белки и жиры животного происхождения.

При смешанном питании у человека усваивается в среднем около 90% пищи.
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Составьте суточный пищевой рацион для себя: 

 Данные по составу пищевых продуктов и их калорийности возьмите из справочной литературы (Практикум по анатомии и физиологии человека.10-11 классы / авт.-сост. М.В.Высоцкая  - Волгоград: Учитель, 2008.-стр.86-91)

Форма отчетности

Результаты расчетов занесите в таблицу

Состав суточного пищевого рациона
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Сделайте общие выводы о том, как питание влияет на развитие организма подростка. Предложите способы рационального, здорового питания для укрепления и сохранения здоровья

 

Лекция 1. Значение качественных продуктов питания для здоровья человека. 

Здоровье – самая большая ценность человеческой жизни. От состояния здоровья зависит все то, что делает нашу жизнь полноценной и счастливой: качество жизни, ее продолжительность, физическая активность, и т.д. Существует вполне обоснованное научное мнение, что при рациональном питании продолжительность человеческой жизни может достигать 120 – 150 лет. Пища обеспечивает организм энергией, необходимой для передвижения и трудовой деятельности, служит источником "пластических" веществ, белков, жиров и углеводов, а также витаминов и минеральных солей, благодаря которым происходит обновление клеток и тканей. Выработка гормонов, ферментов и других регуляторов обменных процессов в организме также происходит благодаря пищевым продуктам. От характера и полноценности питания зависит обмен веществ в организме, функционирование органов и систем, тканей и клеток. При правильном питании обеспечивается постоянство внутренней среды организма человека, что является залогом здоровья, физической активности и долголетия. Обеспечивается полноценное функционирование иммунной системы, повышается сопротивляемость организма, его возможность противостоять болезням. Для поддержания нормального течения энергетических, пластических и каталитических процессов питание должно быть полноценным. Питание здорового человека должно соответствовать его физиологическим потребностям в зависимости от пола, региона проживания, характера труда и других факторов. Пища должна быть разнообразна. В рацион питания должны входить все группы продуктов, необходимые для восполнения энергетических затрат и функционирования всех органов и систем организма.

Неправильное питание приводит к нарушению процессов обмена веществ в организме, ослаблению иммунитета, возникновению хронических заболеваний, преждевременному старению. Избыточное питание является частой причиной заболеваний органов кровообращения, ожирений, атеросклероза, сахарного диабета, подагры, полиостеохондроза. Недостаток питания вследствие белковой недостаточности пищи вызывает тяжелые заболевания у детей: замедление роста, умственного развития, костеобразования, возникновение изменений в поджелудочной железе и печени. Для лучшего усвоения пища должна подвергаться определенной кулинарной обработке, при которой должна быть сохранена ее питательная ценность. Немаловажную роль в правильном питании играет культура потребления пищи, ее количество, качество, эстетика приготовления блюд, что улучшает аппетит и процессы пищеварения. Кроме количества и качества пищи, существенное значение имеет режим питания – время приема пищи, промежутки между ее приемами, распределение в течение дня.    Современный ритм жизни в связи с дефицитом свободного времени вынуждает пользоваться полуфабрикатами для домашнего приготовления блюд. Это удобнее и быстрее, чем заниматься приготовлением с начальных этапов. Однако, не всегда такие продукты качественны. В данном случае ни внешний вид, ни цена, за редким исключением, не могут быть критерием качества. Поэтому использование полуфабрикатов для приготовления пищи, особенно продолжительное время, крайне нежелательно.    Из-за ухудшения экологической ситуации качество продуктов питания и питьевой воды значительно ухудшилось. Как известно, вода – основная составляющая человеческого организма. Все процессы жизнедеятельности организма происходят с участием воды, поэтому ее качество оказывает большое влияние на здоровье. Воду для питья и приготовления пищи нужно применять только очищенную, особенно в промышленных регионах. 

В последнее время в мире наблюдается недостаток продуктов питания, особенно качественных. Применение современных интенсивных технологий при их производстве сопряжено со снижением качества продуктов, а иногда и к риску нанесения прямого вреда организму человека. Это касается интенсивных технологий производства мяса птицы и животных с применением химических, гормональных и анаболических препаратов. Некоторые из них не нейтрализуются при термической обработке, и попадая в организм человека, вызывают нарушения функционирования органов и систем. 

 Использование при производстве продуктов питания генетически модифицированных продуктов растениеводства и животноводства представляет угрозу для здоровья нынешнего и будущего поколений. Их испытания проводились не в полном объеме и были недостаточно продолжительными по срокам для вынесения окончательного заключения, так как влияние ГМП может проявиться через несколько поколений. В сущности, это эксперимент, который проводится над человечеством. Такие продукты употреблять в пищу крайне нежелательно, особенно детям и подросткам.

Стандарты качества (ГОСТы, ОСТы, ОТУ, ТУ).

 ГОСТ – государственный стандарт разрабатывается на продукцию, имеющую межотраслевое значение.

ОСТ – отраслевой стандарт разрабатывается на продукцию отраслевого значения.

ОТУ – общие технические условия устанавливают требования к группе однородной продукции.

ТУ – технические условия производителя.

ГОСТ устанавливает технические требования к продукции, требования безопасности, методы анализа, область и способы применения. ГОСТ находится на самой вершине списка стандартов, ТУ – в самом его низу. Технические условия, разработанные непосредственно производителем, определяют - что, из чего и как делать, руководствуясь рентабельностью и местной экономической ситуацией. В случае с продуктами питания ГОСТ подразумевает не только предъявление жестких требований к качеству сырья, но и конкретную рецептуру приготовления готового продукта. ТУ для многих производителей тушенки стал и простым и легальным способом удешевления производства. Проверок и анализов соответствия технических условий государственному стандарту, как правило, не делается. В результате, покупая тушенку сделанную в соответствии с ТУ производителя, вы целиком зависите от его (производителя) чести и совести. В банке может быть что угодно, и вас об этом предупреждали, так что судиться бесполезно. ГОСТ же разрабатывается не предприятием-изготовителем, а государственными отраслевыми структурами и утверждается на высшем уровне Межгосударственным Советом по стандартизации, метрологии и сертификации. Каждый ГОСТ проходит серьезные испытания и проверки в сертифицированных лабораториях, и только если все условия стандарта соблюдены, продукт допускается к производству. 


   Пищевые добавки - польза или вред?

Трудно сегодня найти продукты питания, в составе которых не было бы консервантов, красителей, ароматизаторов и других ингредиентов, называемых пищевыми добавками. Эти вещества используются в пищевой промышленности уже не одно десятилетие, но далеко не все знают, из чего они состоят и что скрывается за загадочными индексами, их обозначающими. А знать это необходимо — безвредные в регламентируемых количествах для здоровых людей, такие добавки могут оказаться вредны и даже опасны для аллергиков, детей и пожилых людей

Пищевые добавки — что это такое? Пищевыми добавками называются натуральные или искусственно полученные вещества, которые специально вводятся в продукты питания, чтобы улучшить их потребительские свойства (вкус, цвет и аромат) и увеличить сроки их хранения.

