ХІМІЯ.       9 клас.          12. 05. 2022р.
Тема: Навчальний проєкт “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.
! Щоб приєднатися до уроку в Google Meet, перейдіть за посиланням: 
https://meet.google.com/jti-vznq-hkp
Або відкрийте Meet і введіть такий код: jti-vznq-hkp
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Пояснення
[bookmark: _GoBack][image: https://naurok.com.ua/uploads/files/143919/85321/91104_images/2.jpg]
[image: Білки  Жири  Вода Вуглеводи  Вітаміни  Мінеральні солі ]
[image: - будівельний матеріал клітин живого організму. - ферменти, що впливають на засвоєння інших речовин. За своїм походженням білки бувають: Рослинні: рис, соя, горох, боби,          крупа, хліб.  Тваринні: м'ясо, риба, молоко, яйця. ]
[image: - джерело енергії ]
[image: Цукор(глюкоза, фруктоза, лактоза - солодкі на смак): у меді, у фруктах, молоці, цукерках. Крохмаль: в картоплі, борошні, крупах, макаронних виробах Клітковина (харчові волокна): у висівках,   в сирих овочах -     капусті, моркві,                 баклажанах. ]
[image: - джерело енергії, що оберігає       організм від охолодження За своїм походженням жири бувають: Рослинні: соняшникова олія, масло обліпихи, оливкова олія, соєва олія. Тваринні: вершкове масло, свинячий жир, курячий жир.   ]
[image: «Хороші» легкі жири: рослинні, молочний жир, риб'ячий жир. Тваринні жири, особливо свинячий, яловичий, баранячий - складаються в основному з тугоплавких, «поганих» жирів. Вони важко засвоюються організмом. Легкі жири необхідно вживати в їжу навіть тим, хто прагне схуднути. ]
[image: Макроелементи: Залізо-входить до складу гемоглобіну Калій - виводить воду Натрій - затримує воду Кальцій - Фосфор -                     Мікроелементи: Йод - регулює роботу підшлункової залози Фтор - бере    участь в    побудові кісток Магній - бере участь у синтезі                 білка. Беруть участь в утворенні кісткової і зубної тканин ]
[image: - входить до складу всіх        органів і тканин - допомагає засвоєнню всіх поживних речовин Індивідуальна норма води - 40 г на 1 кг ваги людини Добова норма споживання води 2 - 2,5 літри. Із загальної кількості споживаної рідини на частку чистої води доводиться близько 1 л, вона надходить з питною водою, напоями. Інша кількість (1,5 л) надходить з їжею і утворюється в самому організмі. ]
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.
[image: БУЛІМІЯ  – психічний стан, що характеризується болісними нападами раптового підвищення апетиту. ДИСТРОФІЯ ОЖИРІННЯ                            АНОРЕКСІЯ  - психічний розлад, виражений небажанням їсти, коли насправді організму необхідне живлення (відраза до їжі). Супроводжується фізичним виснаженням. ]

[image: ВАРІАНТ I  перший сніданок -25%,   на другий сніданок - 10%,  на обід - 45%,    вечеря - 20% ВАРІАНТ II  сніданок -30%,  на обід - 40%,  полуденок - 10%    вечеря - 20% Останній прийом їжі - за 2 години до сну. ]
 ! Домашнє завдання: повторити параграф 30 - 33, доопрацювати проєкт.
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