БІОЛОГІЯ
 8 клас
04. 10. 2021р.
Тема: Харчування людини та обмін речовин. Їжа та її компоненти. Значення компонентів харчових продуктів.  Проєкт №1 «Збалансоване харчування».
Завдання:
1. Енергетичні та харчові потреби людини.
2. Функціональне значення поживних речовин їжі.
! Щоб приєднатися до уроку в Google Meet, натисніть це посилання: 
https://meet.google.com/htq-htoy-axr
 Або відкрийте Meet і введіть такий код: htq-htoy-axr
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 Пояснення
Харчування — це складова частина обміну речовин, необхідна умова для нормального росту, розвитку і життєдіяльності організму.
Харчування — це сукупність процесів надходження, перетравлення, всмоктування і засвоєння організмом поживних речовин, необхідних для нормальної життєдіяльності організму.
Cклад їжі
Людина є всеїдною, тобто споживає їжу як тваринного, так і рослинного походження.
Для нормального росту, розвитку і життєдіяльності людині необхідно постійне надходження у його організм основних поживних речовин (білків, жирів, вуглеводів, мінеральних солей, води і вітамінів), що входять до складу різноманітних продуктів харчування.
Повноцінне харчування передбачає відповідність енергетичних витрат їх поповненню. Середня добова потреба у білках приблизно становить 100 - 150 г (не менше 40 г), у вуглеводах — 400 - 500 г і у жирах — близько 80 - 100 г.
 
Білки — важлива складова частина харчування людини. Вони є основним будівельним матеріалом клітин. До складу білків організму людини входить приблизно 20 видів амінокислот (деякі з них є незамінними, тобто не можуть синтезуватися в організмі людини).
Джерела білка в їжі — м'ясо, риба, молоко і молочні продукти, бобові та зернові культури, горіхи.
У продуктах тваринного походження — м'ясі, рибі, яйцях, молоці — склад амінокислот відповідає потребам організму. Рослинні білки є неповноцінними для людини, тому при вегетаріанській дієті необхідно правильно підбирати раціон, щоб декількома рослинними білками замінити повноцінний тваринний білок.
 
Жири надходять в організм людини як з тваринною їжею (м'ясо, вершкове масло), так і з рослинною (рідкі масла — оливкове, соняшникове, рапсове, тощо). Ці речовини, поряд з білками, є будівельним матеріалом клітин. Крім того, жири є важливим резервним джерелом енергії для основних процесів життєдіяльності людини. Необхідно споживати жири як тваринного, так і рослинного походження. Рідкі рослинні жири містять незамінні жирні кислоти, яких немає у жирах тваринного походження.
 
Вуглеводи — основне джерело енергії в організмі людини. Прості сахариди такі як глюкоза і фруктоза, а також складні вуглеводи (крохмаль, тощо), у великих кількостях містяться у продуктах рослинного походження: у зернах злаків, картоплі, ягодах і фруктах.
[image: вміст продуктів.png]
 
Вітаміни містяться як у рослинній, так і в тваринній їжі. Ці речовини необхідні людині для здійснення нормального обміну речовин і інших процесів життєдіяльності, але в дуже малих кількостях.
 
[image: вітаміни.jpg]

Мінеральні солі — це необхідні компоненти здорового життя людини. Вони беруть активну участь не тільки у процесі обміну речовин, але і в електрохімічних процесах нервової системи і м'язової тканини. Також вони необхідні при формуванні таких структур, як скелет і зуби. Людина отримує мінеральні солі з різними продуктами. Ці речовини, як і вітаміни, засвоюються в організмі людини у незмінному вигляді.
 
[image: мікроелементи.jpg]
 
Вода складає близько 2/3 людського організму і є головним компонентом кожної клітини. Вона надходить в організм людини і з питтям, і з їжею (наприклад, у м'якоті кавуна або огірка міститься до 98 % води).
 
[image: кавун.jpg]
У клітинах організму людини близько 72 % води (близько 2/3 маси тіла), 28 % входить до складу крові, лімфи, міжклітинної рідини.
Вода виконує транспортну, видільну, теплорегуляційну функції. Вона є середовищем для протікання хімічних реакцій і визначає фізичні властивості клітини. Потреба у воді у дорослої людини становить 2 - 3 л на добу. Вода надходить до організму з їжею і з рідинами (вода, чай, соки, та інші напої).
У клітинах тіла людини утворюється метаболічна вода (як продукт окиснення органічних сполук). Нормальний водний обмін передбачає рівновагу між кількістю поглиненої і виділеної води.
Виводиться вода з організму з потом, сечею, у вигляді водяної пари, через кишечник.
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Потреба у воді (спрага) викликає збудження питного центру у головному мозку (в гіпоталамусі), а задоволення спраги гальмує цей центр.
 
Мінеральні солі — важлива складова частина організму людини. Солі беруть участь у підтримці рН внутрішнього середовища організму, процесах збудливості нервової і м'язової тканин, складають основу міжклітинної речовини кісткової тканини.
Щодня організм потребує солі Кальцію, Натрію, Калію, Феруму, Хлору, Фосфору та інших елементів.
КОРОТКІ ВІДОМОСТІ ПРО ОСНОВНІ ВІТАМІНИ
	Вітамін
	Джерела надходження
	Функції
	Наслідок дефіциту

	Жиророзчинні вітаміни

	D (кальцифероли)
	Риб'ячий жир, яйця, печінка, масло
	Бере участь у регуляції обміну кальцію та фосфору
	Рахіт (порушення розвитку кісток)

	А (ретинол)
	Морква, шпинат, червоний перець
	Впливає на ріст, опірність організму, обмін білків, зір
	Куряча сліпота (порушення зору)

	Водорозчинні вітаміни

	В1 (тіамін)
	Вівсяна крупа, чорний хліб, яйця, печінка
	Участь в обміні вуглеводів
	Бері-бері (ураження нервової системи)

	С (аскорбінова
кислота)
	Чорна смородина, шипшина, лимон
	У складі ферментів для загоєння ран, підвищення імунітету
	Цинга (порушення синтезу білків)



Проєкт «Збалансоване харчування»
[image: https://uahistory.co/pidruchniki/sobol-biology-8-class-2016-ua/sobol-biology-8-class-2016-ua.files/image039.jpg]
Основою якісного харчування є збалансованість - оптимальне співвідношення поживних і додаткових компонентів їжі. При збалансованому раціоні організм нормально розвивається, росте і функціонує. 
Перегляньте відео, перейшовши за посиланням:
https://www.youtube.com/watch?v=4_daQGkf-pA
[bookmark: _GoBack]! Домашнє завдання: прочитати параграфи 6, 7, доопрацювати проєкт.
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