В большинстве своем добавки человеку не нужны. Наиболее приемлемыми добавками считаются те, что обладают полной химической инертностью в организме. Чем активнее добавка в человеческом организме, тем она опаснее. Исключением являются добавки из природных продуктов: витамины С, Е, В2, бета-каротин, ликопин и др. Помимо технологических достоинств они обладают еще и биологической ценностью.  

В питании человека пищевые добавки появились давно, но их было немного, и они находили лишь ограниченное применение. Широкое использование добавок началось около века назад, когда в связи с быстрым развитием городов и современных методов торговли резко возрос спрос на продукты промышленного изготовления. И если сначала счет добавкам шел на десятки, то к концу прошлого века их (вместе с ароматизаторами) насчитывалось уже несколько тысяч. Изменился не только количественный, но и качественный состав добавок: на смену натуральным пришли синтетические, полученные из каменного угля, нефти, газа и другого химического сырья.

Впрочем, в последнее время в продуктах все чаще можно встретить добавки, изготовленные из природного сырья, а значит, более безопасного.В этих целях используются методы биотехнологии — ферментация, белковые реакции, грибковые культуры. Например, с помощью ферментации получаются добавки, имитирующие различные запахи: свежих сливок, ветчины, различных специй, сыра и даже шашлычного дыма. Добавка с запахом дыма добавляется в шашлычный соус, копчености, мясные полуфабрикаты — именно она создает иллюзию приготовления этих продуктов на открытом огне. Добавки с запахом лука, укропа, бекона добавляют в чипсы, сухарики и снеки.

Сейчас в разных странах используется около 500 пищевых добавок и более 4000 ароматизаторов. Благодаря им на прилавках магазинов ежегодно появляется около 10 000 новых продуктов питания. Ученые подсчитали, что, питаясь преимущественно переработанными на предприятиях продуктами, человек съедает за год от 2,5 до 3 кг в большинстве своем чуждых для организма веществ.

Код добавки

Все разрешенные к использованию пищевые добавки обозначаются на этикетках буквой Е и трехзначным номером — например Е 101. Многие из нас, наслышанные о вредных веществах, скрывающихся за такими обозначениями, вообще опасаются покупать такие продукты, считая их опасными для здоровья. Между тем индекс Е на этикетках ставится вовсе не для того, чтобы скрыть от покупателей наличие в продукте какой-либо вредной «химии».Объяснение здесь намного проще — у многих пищевых добавок слишком длинные химические названия, и их трудно разместить на небольшой этикетке или упаковке. 

Поэтому Европейским союзом разработана международная система цифровой кодификации пищевых добавок (INS), которая включенная в кодекс ВОЗ–ФАО (ФАО — продовольственная и сельскохозяйственная организация при ООН). В этой системе каждой добавке соответствует трех- или четырехзначных код (для Европы — с индексом Е).

Индекс Е и определенный номер добавки означают, что она прошла проверку на безопасность и может использоваться в продуктах питания. 

В соответствии с международной классификацией, все добавки разделены на функциональные групп, каждая из которых имеет свои номера: Е 100-182 — красители, Е 200 и далее — консерванты, Е 300 и далее — антиокислители, Е 400 и далее — стабилизаторы консистенции, Е 500 и далее — регуляторы кислотности, Е 600 и далее — усилители вкуса и аромата, Е 77-800 — запасные индексы, Е 900 и далее — антифламинги (вещества, препятствующие пенообразованию и слеживаемости продуктов).

Кроме указанных, существует группа добавок, обозначаемых индексом Е и четырьмя цифрами: от Е 1000 до Е 1599. В эту группу входят разбавители, заменители сахара, глазирователи, кислоты, улучшители для муки и хлеба, фиксаторы цвета и др. 
Надо заметить, что указанные деления довольно условны, поскольку многие добавки в зависимости от состава продукта, могут выполнять не одну, а несколько технологических функций

Лекция 2. Запрещенные и разрешённые пищевые добавки.

В настоящее время когда, нам вечно некогда, и наша жизнь сплошная гонка. Когда, приходя в магазин, супермаркет или на рынок, начинаешь ощущать головокружение от обилия красивых этикеток и очень мелкого шрифта. Мы часто выбираем товар по его красивой упаковке, и мало кто смотрит из чего это сделано. Некоторые стараются выбрать продукты подешевле, аргументируя это тем, что надо ещё и одеваться. Но, дорогие мои, только задумайтесь, разве можно экономить на своём здоровье? Ведь потерянное здоровье вернуть очень сложно и дорого. Если в результате употребления недоброкачественной пищи вы потеряете своё здоровье, то и красивая одежда вам будет ни к чему, да и тогда деньги будут уходить лишь на лекарства. Стоит ли так безалаберно относиться к своей жизни? Ведь наше с вами здоровье интересует только нас самих. Так давайте же будем внимательны, прежде всего, к себе. На прошлых страничках, мы вам уже рассказали о некоторых вредных добавках, например, о сахарозаменителях, в частности аспартаме.

Глутамат натрия

Теперь давайте немножко поговорим об усилителях вкуса и аромата. Одна из наиболее часто встречающийся добавок – это глутамат натрия (monosodium glutamate), Е 621 или усилитель вкуса , а японцы называют его Umami.

Ещё в начале ХХ века японские учёные, выяснили, что, при добавлении в соевый соус некоторых сушеных водорослей, возникает насыщенный вкус и аромат, в результате мононатриевой соли глютаминовой кислоты, содержащейся в этих водорослях. Уже в 1909 году Кикунае Икеда получил патент на способ химического производства глутамата натрия.
Трудно найти консервы, полуфабрикаты или готовые продукты, сделанные промышленным способом, в которых бы не было глутамата натрия. В настоящее время, он широко используется в производстве концентратов (супы, бульонные кубики и т.д.), соусов, консервов (например, маринованные грибы и др.), смесей приправ, чипсов и прочих суррогатов. Глутамат применяют при приготовлении изделий из мороженного или низкосортного мяса, при использовании сои в качестве заменителя мяса, используют при изготовлении колбасных изделий и полуфабрикатов (мясных, рыбных, куриных, грибных, соевых), а также продуктов питания из конины и др. Посмотрите на упаковки специй, которые вы используете для приготовления пищи. Очень часто в пакетике с натуральными пряностями, аджикой или карри, добавлен глутамат натрия. Глутамат натрия «оживляет» продукты, вкус которых теряется в результате хранения. А также придаёт некоторым продуктам вкус, который они не имеют от природы (например, у сои).
Узнать, есть ли в продукте глутамат натрия, обычно несложно – он указывается в составе на этикетке. Иногда его обозначают как добавку Е 621, а иногда глутамат скрывается за неким абстрактным "усилителем вкуса" - редкая из таких добавок не содержит глутамата натрия.
Самая распространенная пищевая добавка, усиливающая вкус продуктов, может привести к слепоте. К такому сенсационному выводу пришли японские ученые из университета Хиросаки, изучавшие влияние глутамата натрия на зрение у крыс. Не исключено, что это исследование "взорвет" всю пищевую промышленность. По мнению японских исследователей, глутамат связывается клетками сетчатки и уничтожает их. Профессор Огуро считает, что этот механизм лежит в основе высокого распространения в Восточной Азии особого типа глаукомы, при которой глазное давление не увеличивается.

