Объединение "Экология"
Тема: " Здоровый образ жизни и его составляющие. Рациональное питание и его показатели (соответствие калорийности принимаемой пищи энергетическим затратам организма, сбалансированность пищи по основным питательным веществам, правильное распределение суточного рациона)".
Дата 21.04.20
Сроки предоставления ответов до 25.04
Заполните маршрутный лист.
Приложения: Презентации"Самые полезные продуты", "Вредные продукты", "Правильное питание тест"
Для практической работы  «Исследование экологической безопасности продуктов»  возьмите 2 из имеющихся у вас дома продуктов (майонез, кетчуп, чипсы, шоколадные батончики,  жвачка, газированная вода, кондитерские изделия) на ваш выбор
	Е – добавка
	
	Влияние на организм человека.

	100
	
	Безопасный 

	120
	
	Опасный. 

	124
	
	Опасный. Запрещен. Канцероген. Провоцирует приступы астмы.

	129
	
	Канцероген. Запрещен. Опасный

	140
	
	Безопасный

	160а  – Бета – каротин
	
	Вреден для кожи

	160с  - Экстракт паприки
	
	 Запрещен. Вреден для кожи

	162
	
	Безопасный

	163
	
	Безопасный

	200 – Сорбиновая кислота
	
	Может вызывать кожные реакции.

	202 – Сорбат калия
	
	Безопасный

	210 – Бензойная кислота
	
	Ракообразующий. Может вызвать приступы астмы

	211 – Бензонат натрия
	
	Ракообразующий. Аллергические реакции

	290
	
	Безопасный

	306
	
	Безопасный

	320
	
	Безопасный

	322
	
	Безопасный

	330 – Лимонная кислота
	
	Ракообразующий.

	331
	
	Безопасный

	385
	
	Безопасный

	412
	
	Безопасный

	412 – Гуаровая камедь
	
	Безопасный

	415 – Ксантановая камедь
	
	Безопасный

	422 - Глицерин
	
	Безопасный

	452
	
	Ракообразующий. Способствует накоплению холестерина.

	476
	
	Безопасный

	492
	
	Безопасный

	621 - Глутамат натрия
	
	Запрещен в детском питании

	622 – Глютамат
	
	Может вызывать тошноту, понос, колики. Вещество входит в список, не имеющих разрешения к применению в РФ

	627 – Гуанилат
	
	Вызывает кишечные расстройства. Запрещен в детском питании. 

	631 – Инозинат натрия
	
	Вызывает кишечные расстройства . Запрещен в детском питании

	635 - 5-рибунуклеотид натрия
	
	Вызывает кишечные расстройства. Вещество входит в список, не имеющих разрешения к применению в РФ

	950
	
	Безопасный 

	951
	
	Огромное количество побочных эффектов. Вреден для кожи

	952
	
	Заменитель сахара. Запрещен. Канцероген

	953
	
	Безопасный

	954
	
	Заменитель сахара. Ракообразующий. 

	967
	
	Вызывает каменно-почечную болезнь

	1422
	
	Безопасный















[image: 019]Желаю успехов в добывании знаний!!!
МАРШРУТНЫЙ ЛИСТ
ФИ……………………………………………………дата……………
тема "Рациональное питание и его показатели" 
Я хочу рассмотреть вопросы в этой теме
1. ……………………………………………………………………………………………
2…………………………………………………………………………………………….
3……………………………………………………………………………………………
Я думаю, что неправильный режим  питания приводит к:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Правила питания






Эти продукты

         Самые ПОЛЕЗНЫЕ                                                             Самые ВРЕДНЫЕ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Напротив продуктов, которые вы часто употребляете в пищу и поставьте знак «+»
Я употребляю в пищу больше ……………………………………продуктов

Практическая работа «Исследование экологической безопасности продуктов» 
Цель: Выявить продукты, содержащие вредные и запрещенные Е – добавки
	Наименование продукта
	Е – Добавки
	Влияние на организм

	
	



	

	
	



	



Всего обнаружено добавок_________из них вредных_______________
Тест  (Приложение)
1.
2.
3.
4.
5. 
Оценка за тест 


Из этого занятия я сделал (а) выводы:
1……………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………….
2……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………..
3……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………..


СПАСИБО ЗА ЗАНЯТИЕ!!!




