 2-й год                  Рациональное питание. Состав пищи. Витамины, значение.

Питание – физиологическая потребность организма.
Пища должна быть разнообразной. С пищей мы получаем необходимые вещ-ва-Б,Ж,У, витамины, воду, макро и микроэлементы.
Рациональное(правильное) питание предусматривает качественный состав пищи (Б,Ж,У в соотношении 1:1:4, количественный прием пищи - не менее 4раз в день, желательно в одно и тоже время, что благоприятно отражается на пищеварении, формирует условный рефлекс; обязательное присутствие в пище витаминов – жизненно необходимых веществ; воды – как универсального растворителя и участника хим.реакций, сут.потреб.2 – 2,5л, макро и микроэлементов(Na, K ,Mg, F ,P, Ca, J, Se и др.)).
Натрий получаем с поварен.солью; недостаток сказывается на работе каждой клетки; избыток ведет к развитию отеков, нарушению ССС, т.к. Naзадерживает воду в организме, формируя отеки.
Калий также как натрий участвует в работе каждой клетки; много К в урюке, черносливе, печен.картофеле; недостаток К нарушает работу сердца, как и любой клетки нашего организма
Железо входит в состав гемоглобина, придает крови красный цвет; много его в печени животных, кунжуте, яблоках; недостаток к анемии ( малокровие).
Фосфора много в рыбе, жиру рыб. Придает прочность костной ткани. Недостаток ведет к размягчению костей, их деформации, т.е.развитию рахиту; у пожилых -к остеопорозу.
Кальций содержится в твороге, молоч. продуктах. Действие как у фосфора.
Йод необходим для работы щитов.железы; недостаток ведет к кретинизму(у детей) у взрослых-снижение обменных процессов –мексидема; у детей -к кретинизму.                                                                            Много йода в морепродуктах, ламинарии, фукусе.
Селен- противораковое ср-во, много в браз.орехе, миндале.
                                                   Важные органические вещества пищи.

Белки –сложные вещ-ва, основной строит.материал, при сгорании 1г Б обр-ся 4,1ккал тепла; в организме Б распадаются до а/кислот. 
Значение белков:
1.В состав цитоплазматических мембран клеток.
2.Белок кератин в хрящах, сухож, волосах, ногтях.
3.Гемоглобин в эритроцитах (переносчик О2 и СО2 ), фибриноген в плазме крови ( свертывание крови); иммуноглобулины в плазме (образование  антител, иммун.ответ) , интерферон в крови(защ.ф-я).
4.Актин, миозин в скелет.мышцах.
5.Родопсин и  йодопсин в рецепторах  сетчатки глаза.
6.Гормоны: инсулин(понижает уровень сахара в крови), глюкагон(повышает сахар в крови); 
ферм-ты: пепсин, трипсин, др. белковой природы, как катализаторы хим.реаций.
7.Некоторые «Б» осуществляют транспорт через плазматич.мемб-ну.
Сут.потр. до 100г.                                                                                                                                                                  Бывают растит-го происхождения (орехи, грибы, баклажаны, бобовые) и животного (мясо жив-х, рыба). Недостаток «Б» ведет к дистрофии, истощению, избыток – риск заболеть гипертонией, инфарктом миокарда, инсультом. 
Белки по содержанию а/кислот есть полноценные и неполн-е (не все а/к в составе).
Белковая пища, особенно животная, полезна растущему организму, т.к  повышает обмен вещ-в, способствует построению организма. После перенесенных инфек.забол-й, дистрофии(истощении) организм также нуждается в белковой пище.
У пожилых в пище д.б.меньше «Б» животных, их следует заменить на растительныею.
 
Жиры – основной энерг.материал, при сгорании 1г Ж образуется 9,3 ккал тепла, в организме под действием желчи «Ж» распадаются на крупные капли, а затем до глицерина и жир.кислот.
 Сут.потр. 80 - 110г. Недостаток жиров, особенно 3 и 6-омега ненасыщенных жир.кислот неблагоприятно отражается на работе сердца. Избыток в пище жив-х жиров ведет к ожирению, отложение холестерина  и солей на внут.стенке сосудов,  риск заболеть серд.-сосуд.забол-ми.
Значение жиров:
1.В составе  клет.мембран.
2.Накаплив-ся в подкожнол-жир.клет-ке.
3.Помогают сохранить тепло.
4.Входят в состав гормонов: тестостерон, прогестерон; вит.Д.
Жиры бывают растит.происх-я (раст.масла, орехи) и жив-го (слив.масло,жив.жир). 
Полезнее растит-е Ж, в лососевых-жив-е Ж богаты 3;6- омега ненасыщ.жирн.кислотами.