Глутамат натрия - мононатриевая соль глютаминовой кислоты, применяемая для усиления вкуса и аромата мяса, мясных концентратов и консервов; при приеме в больших количествах могут отмечаться неприятные ощущения жжения в области желудка, гиперемия лица, головокружение, тошнота и слабость.

Американские учёные обнаружили, что это вещество может вызывать повреждение мозга у крыс. Предполагают, что глутамат может вызывать ухудшение течения болезней (например, бронхиальной астмы). Возможно проявление «синдрома китайской кухни» головная боль, сердцебиение, тошнота, боль в груди, сонливость и слабость, ощущение жжения в шеи и в предплечьях, возникающего после употребления пищи с глутаматом натрия. Из более серьёзных реакций являются нарушение сердечного ритма и затруднённое дыхание. Также может быть причиной астматических и аллергических реакций.

Использовать глютаминовую кислоту нужно ограниченно, так как в организме человека глютаминовая кислота превращается в гамма - аминомасляную кислоту, которая является возбудителем центральной нервной системы.

Поэтому, для взрослых установлена допустимая суточная доза — 1,5 г., для детей — 0,5 г. Запрещено использовать ароматизаторы в детском питании, в производстве хлеба, круп, молока, муки и макаронных изделий, масла, а также, соков, сиропов, какао, чая, пряностей.

Особенности глютамината как вещества:

Натуральная глютаминовая кислота служит, в основном, топливом для мозга. Она обладает способностью улавливать избыток аммиака, который тормозит высшие функции мозга и превращает его в буферный глютамин.

Так как глютамин создаёт заметное повышение уровня глютаминовой кислоты, то, из-за недостатка его в рационе, может произойти недостаток глютаминовой кислоты в мозге. Наряду со способностью повышать интеллект (повышается даже коэффициент интеллекта у умственно-отсталых детей), было показано, что глютамин может быть полезен в лечении алкоголизма.
Учёные обнаружили, что он сокращает время заживления язв, уменьшает усталость, депрессию и импотенцию. Недавно его успешно использовали в лечении шизофрении и старческих отклонений.
Всё это говорит о том, что глютамин — вещество хорошее, нужное и иногда, даже необходимое, в качестве лекарства, но стоит ли есть его горстями просто так? Тем более, когда он не натуральный, а синтетический.

Общие обозначения пищевых добавок, входящих в состав продуктов :

Е – 100-182: красители, усиливают, восстанавливают или имитируют цвет продукта.

Е – 200-299: консерванты, повышающие срок хранения продукта.

Е - 300-399: антиокислители, защищают от окисления, от прогоркания жиров и изменения цвета.

Е – 400-499: стабилизаторы и загустители, повышают плотность и вязкость, создавая иллюзию «качественного» продукта.

Е – 500-599: эмульгаторы, создают однородную смесь несмешиваемых фаз, например воды и масла.

Е – 600-699: усилители вкуса и аромата.

Е -900-999: пеногасители, предупреждают или снижают образование пены. В эту группу также относятся подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности и др. добавки.

Запрещенные в России пищевые добавки:

Е - 121: цитрусовый красный краситель.

Е - 123: красный амарант, краситель.

Е – 240: формальдегид, консервант.

А также: Е–103, Е–107, Е–125, Е-127, Е–128, Е–140, Е-153-155, Е–160d, E-169f, E-166, E–173-175, E-180, E-182,E-209, E–213-219, E–225-228, E–230-233, E–237, E–238, E-241, E–263, E-264, E-281-283,E–302, E–305, E–308-314, E–317, E–318, E–323-325, E–328, E-329, E–343-345, E–349-352, E–355-357, E-359, E–365-368, E–370, E–375, E–381, E–384, E-387-390, E–399, E–403, E-408, E-409, E–418, E–419, E–429-436, E-441-444, E-446, E–462, E-463, E-465, E–467, E-474, E–476-480, E–482-489, E–491-496, E–505, E-512, E-519, E–521-523, E–535, E-537, E-538, E-541-542, E-550, E–554-557, E-559, E-560, E-574, E–576, E-577, E-580, E-622-625, E-628-629, E–632-635, E–640,E–906, E-908-911, E-913, E-916-919, E–922-923, E-924b, E-925-926, E-929, E-943a, E-943b, E–944-946, E-957, E-959, E–1000-1001, E-1105, E–1503, E–1521.

Разрешённые в России, но, представляющие опасность для здоровья, добавки:

Вызывающие злокачественные опухоли:

Е–103, Е–105, Е–121, Е–123, Е–125, Е–126, Е–130, Е–131, Е–142, Е–152, Е-210, Е–211, Е–213-217, Е–240, Е–330, Е–447. 

Вызывающие заболевания желудочно-кишечного тракта:

Е–221-226, Е–320-322, Е–338-341, Е-407, Е–450, Е–461-466. 

Аллергены:

Е–230, Е–231, Е–232, Е–239, Е–311-313. 

Вызывающие болезни печени и почек:

E-171-173, Е–320-322. 

Какие ещё добавки вы можете найти на прилавках и в своих холодильниках:

Кислоты, антиоксиданты, минеральные соли (Е296 - Е385)

E296 - Яблочная кислота (DL-) - Не рекомендуется употреблять с пищей младенцам и маленьким детям.

E297 - Фумаровая кислота - Побочные эффекты неизвестны.

E300 - Аскорбиновая кислота (L-) - Витамин С.

E301 - Аскорбат натрия - Натриевая соль витамина С.

E302 - Аскорбат кальция - Витамин С может увеличивать образование оксалата кальция в костных тканях.

E303 - Аскорбат калия - Калиевая соль витамина С.

E304 - Аскорбил пальмитат - Такие же функции как у витамина С.

E306, E307 E308, E309 - Токоферолы - Производные витамина Е.

E310 - Пропилгаллат - Запрещен к использованию в продуктах питания для младенцев и маленьких детей, так как может вызывать расстройство желудка, раздражение кожных покровов. Типичные продукты: маргарин, жиры, масла. В ходе некоторых исследований были выдвинуты предположения, что пропилгаллат может вызывать образование раковых опухолей.

E311 - Октилгаллат - См. Е310

E312 - Додецилгаллат - См. Е310.

E317 - Изоаскорбат калия - Побочные эффекты неизвестны.

E318 - Изоаскорбат кальция - Побочные эффекты неизвестны.

E319 - трет-Бутилгидрохинон - Может вызывать тошноту, рвоту, галлюцинации. 5 гр. – смертельная доза для человека. Типичные продукты: жиры, масла, маргарин.

E320 - Бутилгидроксиниазол (БГА) - Запрещен к использованию в детском питании. Некоторые исследования свидетельствуют, что он вызывает образование раковых опухолей у крыс. Типичный продукты: орехи, жиры, масла, маргарин, продукты быстрого приготовления из картофеля.

E321 - Бутилгидрокситолуол - Исследования на животных показали, что он либо увеличивает, либо уменьшает риск возникновения раковых опухолей. Запрещен к использованию в детском питании. Типичный продукт: орехи.

E322 - Лецитины, фосфатиды - Не токсичны.

E325 - Лактат натрия - Может вызывать аллергические реакции у детей с непереносимостью к лактозе.

