ХІМІЯ.       9 клас.          05. 05. 2020р.
Тема: Захист навчальних проєктів на тему: “Їжа — джерело будівельного матеріалу організму”.
Мета: поглибити знання про поживні речовини, їх вплив на здоров’я; довести перевагу натуральних продуктів; виховувати навички культури і гігієни правильного харчування, бережливого ставлення до свого здоров’я; формувати мотиваційну установку на споживання корисної для здоров’я їжі.

Пояснення
Що таке раціональне харчування?
За  визначенням  академіка А.А.Покровського:
раціональне  харчування – це  правильно організоване і своєчасне  постачання організму добре приготовленої, калорійної  і смачної  їжі, яка містить оптимальну  кількість різних  речовин,  необхідних  для його  розвитку і  функціонування.
      Той, хто дбає про своє здоров’я, має дотримуватися трьох принципів  раціонального харчування:
·         Помірність;
·         Різноманітність;
·         Збалансованість.
За статистичними даними в Україні:
50% населення має надлишкову вагу,
26% жінок  і 16% чоловіків – ожиріння.
По рівню смертності  Україна займає 6 місце з 230 країн.
По тривалості життя 150 місце.
Основні фактори ризику: зловживання алкоголем, куріння, гіподинамія, неправильне харчування.
 Наслідки неправильного харчування
·         ожиріння,
·         ішемічна хвороба серця,
·         інфаркт міокарда,
·         цукровий діабет 2 типу,
·         підвищений тиск,
·         розлади жирового обміну,
·         атеросклероз і пов’язані з ним захворювання,
·         синдром нічного апное,
·         подагра,
·         репродуктивна дисфункція,
·         шлунково-кишкові хвороби,
·         остеоартрити,
·         онкологічні захворювання,
·         варикозне розширення вен нижніх кінцівок, геморой.
    Негативний вплив деяких харчових добавок.
·     Е103, Е105, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е153 — барвники. Входять до складу солодких газованих напоїв, льодяників, кольоровому морозиві. Можуть сприяти утворенню злоякісних пухлин.
·         Е171-Е173 — барвники. Входять до складу солодких газованих напоїв, льодяників, кольоровому морозиві. Можуть бути причиною хвороб нирок та печінки.
·         Е210, Е211, Е213-Е217, Е240 — консерванти. Входять до складу різноманітних консервів: гриби та овочі, варення, соки та компоти. Можуть сприяти утворенню злоякісних пухлин.
·         Е221-Е226 — консерванти. Містяться у консервах. Можуть викликати захворювання травного тракту.
·         Е103, Е105, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е153 — барвники. Входять до складу солодких газованих напоїв, льодяників, кольоровому морозиві. Можуть сприяти утворенню злоякісних пухлин.
·         Е171-Е173 — барвники. Входять до складу солодких газованих напоїв, льодяників, кольоровому морозиві. Можуть бути причиною хвороб нирок та печінки.
·         Е210, Е211, Е213-Е217, Е240 — консерванти. Входять до складу різноманітних консервів: гриби та овочі, варення, соки та компоти. Можуть сприяти утворенню злоякісних пухлин.
·         Е221-Е226 — консерванти. Містяться у консервах. Можуть викликати захворювання травного тракту.
·          !     Правила адекватного харчування                             
1.     Не купуйте продукти невідомих вам виробників, а також надто яскраві, ті, що мають гострий подразнюючий запах, з незвичним смаком.
2.     Уважно читайте написи на етикетках.
3.     Використовуйте для приготування їжі натуральні продукти і спеції.
4.     Вживайте екологічно чисті продукти – свіжі сирі овочі, фрукти, ягоди.
5.     Йдучи до магазину, не полінуйтесь взяти з собою список харчових добавок «Е».
6.     Не купуйте продукти з великим терміном придатності, вказаним на етикетці – ознака того, що там багато консервантів.
7.     Їжте  3-4  рази  на день, у  певні  години, не  частіше, ніж  через  3-4  год.
8.     Пережовуйте  їжу  повільно  і   ретельно.
9.     Ввечері не  пийте  міцного  чаю,  кави.
10.  Цукор  замініть  медом, ягодами, фруктами.
11.  Їжте якомога  менше  білого  хліба, а більше - житнього.
12.  Уникайте  надто  жирної  їжі.
13.  Не  досолюйте  страв.
14.  Воду  пийте  невеликими  ковтками.
15.  Вживайте  свіжі, теплі  страви.
16.  Повністю відмовтесь від вживання шкідливої їжі: чипсів, сухариків, солодкої газованої води та інших продуктів, в яких багато хімічних домішок.
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 ! Домашнє завдання: повторити параграф 30 - 33, доопрацювати проєкт.
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