Тема: Рациональное питание. Практическое  занятие. 
Дата 22.04.20
Сроки предоставления ответов до 25.04
1. Практическая работа
Тема: «Составление дневного  рациона с учетом нормы потребления холестерина».
Цель: научиться вести подсчет потребляемого за сутки человеком холестерина и составлять рацион питания, в норме содержащий холестерин.
Оборудование:  Таблицы, содержащие сведения о содержании холестерина в различных продуктах животного происхождения.
Ход работы:
1. Количество холестерина, поступающего в организм с пищей, не должно превышать 0,3г (до 0,5г) в сутки. Используя данные таблицы, рассчитайте,  сколько обычно вы потребляете холестерина в сутки за завтраком, обедом и ужином. Помните, что 1 яйцо весит 50 г., а 1 сосиска –40 г.
Содержание холестерина в некоторых
продуктах животного происхождения
	Продукты
	Количество холестерина (г/100г продукта)
	Продукты
	Количество 
холестерина

	Молоко пастеризованное
	0,01
	Колбаса
	0,07

	Творог нежирный
	0,04
	Сосиски
	0,04

	Молоко сгущенное
	0,03
	Куры
	0,08

	Сыр голландский
	0,51
	Бройлеры
	0,03

	Масло сливочное
	0,18
	Рыба (минтай)
	0,11

	Мясо (говядина)
	0,08
	Рыба (севрюга)
	0,31

	Печень
	0,22
	Рыба (треска)
	0,03

	Почки
	0,30
	
	


1. Попробуйте составить наиболее вкусный для себя дневной рацион питания, с использованием данных таблицы к заданию п.1 таким образом, чтобы дневная «порция» холестерина не превышала нормы.
1. Вывод: о соответствии вашего питания  требованиям,  предъявляемым  к рациональному питанию и о соблюдении вами «холестериновой» нормы.

2. Практическая работа: «Определение доброкачественности некоторых продуктов» 
Оборудование: рисунки шляпочных грибов.
Ход работы 
1. Изучите по рисункам внешний вид плодовых тел шляпочных грибов. 
2. На основании наблюдений заполните таблицу: 
	Название
	Особенности строения (шляпка)
	Особенности строения (пенек)
	Где растет

	Шампиньон
	
	
	

	Бледная поганка
	
	
	

	Ложный опенок
	
	
	

	Мухомор
	
	
	

	Желчный гриб
	
	
	

	Белый гриб
	
	
	



3. Почему можно отравиться старыми, переросшими грибами?
4. Заполните таблицу: 
3. Пищевые отравления
	Источники
	Условия отравления
	Признаки отравления
	Первая доврачебная помощь

	Грибы
	
	
	

	Сальмонеллы
	
	
	

	Ботулинус
	
	
	

	Стафилококк
	
	
	


4. Практическая работа: «Определение обеспеченности организма человека витаминами и микроэлементами»
При помощи тестов определите, достаточно ли ваш организм обеспечен микроэлементами и витаминами.
Тест на обеспеченность магнием:
	Вопрос
	Да  
	Нет

	Часто ли у вас бывают судороги (в частности, ночные судороги икроножных мышц)?
	
	

	Страдаете ли вы болями в сердце, учащенным сердцебиением и сердечной аритмией?
	
	

	Часто ли у вас случается защемление нервов, например, в области спины?
	
	

	Часто ли вы ощущаете онемение, например, в руках?
	
	

	Часто ли вам угрожают стрессовые ситуации?
	
	

	Регулярно ли вы употребляете алкогольные напитки?
	
	

	Регулярно ли вы применяете мочегонные средства?
	
	

	Много ли вы занимаетесь спортом?
	
	

	Предпочитаете ли вы белый хлеб и изделия из белой муки?
	
	

	Редко ли вы употребляете в пищу салат и зеленые овощи?
	
	

	Во время готовки картофеля и овощей используете ли вы длительную водную обработку?
	
	

	При    покупке минеральной воды обращаете ли вы внимание на содержание в ней магния?
	
	

	Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен магнием. 
Тест на обеспеченность калием:

	Вопрос
	Да 
	Нет

	Страдаете ли вы мышечной слабостью?
	
	

	Повышено ли у вас давление?
	
	

	Склонны ли вы к отекам?
	
	

	Страдаете ли вы от пассивной деятельности кишечника?
	
	

	Принимаете ли вы регулярно мочегонные препараты?
	
	

	Употребляете ли вы регулярно в большом количестве алкогольные напитки?
	
	

	Очень ли активно вы занимаетесь спортом?
	
	

	Едите ли вы мало свежих фруктов?
	
	

	Редко ли салат и овощи попадают на ваш стол?
	
	

	Едите ли вы мало картофеля?
	