E326 - Лактат калия - См. Е325.

E327 - Лактат кальция - См. Е325.

E328 - Лактат аммония - См. Е325.

E329 - Лактат магния - См. Е325.

E330 - Лимонная кислота - Встречается в естественном виде в цитрусовых.

E331 - Цитраты натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E332 - Цитраты калия - Побочные эффекты неизвестны.

E333 - Цитраты кальция - Для малых количеств побочные эффекты неизвестны.

E334 - Винная кислота - Для малых количеств побочные эффекты неизвестны.

E335 - Тартраты натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E336 - Тартраты калия - Побочные эффекты неизвестны.

E337 - Тартрат калия-натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E338 - Ортофосфорная кислота - Побочные эффекты неизвестны.

E339 - Фосфаты натрия - Большое количество вызывает нарушение кальциево- фосфорного баланса в организме.

E340 - Фосфаты калия - См. Е339.

E341 - Фосфаты кальция - Побочные эффекты неизвестны.

E343 - Фосфаты магния – Минералы.

E350 - Малаты натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E351 - Малат калия - Побочные эффекты неизвестны.

E352 - Малаты кальция - Побочные эффекты неизвестны.

E353 - мета-Винная кислота - Побочные эффекты неизвестны.

E354 - Тартрат кальция - Кажется безопасным.

E355 - Адипиновая кислота - Побочные эффекты неизвестны.

E357 - Адипаты калия - Побочные эффекты неизвестны.

E363 - Янтарная кислота - В некоторых странах запрещен.

E365 - Фумараты натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E366 - Фумараты калия - Побочные эффекты неизвестны.

E367 - Фумараты кальция - Побочные эффекты неизвестны.

E375 - Никотиновая кислота - Витамин В3.

E380 - Цитраты аммония - Может влиять на функцию печени.

E381 - Цитраты аммония-железа – Минералы.

E385 - Этилендаминтетраацетат кальция-натрия - Запрещен в некоторых странах.

Красители и добавки (Е100 – E181)

E100- Куркумин - Цвет оранжево-желтый, изготавливается из растения семейства имбиря.

E101 - Рибофлавин (витамин В2), рибофлавины - Цвет желтый, витамин.

E102 - Тартразин - Цвет желтый, используется в безалкогольный напитках, кондитерских изделиях. Рекомендуется не давать детям во избежание появления аллергии.

E104 - Желтый хинолиновый - Запрещен в некоторых странах.

E107 - Желтый 2G - Не рекомендуется давать детям во избежание появления аллергии. Может вызывать аллергическую реакцию у людей, страдающих астмой. Традиционно используется при производстве б/а напитков.

E110 - Желтый «солнечный закат» FCF - Типичные продукты: крепкие напитки, кондитерские изделия, быстро растворимые супы. Может вызывать аллергические реакции: сыпь, опухание, тошноту.

E120 - Кармины - Используются в конфетах, мороженом, йогуртах, напитках и т.д. Могут вызывать аллергические реакции от простой сыпи до анафилактического шока.

E122 - Кармуазин - Цвет красный. Рекомендуется избегать аллергикам, астматикам, детям. Типичные продукты конфеты, марципаны, желе.

E123 - Амарант - Запрещен (в США не используется с 1976 г.)

E124 - Понсо 4R, пунцовый 4R - Цвет красный. Рекомендуется избегать детям, астматикам и людям с аллергией на аспирин.

E127 - Эритроцин - Запрещен. Может повышать уровень гормонов щитовидной железы в крови, вызывать светочувствительность.

E128 - Красный 2G - В некоторых странах Запрещен.

E129 - Красный очаровательный AC - Может вызывать кожные аллергические реакции. Типичные продукты фруктовые начинки, печенье, пирожные.

E131 - Синий патентованный V - Запрещен в некоторых странах.

E132 - Индигокармин - Следует избегать людям склонным к аллергии. Вызывает следующие аллергические реакции: тошноту, рвоту, сыпь, высокое кровяное давление, затрудненное дыхание.

E133 - Синий блестящий - Не рекомендуется употреблять детям во избежание аллергических реакций.

E140 - Хлорофилл, хлорофиллин - Цвета от зеленого до оливкового. Естественный краситель, не имеет побочных действий.

E141 - Медные комплексы хлорофилла и хлорофиллина - Цвет оливковый. Побочные эффекты неизвестны.

Консерванты (Е200 - Е290)

E200 - Сорбиновая кислота - Возможны раздражения кожи.

E201 - Сорбат натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E202 - Сорбат калия - Побочные эффекты неизвестны.

E203 - Сорбат кальция - Побочные эффекты неизвестны.

E210 - Бензойная кислота - Вызывает аллергические реакции, типичные продукты напитки, кетчупы.

E211 - Бензоат натрия - Вызывает аллергические реакции, типичные продукты напитки, кетчупы.

E212 - Бензоат калия - Вызывает аллергические реакции, типичные продукты напитки, кетчупы.

E213 - Бензоат кальция - Вызывает аллергические реакции, типичные продукты напитки, кетчупы.

E214 - пара-Оксибензойной кислоты этиловый эфир - В некоторых странах запрещена.

E215 - пара-Оксибензойной кислоты этилового эфира натриевая соль - В некоторых странах запрещена.

E216 - пара-Оксибензойной кислоты пропиловый эфир - Вызывает аллергические реакции.

E217 - пара-Оксибензойной кислоты пропилового эфира натриевая соль - В некоторых странах запрещена.

E218 - пара-Оксибензойной кислоты метиловый эфир - Аллергические реакции в основном кожные.

E219 - пара-Оксибензойной кислоты метилового эфира натриевая соль - В некоторых странах запрещена.

E220 - Диоксид серы - Может вызывать фатальные аллергические реакции у астматиков, разрушает витамин В1. Типичные продукты питания: пиво, б/а напитки, сухофрукты, соки, алкогольные напитки, вино, уксус, картофельные продукты. Если вы считаете себя склонным к аллергии вам лучше избегать диоксида серы и его производных.

E221 - Сульфит натрия - См. Е220.

E222 - Гидросульфит натрия - См. Е220.

E223 - Пиросульфит натрия - См. Е220.

E224 - Пиросульфит калия - См. Е220

E225 - Сульфит калия - См. Е220.

E226 - Сульфит кальция - В некоторых странах запрещен.

E227 - Гидросульфит кальция - В некоторых странах запрещен.

E228 - Бисульфит калия - См. Е220.

E230 - Дифенил - В некоторых странах запрещен (Австралия), типичные продукты цитрусовые. Может использоваться для сельскохозяйственных нужд.

E231 - орто-Фенилфенол - В некоторых странах запрещен (Австралия). Может использоваться для сельскохозяйственных нужд. Типичные продукты: груши, морковь, персики, сливы, цитрусовые, ананасы, помидоры, перцы, вишни, нектарины.

E232 - орто-Фенилфенола натриевая соль - См. Е231.

E233 - Тиабендазол - В некоторых странах запрещен (Австралия). Может использоваться для сельскохозяйственных нужд. Типичные продукты: цитрусовые, яблоки, груши, картофель, бананы, грибы, молоко, мясо.

E234 - Низин - Побочные эффекты неизвестны.

E235 - Натамицин, Пимарицин - Типичные продукты, мясо, сыр. Может вызывать, тошноту, рвоту, диарею и раздражение кожи.

E236 - Муравьиная кислота - В некоторых странах запрещен.

E237 - Формиат натрия - В некоторых странах запрещен.

E238 - Формиат кальция - В некоторых странах запрещен.

E239 - Гексаметилентетрамин (уротропин) - В некоторых странах запрещен.

E249 - Нитрит калия - Запрещен для использования в продуктах детского питания. Может вызывать слабость, головные боли, затрудненное дыхание, потенциальный канцероген, типичные продукты: мясо.

E250 - Нитрит натрия - См. Е249. Добавление его к пище ведет к образованию небольшого количества белковых ракообразующих элементов (нитрозаминов) особенно в жареной свинине. Нитриты также могут образовываться в слюне из нитратов, содержащихся в сельскохозяйственных продуктах. Производители добавляют в продукты наряду с нитритом аскорбиновую кислоту, что препятствует образованию нитрозаминов. Тем не менее, стоит ли рисковать? 

E251 - Нитрат натрия - См. Е250.

E252 - Нитрат калия - См. Е249.

E260 - Уксусная кислота - Побочные эффекты не известны.

E261 - Ацетаты калия - Рекомендуется избегать людям с заболеваниями почек. Типичные продукты: соусы, маринованные огурцы.

E262 - Ацетаты натрия - Побочные эффекты неизвестны.

E264 - Ацетат аммония - Может вызывать тошноту и рвоту.

E270 - Молочная кислота - Может вызывать проблемы у маленьких детей. Типичные продукты: б/а напитки, приправы, кондитерские изделия, детское питание.

E280 - Пропионовая кислота - Побочные эффекты неизвестны.

E281 - Пропионат натрия - Возможно, вызывает мигрени, типичные продукты: мучные изделия.

E282 - Пропионат кальция - См. Е281.

E283 - Пропионат калия - См. Е281.

E290 - Углерода диоксид - Увеличивает эффект, оказываемый на организм алкоголем, типичные продукты: вино, б/а напитки, кондитерские изделия.

Не забывайте, что наличие какого – либо вкуса в продуктах (грибов, ветчины и т.д.), вовсе не говорит о том, что эти вещества содержатся в данной пище. В наше время, вкус и запах достигаются путём химического синтеза. Вы, конечно, можете обмануть свой желудок, но вот клетки своего организма (ради которых мы и едим) обмануть нельзя.

Биологически активные добавки к пище — это композиция натуральных или идентичных натуральным веществ, предназначенных для непосредственного приема с пищей или введения в состав пищевых продуктов с целью обогащения рациона отдельными пищевыми или биологически активными веществами и их комплексами.

В этом определении акцент делается на то, что биодобавки вводятся в состав пищевых продуктов с целью обогащения рациона.

Генетически модифицированные продукты, ГМП. 

Генетически модифицированные организмы (ГМО, genetically modified organism, GMO) создаются методами генной инженерии (genetic engineering) - науки, которая позволяет вводить в геном растения, животного или микроорганизма фрагмент ДНК из любого другого организма с целью придания ему определенных свойств. Например, томаты получили ген морозоустойчивости от арктической камбалы, картофель получил ген бактерии, чей яд смертелен для колорадского жука, рис получил ген человека, отвечающий за состав женского молока, который делает злак более питательным. Экспериментальное создание генетически модифицированных организмов началось еще в 70-е годы XX века. В 1992 г. в Китае стали выращивать табак, устойчивый к пестицидам. В 1994 г. в США появились генетически модифицированные (ГМ, genetically modified, GM) помидоры, устойчивые к транспортировке. С этого времени производство ГМП набирало обороты и сейчас мы можем встретить ГМ сою, кукурузу, рис, картофель, помидоры, рапс, сахарную свеклу, пшеницу, горох, подсолнечник, папайю, хлопок, табак, коров с повышенной жирностью молока, лосося, который может жить как в соленой, так и в пресной воде и многих других организмов.

Презентация (ПРИЛОЖЕНИЕ 1)

Лекция 3. Энергетическая ценность продуктов питания.

 Сколько калорий и на что мы тратим?

Ценность пищевых продуктов измеряется в калориях. Калория – это количество тепла, необходимое для нагрева 1 миллилитра воды на 1 градус. Килокалория – количество тепла, необходимое для нагрева 1 литра воды на 1 градус.

Тепло и энергия считаются эквивалентами. Таким образом, ортодоксальный ученый полагает, что продукты, выделяющие больше тепла на килограмм веса, будут лучшими для потребления человеком. Считается, что в среднем человеку требуется около 2500 килокалорий в день, что стало основой для создания рационов питания. Предполагалось, что люди едят как раз то, что они должны есть и в отношении объема и видов продуктов, но это предположение сейчас известно как абсолютно ложное.

Однако человеческий организм не топка, в которую надо постоянно забрасывать топливо. Энергетическая ценность питания имеет наименьшее значение. Рафинированный сахар – высококалорийное топливо: 1750 килокалорий на 0,5 килограмма против 165 килокалорий у сливочного масла, 100 килокалорий у помидоров и 95 – у шпината. Однако животные, которые питались только белым сахаром и водой, вскоре погибали. Питательную ценность пищи нельзя измерять только в калориях, равно как ценность жидкости – лишь в литрах или в единицах парового давления.

Человек может умереть от истощения, сидя на высококалорийной диете из белого хлеба, белого сахара, белого риса и рафинированных жиров. Он будет страдать от голода, потребляя ежедневно даже больше калорий, чем того требуют стандарты. Более того, он погибнет быстрее, чем если бы вообще ничего не употреблял, кроме воды.

При измерении калорийной ценности продуктов принимается во внимание только сгораемая часть, а то, что остается, ортодоксальные ученые-диетологи считают «золой», состоящей из минеральных веществ. При таком подходе маргарин с 3400 килокалориями в 0,5 килограмма – один из лучших продуктов, в то время как лимоны со 155 килокалориями или апельсины со 150 килокалориями практически бесполезны. Калорийная соленая свинина – это «пища для богов», а сельдерей и зеленый салат и сухое молоко забирают у человека больше энергии при усвоении, нежели сами производят при окислении. Тем не менее ни маргарин, ни соленая свинина не могут поддерживать жизнь, здоровье и рост организма. Животные при таком питании быстро погибают.

Необходимо учитывать, что калорийная ценность пищи не указывает на избыток в ней кислот или щелочей, хотя большинство высококалорийных продуктов являются кислотообразующими и потому быстро разрушают организм.

Рафинированные сахар, крахмал, жиры и белки имеют очень высокую энергетическую ценность, но не имеют почти никакой ценности питательной. Сыворотка не содержит ни жира, ни молочных белков, но в ней есть железо, фосфор, кальций, натрий, другие органические соли. Эксперименты показали, что органические минералы имеют большее значение, чем энергетические единицы. Действительно, можно увидеть, что наиболее вредные и бесполезные продукты по своей калорийности стоят выше других.