	

	Во время готовки картофеля и овощей используете ли вы длительную водную обработку?
	
	

	Редко ли вы употребляете фруктовые и овощные соки?
	
	

	Редко ли вы едите сухофрукты?
	
	



Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен калием.
Тест на обеспеченность железом:
	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли вы чувствуете усталость и подавленность?
	
	

	Произошли ли у вас в последнее время изменения волос и ногтей (например, нетипичная бледность и шероховатость кожи, ломкие волосы, вмятины на ногтях)?
	
	

	Теряете ли вы в последнее время много крови, например, в авариях или через донорство?
	
	

	Обильны ли ваши менструации?
	
	

	Вы беременны?
	
	

	Занимаетесь ли вы профессиональным спортом?
	
	

	Редко ли вы употребляете мясо?
	
	

	Выпиваете ли вы более трех чашек черного чая или кофе в день?
	
	

	Едите ли вы мало овощей?
	
	


Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен железом. 
Тест на обеспеченность кальцием:
	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы остеохондрозом?
	
	

	Бывает ли у вас аллергия, например, на солнце?
	
	

	Принимаете ли вы регулярно препараты с кортизоном?
	
	

	Часто ли у вас бывают судороги?
	
	

	Вы беременны?
	
	

	Выпиваете ли вы ежедневно меньше 1 стакана молока?
	
	

	Употребляете ли вы мало таких молочных продуктов, как йогурт или сыр?
	
	

	Пьете ли вы ежедневно напитки типа «Кола»?
	
	

	Употребляете ли вы мало зеленых овощей?
	
	

	Вы едите много мяса и колбасы?
	
	


Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен кальцием.
Тест на обеспеченность витамином А и бета-каротином:
	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы «куриной слепотой»?
	
	

	Часто ли вы ночью водите машину?
	
	

	Много ли вы работаете с экраном компьютера?
	
	

	Ваша кожа сухая и шелушащаяся?
	
	

	Страдаете ли вы повышенной восприимчивостью к инфекции?
	
	

	Вы много курите?
	
	

	Вы редко едите темно-зеленые овощи, такие, как листовой салат, зеленая капуста или шпинат?
	
	

	Редко ли попадают в ваше меню сладкий перец, морковь и помидоры?
	
	


Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином А и бета-каротином.
Тест на обеспеченность витамином D:
	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы остеохондрозом?
	
	

	Избегаете ли вы солнца?
	
	

	Вы едите мало рыбы, мяса и яиц?
	
	

	Избегаете ли вы масла и маргарина?
	
	

	Вы не едите грибы?
	
	

	Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином D.
Тест на обеспеченность витаминами группы  В:

	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли вы чувствуете себя неспособным к деятельности и лишенным энергии?
	
	

	Легко ли вы раздражаетесь?
	
	

	Часто ли вы подвергаетесь стрессам?
	
	

	Есть ли у вас проблемы с кожей, например, сухая кожа, трещины в уголках рта?
	
	

	Вы регулярно употребляете алкогольные напитки?
	
	

	Отдаете ли вы предпочтение продуктам из муки грубого помола?
	
	

	Вы не едите мяса вообще?
	
	

	Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витаминами группы В.
Тест на обеспеченность витамином С:

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы частыми простудами или повышенной восприимчивостью к инфекциям?
	
	

	Вы выкуриваете больше 5 сигарет в день?
	
	

	Часто ли вы принимаете медикаменты с ацетилсалициловой кислотой и обезболивающие?
	
	

	Редко ли вы едите свежие овощи?
	
	

	Вы едите мало сырых салатов?
	
	

	Часто ли вы едите сохранившуюся в тепле или вновь разогретую еду?
	
	

	Вы варите овощи и картофель в большом количестве воды?
	
	


Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином С.

Тест на обеспеченность витамином Е:   
	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы нарушениями кровоснабжения?
	
	

	У вас слабые соединительные ткани?
	
	

	Образуются ли у вас после повреждения некрасивые шрамы?
	
	

	Часто ли вы бываете на солнце?
	
	

	Вы курите?
	
	

	Часто ли вы подвергаетесь негативному влиянию, например, смога или выхлопных газов?
	
	

	Часто ли вы употребляете растительные масла?
	
	

	Вы не употребляете растительный маргарин?
	
	

	Вы не употребляете продукты из муки грубого помола?
	
	


Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином Е. Обработка результатов и выводы.
Проанализируйте результаты тестовых заданий и сделайте вывод о степени обеспеченности вашего организма витаминами, макро- и микроэлементами.
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