Белый хлеб, рафинированная кукурузая мука с их высокой калорийностью вызывают смерть у животных, питающихся ими, быстрее, чем просто голод.

Количество белков, жиров, углеводов в продуктах питания. Количество белков жиров и углеводов, необходимое человеку.

Жиры - одна из основных групп пищевых продуктов и источник энергии для организма. В пище содержатся два типа жира - насыщенный и ненасыщенный. Насыщенный жир находится в твердом состоянии при комнатной температуре и содержится, главным образом, в жирах животного происхождения. Например, из насыщенного жира состоят коровье масло, сметана, сало и кокосовое масло, хотя последнее и растительного происхождения. Ненасыщенные жиры, которые включают мононенасыщенные жиры и полиненасыщенные жиры, при комнатной температуре находятся в жидком состоянии и они растительного происхождения, например, подсолнечное масло, соевое масло и др. Созданным природой идеальным для человека сочетанием жиров является свиной жир. При достаточном потреблении свиного жира человеку не грозят туберкулез, бронхо-легочные заболевания и многие другие нарушения здоровья.

Энергетическая ценность жиров - 9,3 ккал/г.

Белки - один из трех главных составных компонентов пищи. Состоят из аминокислот. Необходимы клетке для роста и восстановления своего строения. Подразделяются на белки животные (полноценные) и растительные (неполноценные). Содержатся во многих продуктах, таких как мясо, рыба, птица, яйца и др., а также в растительной пище.

Энергетическая ценность белков - 4,1 ккал/г.

Углеводы - один из основных источников энергии для организма. Представлены в продуктах питания, главным образом, в виде сахаров и крахмала. В организме превращаются в глюкозу, которую клетки используют для питания. Также используются для образования в мышцах и печени гликогена, который служит своеобразным хранилищем углеводов для последующего их использования по мере необходимости.

Энергетическая ценность углеводов - 4,1 ккал/г.

Средняя потребность взрослого человека в день около 3000 ккал. Для получения этого количества калорий требуется 120 г белков (из них не менее половины - животных белков), 80 г жиров (не менее половины - животных) и 500 г углеводов (желательно, по большей части не крахмала и не сахара).

Потребности в калориях для отдыхающего человека весом 70 килограммов оцениваются в 2200 килокалорий. Если тот же человек спит в течение 24 часов, он расходует лишь 1680 килокалорий. Потребности в калориях для женщины оцениваются так: для швеи – 1800, для прислуги – 2800, для прачки – 3200.

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

Ром
100 г
Ромовая эссенция
10 – 15г
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Лекция 4. Правильный выбор продуктов полезных для здоровья.

Определение и составление рациона питания по результатам тестирования по крови позволяет выбрать продукты полезные для здоровья. Но если есть продукты, которые вызывают неприятные симптомы в вашем организме, их не следует включать в индивидуальный рацион питания повседневный, несмотря на результаты тестирования.

На здоровье человека большое влияние оказывает экологическая ситуация, и индивидуальный рацион питания повседневный. Каким воздухом мы дышим, какую воду пьём, какие продукты потребляем - именно это обеспечивает и поддерживает жизнеспособность и нормальную работу всех органов. И если человек заболевает, то это реакция на постоянное влияние загрязнённой окружающей среды через лёгкие человека, или через кишечно-желудочный тракт. Мы не можем изменить природу, и не под силу отдельно взятой личности улучшить экологическую обстановку, за это должна бороться общественность, следить государство. Но составление  рациона питания зависит только от нас самих, а значит от нас, во многом, зависит состояние нашего организма. Подобрать продукты полезные для здоровья можно, исходя из имеющихся знаний о составе и их пользе и влиянию на тот или иной орган, что поможет улучшить работу этого органа, а значит и всего организма. Учёные провели обширные исследования, в результате которых, стало возможным составление рациона питания на основании тестирования крови человека. И если мы сможем подобрать индивидуально продукты полезные для здоровья каждого человека, то сможем значительно улучшить его состояние и самочувствие.

Индивидуальный рацион питания повседневный состоит из самых разных продуктов. При употреблении в пищу эти продукты под воздействием слюны, желудочного сока, желчи подвергаются перевариванию и разложению на более простые составные: вода, моносахариды, различные амино- и жирные кислоты и другие компоненты. Часть продуктов в виде шлаков выводится из организма вместе с мочой, через кишечник. Есть продукты полезные для здоровья индивидуального организма и вредные именно для данного человека. Учеными установлено, что пища, которая усваивается организмом, распадается на простые молекулы, некоторые составляющие представляют из себя макромолекулы, которые могут попадать в кровь. И несмотря на защитные действия иммунной системы, это может послужить началом к развитию болезни в теле человека. Реакцией  иммунитета на макроклетки, как на чужие, а значит агрессивные для организма человека, является воспаление, которое принимает хронический характер. А степень тяжести этого воспалительного процесса и его продолжительность находятся в прямой зависимости от того, какой у человека индивидуальный рацион питания повседневный,и сколько поступает при этом нерасщеплённых молекул. Очаги воспалительных процессов могут затрагивать разные функциональные органы и ткани, но почти всегда это негативное воздействие происходит в почках - органе, одна из функций которого заключается в выведении жидкости и шлаков из организма. Нарушения, воспалительные процессы структуры ткани, приводит к изменению функции почек, что в свою очередь затрудняет выведение ненужной жидкости из тела человека. Для сохранения водно-солевого баланса организм вынужден накапливать лишнюю жидкость увеличивающимися жировыми тканями. Растущие жировые отложения повышают вес человека и провоцируют различные болезни.

При проведении анализа продуктов питания можно сделать вывод, что пища воздействует на разных людей по-разному. Продукты полезные для здоровья одного человека, могут оказаться вредными для другого. Удаление из постоянного меню неблагоприятных продуктов и  индивидуальное составление рациона питания, положительно будет воздействовать на работу органов и всего организма в целом, избавит от неприятных симптомов, а при полном исключении нежелательных продуктов поможет избежать серьёзных проблем, связанных со здоровьем.

Тестирование для составления рациона питания проводится по трём сотням продуктов, которые человек употребляет чаще всего. По результатам теста определяется  индивидуальный рацион питания повседневный. После проведения тестов на крови составляется красный список продуктов, которые категорически запрещено употреблять этому человеку, зелёный список разрешённых продуктов для данного человека, желтый список продуктов, которые можно употреблять один–два раза в неделю. Если исключить из меню нежелательные продукты и составить индивидуальный рацион питания повседневный, то отсутствие «плохих» продуктов не будет сказываться отрицательно на организме в виде нехватки энергетических и питательных составных, ведь в распоряжении человека останется перечень разрешённых продуктов, который позволит питаться сбалансировано, включая в рацион только продукты полезные для здоровья.Для составления рациона питания и собственной диеты, необходимо научится правильно читать результаты теста. Весь список делится на три части, справа красным цветом обозначены продукты, которые наносят вред организму, слева продукты, обозначенные зеленым цветом и рекомендуемые для потребления. Посередине те продукты, которые можно употреблять не чаще одного - двух раз в неделю, этот список окрашен жёлтым цветом. Продукты, которых нет ни в одном из списков, а значит, они не прошли тестирования, не следует включать в индивидуальный рацион питания повседневный.

Размер красного списка не должен вас пугать, и если сосредоточиться на списке зелёного цвета, то можно увидеть, что он достаточно широк. Им можно воспользоваться при составлении рациона питания, ведь туда входит около ста наименований различных продуктов, из которых можно составить меню завтрака, обеда и ужина на целую неделю, и исключение тех продуктов, которые перечислены в списке красного цвета, не так уж влияет на ваш индивидуальный рацион питания повседневный, на его разнообразие.

При составлении рациона питания нужно обратить внимание на следующие нюансы: в списке  могут быть представлены как конкретные овощи, фрукты, крупы и тому подобные продукты, так и, например, пивные дрожжи, которые, как известно, содержаться не только в пиве, но и в некоторых многокомпонентных витаминах,  медицинских препаратах. Так же и в состав любого продукта питания входит множество разных составляющих, например хлеб, который изготавливается из муки пшеницы, ржи, кукурузы, сои, овса, ячменя содержит клейковину, солод, кофеин, танин и т.п. Если вы покупаете чипсы, то должны помнить, что они изготавливаются из картофеля, при большом количестве масла и добавок, а свинина - это сало и жир, который употребляют при приготовлении блюд. Индивидуальный рацион питания повседневный должен быть составлен таким образом, чтобы полностью исключить не только запрещённые продукты, но и те, которые не подвергались тестированию, сюда входят и алкогольные напитки, и продукты, содержащие красители. Нужно помнить, что продукты полезные для здоровья не могут содержать красители и различные консерванты. Если все же вы не можете избежать изредка такого удовольствия, как потребление спиртных напитков, то необходимо хорошо знать, из каких продуктов они изготавливаются. И если вам нельзя принимать в пищу виноград, то и виноградные вина тоже следует исключить, если вам нельзя солод, то тогда и пиво является запрещённым продуктом. В зависимости от производителя продукты могут быть разного состава и содержать разные компоненты, некоторые из которых стоит избегать при составлении рациона питания. Это относится и к алкоголю. Если вы хотите поправить и сохранить здоровье, то составление рациона питания должно стать неотъемлемой частью нашей жизни

Лекция 5.Вред фаст фуда: пища быстрого приготовления.

Термин западного происхождения - Фаст фуд (быстрая пища) уже давно укрепился в обиходе русского человека, как синоним пищи вредной и нездоровой, но в тоже время, заведения продающие фаст фуд, пользуются успехом, и с каждым днём их становится всё больше. И это не удивительно, подобные кафе очень удобны тем, что в них можно быстро перекусить, не тратя время на приготовление пищи, при этом за сравнительно небольшую плату. Кроме того, что эта пища достаточно доступная, она еще и довольно вкусная и нравиться не только взрослым, но и детям,  которые, в силу своего возраста, совершенно не задумываются о вреде пищи,  а родители, в свою очередь, часто идут на поводу у детей не в силах отказать и часто водят в подобные заведения, либо регулярно покупают такие завтраки и обеды на вынос. Употребление подобной пищи с детства очень негативно может отразиться на детях в будущем, как минимум в виде проблем с лишним весом, вплоть до ожирения и не только. По статистике в США ожирением страдают более 60% американцев, а это страна, которая считается родиной фаст фуда, и питается им уже на протяжении 70 лет. В нашей же стране подобная индустрия несколько моложе и пока вред фаст фуда не сильно ощущается ,  но при современных тенденциях его развития, всё идет к тому, что через несколько лет потребление подобной нездоровой пищи возрастёт во много раз, и станет совершенно обыденным питанием для любого жителя России, и конечно больше всего это скажется на подрастающем поколении. 

Сейчас всё более модным становиться еда на западный манер, гамбургеры, хот доги, картофель фри, кока-кола и другие подобные продукты, очень калорийны, поскольку содержат в себе много жира и сахара,  рецептура их приготовления направлена прямиком на то, чтобы завоевать любовь покупателя и совершенно не заботиться о полезности продукта, и поэтому все калории,  которые мы получаем вместе с этой пищей, не несут в себе никакой пользы, и являются совершенно пустыми, и довольно быстро откладываются в виде лишнего жира в первую очередь в области живота и задней части, и через очень короткий период времени мы снова ощущаем голод, еще пуще прежнего, несмотря на то, что прошлая пища еще не переварилась. В итоге снова и снова перекусываем такой же едой и получаем перегруженный желудок , который должен работать в усиленном режиме, отсюда вздутие,  тяжесть, неприятные ощущения и прочие проблемы пищеварения, и конечно от всего этого желудок со временем растягивается, что приводит к потребности есть больше и больше, соответственно, увеличенный живот и много лишнего веса мы получаем в итоге и сами того не замечая до определенного момента, пока проблемы не становятся достаточно явными.

Кроме лишнего веса и большого круглого живота есть и другой вред фаст фуда, это большое содержание холестерина, который засоряет нашу кровь и со временем может вызвать ря проблем с сердцем и сосудами. Повышенное содержание холестерина, обусловлено в основном тем,  что при приготовлении используется большое количество масла и жира, которое к тому же используется не один раз, а давно известно, что при многократном использовании растительного масла из него в пищу выделяются канцерогены, и токсичные вещества, а влияние их на организм, может быть совершенно не предсказуемым,  вплоть до образования злокачественных опухолей в желудке и кишечнике.

Кроме фаст фуда, который продается в многочисленных общественных заведениях, всё большую популярность в последнее время приобретает и домашний фаст фуд, пища быстрого приготовления, которую достаточно просто залить горячей водой и она уже готова к употреблению, в основном это лапша или картофельное пюре. Такая пища еще более популярна чем хот-доги и гамбургеры, поскольку, чтобы её приобрести, достаточно зайти в любой магазин, и можно увидеть большой ассортимент с любым вкусом, курица, говядина, грибы, креветки и т.д., а стоимость таких продуктов быстрого приготовления колеблется обычно в пределах 10-30 рублей, что для многих людей, особенно если они ограниченны в денежных средствах, просто подарок судьбы, да и время экономит. Но, чтобы не было написано на этикетках таких продуктов, свинина,  говядина и т.д., естественно ,  ничего подобного в них нет,  а есть только пакетик порошка с запахом того или иного мясного продукта, да и питательных веществ в такой пище практически никаких, а нашему организму, для нормальной работы, их требуется очень много и каждый день, поэтому заменяя нормальную пишу, пакетами быстрого приготовления, мы напрочь лишаем себя целого букета питательных вещество, которые мы могли бы получить из мяса, овощей и зерновых культур, но зато перенасыщаем организм углеводами, которые в таких количествах не приносят ничего кроме вреда и лишнего веса.

Если вдуматься в эту проблему,  то можно придти к выводу, что вред фаст фуда не менее значителен, чем вред от алкоголя или курения, но в отличие от курения и алкоголя на пакетах с фаст фудом о вреде здоровью не предупреждается,  да и люди которые с удовольствием потребляют эти кулинарные шедевры совершенно об этом не задумываются, на это просто нет времени, поэтому, в перспективе, при современных тенденциях развития индустрии фастфуда, будущие поколения ждут серьезные проблемы связанные с ожирением и всеми вытекающими из него.

Микроволновая печь. Польза или вред?

Микроволновые печи уже давно стали привычным предметом на наших кухнях. Однако в последнее время появляется все больше информации, что пища, приготовленная в микроволновой печи, способна нанести непоправимый вред здоровью человека. Дескать, под действием микроволн пища разрушается на молекулярном уровне, происходят необратимые изменения, и в итоге в нашей "безобидной" еде образуются вещества, способные вызвать рак.

Попытаемся разобраться, на самом ли деле существует опасность употребления продуктов из микроволновки?

Для начала, разберем принцип работы любой микроволновой печи. Магнетрон - важнейшая часть любой микроволновки. Благодаря ему , электрическая энергия из вашей сети преобразуется в высокочастотное электрическое поле частотой 2450 Мегагерц (МГц). Микроволны этого поля взаимодействует с молекулами воды в подогреваемой пище, а возникающее при этом трение влечет за собой повышение температуры, что, в свою очередь, и способствует приготовлению пищи. Созданные магнетроном микроволны, являют собой очень короткие электромагнитные волны, которые перемещаются в пространстве со скоростью света (299 792 км в секунду). Микроволны имеют большое значение для современного человека, они используются для телефонной связи, передачи телевизионных программ, работы Интернета на Земле и через спутники. В нашем случае микроволны используются для быстрого приготовления пищи.

Слухи об облучении, которому якобы подвергаются владельцы микроволновых печек, опровергают многие видные ученые. Они утверждают, что оснований для страхов нет. Микроволны появляются только после полного закрытия дверцы и включения печи. В исправной печке, микроволны действуют только на пищу во время приготовления. Нас от волн защищает стекло, покрытое специальной защитной сеточкой, и герметичный корпус. 

При проникновении в пищу, энергия печи полностью превращается в тепло, при этом не остается никакой «оставшейся» энергии, которая может навредить вам при употреблении пищи приготовленной в печи. Практически все современные микроволновки перестают работать, когда открывается дверца печи. Нельзя включать пустую микроволновку, так как магнетрону не будет с чем взаимодействовать и он может выйти из строя.

Следует следить, чтобы печка всегда была в чистоте. Не позволяйте остаткам пищи или моющих средств оставаться на внутренней стенке вашей печи. При включенной печке важно, где Вы находитесь в момент работы печки. Её коробка сконструирована таким образом, чтобы излучаемые волны не проникали наружу. Но существует версия, что щель вокруг дверцы, может пропускать микроволны. Поэтому рекомендуется отходить в сторону после того как Вы включили печку, особенно детям и беременным. Существуют фирмы, которые проверяют, соответствует ли излучение из щели в вашей печке принятым стандартам. Обратите внимание, что речь идёт об излучении в таком количестве, что вредный эффект, если он вообще существует, мы сможем ощутить только через десятки лет. Научных фактов подтверждающих вред при использовании микроволновой печи нет.

Как только микроволны попадают в камеру печи, начинается их отражение от металлических стенок. Таким образом, микроволны могут со всех сторон оказывать воздействие на приготавливаемый продукт.

Теперь поговорим о посуде, в которой подогревают пищу. Дело в том, что микроволны могут отражаться некоторыми видами посуды. Лучше всего использовать прозрачную стеклянную посуду, она лучше всего пропускает микроволны. Однако не помещайте в микроволновку стаканы и посуду из хрусталя. 

Почти все его виды фарфора пригодны для приготовления пищи в микроволновой печи, но нельзя пользоваться посудой с позолоченным или посеребренным рисунком.
Посуда из пластмассы может легко деформироваться, если она нетермостойкая. Поэтому при использовании пластмасс следите, чтобы на ней стояла надпись «термоустойчивость до 140 градусов». 

Микроволны будут отражаться от алюминиевой фольги и не смогут проникать внутрь. Но эти свойства можно обратить в пользу, если накрыть алюминиевой фольгой те места продуктов, которые могут легко подгореть (например, крылышки или ножки птицы, голову или хвост рыбы) во время процесса размораживания.

Металлическая посуда совершенно не пригодна для приготовления продуктов в печи. Это касается кастрюль, сковород из стали, чугуна, эмалированных, посуды из алюминия и меди. 

Лучше всего готовить в круглой или овальной, более плоской и широкой посуде. Чем шире форма, тем больше поверхность пищи, по которой микроволны смогут лучше распределяться.
Продукты, которые покрыты кожицей, следует проколоть в нескольких местах вилкой или ножом. Этим можно предотвратить растрескивание сосисок, картофелям в мундире и других продуктов в кожуре. 

Не стоит готовить в печке яйцо в скорлупе, внутри его может образоваться давление и оно взорвется. Это может произойти даже у вас в руках после окончания подогрева, поэтому будьте внимательны. 

Не следует разогревать в микроволновке жиры и растительные масла перед жаркой на сковородке. При измененных условиях закипания они могут вызвать серьезные ожоги.
Ни в коем случае не стоит варить сгущенное молоко в железной банке. В результате разрывания банки, последствия могут быть очень серьезными, как для микроволновки, так и для Вас.
Не подогревайте пищу в деревянной посудине, она может перегреться и загореться. Всегда удаляйте металлические проволочки, которыми связывают пакеты с едой в магазине, металлические предметы могут привести к образованию электрической дуги и вывести вашу печь из строя.
Перед тем как включить печь, убедитесь, правильно ли вы выставили время приготовления на таймере, поскольку непомерно длительная готовка пищи, может привести к возгоранию пищи. 

Есть простой тест определения пригодности посуды для использования в СВЧ-печи.
Если вы разогреваете пищу в посудине и нагревается только пища, а посудина нет, то такую посудину использовать можно. Микроволны не нагревают такую посуду, но, со временем, эта посуда нагревается от тепла, что скапливается в подогреваемой пище. И наоборот, если посудина нагревается вместе с пищей, то такая посуда непригодна для приготовления пищи в микроволновке.

Еще один эксперимент, позволяющий определить, пропускает ли ваша печь микроволны наружу.

Положите мобильный телефон в печь (не включая её), закройте дверцу и позвоните на него. Если сигнал не доходит, «абонент находится вне зоны покрытия сети», значит стенки вашей СВЧ-печи надежно «держат» микроволны внутри. Если звонки «доходят» до вашего телефона, то этой печкой лучше не пользоваться, она ненадежно сдерживает волны, и при готовке они могут «попадать наружу». 

Окончательный вердикт микроволновой печи так и не вынесен. Многие ученые продолжают изучать ее влияние на организм человека. А пока окончательно не доказан вред от микроволновки, старайтесь по-возможности готовить пищу на плите, а в микроволновке только разогревать или размораживать пищу. Старайтесь не находиться вблизи включенной печки и не допускать детей ближе 2-х метров от включенной микроволновки. Не используйте неисправную печь. Особенно важно, чтобы дверцы надежно закрывались и не были повреждены. Перед эксплуатацией, внимательно изучите инструкцию к печке, чтобы правильно ею пользоваться. Не пытайтесь ремонтировать печку самостоятельно, пользуйтесь услугами квалифицированных специалистов.

И последнее что хочется сказать, наше здоровье зависит только от нас самих, а выбор остается за нами. Здоровья всем и приятного аппетита.