Углеводы – основной энерг.материал, продукт фотосинтеза. Есть моно, олиго и полисахариды.
Значение углеводов:
1.В составе цитоплазмат.мембран, образует гликокаликс.
2.Гликоген про запас в клетках.
3.Глюкоза – источник энергии.
При сгорании 1г обр-ся 4,1 ккал тепла; сут.потреб.350-480г; содержатся в сахаре, меде, мучных изд., картофель, слад.овощи и фрукты, злаки. Полезна грубая клетчатка – в бобовых, сельдерей, свекла, морковь, капуста и др. «У» могут превращаться в «Ж» и отклад-ся про запас. Недостаток в пище «У» неблагоприятно сказывается на работе мозга, нер.системы, избыток ведет к ожирению, может стать причиной сах.диабета.

Витамины - низкомолек-е в-ва, обладающие биоактив-ю, необх-е для ж/деят-ти организма. (вита-жизнь) Были открыты в 1981г. Н.И.Луниным на мышах и доказано, что без  них организм заболевает. Сут.потреб.в витаминах 0,1-015г
Вит-ны стимулируют рост, развитие орг-ма, отвечают за восстановление тканей и клеток.
Свойства вит-в: 1.Входят в состав многих ферм-в;
2.Быстро разруш-ся при нагрев.;
3.При малых кол-ах способны регул-ть обм.в-в.
4.В своем составе содержат азот, необходимый для построения белковой молекулы.
Авитаминоз- отсут-е вит-в в организме, недостаток их- гиповитаминоз , гипервитаминоз – избыток.
Есть вит-ны  жирорастваримые :
вит.А -ретинол–оранж.фрукты, овощи; содер-ся в слив.масле, печени, молоке, рыб.жире.                                           При недостатке: задержка роста, сухость кожи, «курин.слепота», т.к.вит.А входит в составзрительного пигмента сетчатки глаза
вит.Д – кальциферол, в рыбе,рыб.жире, слив.масле, кур.желтке; спос-ет усвоению Ca u P костной тканью. При недос-ке – рахит в детс.возрасте. Обр-ся под действием УФО.
Вит.Е- токоферол; укрепляет клет.мембраны, участ-ет в обм.в-в. «вит –н молодости», в раст.маслах, облепихе. Недост-к к бесплодию, дистрофии мышц. 
Вит.К – викасол; кровоостанавл.витамин; в крапиве, капусте, рябине; образ-ся в киш-ке.
 Водорастворимые:
Вит.группы В- В1, В2, В6, В12,В15- регул-ют работу нерв.системы, в отрубях, ржаном хлебе, печени, рыбе, яйцах, зелени; Недостаток В1ведет к болезни «бери-бери».
 вит.С – аскор.кислота,яв-ся составной частью антител. участвует в окисл.-восстан.реакциях в организме.
Содер-ся  в киви, болг.перец, малине, клубнике, клюкве; участвует в окисл.-восстан. реакциях.                 Недос-к -  кровоточивость  десен и выпадение зубов (цинга), сниж-е иммун-та, кровоиз-я.












                                   Тест  «Рациональное питание»   
                                      в группах «Юный медик»
1.Рацион-е питание по-другому наз-ся
а) комплексное  б) лечебное  в) правильное    г)искусственное

2.Выберите режим рационального  питания:                                                                                                                       а)завтрак1-20%, завтрак2-5-10%, обед-35-40%, полдник-5-10%, ужин-20-30%;                                                   б)завтрак-10%, обед-50%, полдник-10%, ужин-30%;                                                                                                          в)завтрак1-30%, завтрак2-5%, обед-40%, ужин-25%.

3. «Б» являются для организма
а)строительным материалом          б)энергитическим           в)утилизирущим    
        
4.Суточ.потребность в «Б» составляет
а)100-120г  б)80г  в)300г  г)250г  д)400г
5.Растительные «Ж» эсодержатся в

а)грибы  б)орехи  в)растит.масла   г)слив.масло  д)творог

6.Избыток в пище «Б» ведет к 
а)кур.слепоте  б)риск сердечно-сосудистым забол-й   в)забол-я нерв.системы  г)рахиту

7.Сут.потребность в «У» составляет 
а)250-300г  б)400-450г  в)100-120г  г)200-220г

8.Особенно полезны для организма «Ж», содержащиеся в 
а)мясе  б)рыбе   в)овощах  г)колбасе

9. «У» преобладают в 
а)мясе  б)рыбе  в)злаках  г)картофеле  д)сметане  е)слив.масле

10.Натрий нужен для 
а)нормальной работы всех клеток  б)нормализует АД  в)противораковое  средство

11.Железо преобладает в 
а)кунжуте  б)миндале  в)печени жив-х  д)цитрусовых  е) гематогене

12.Фосфор нужен
а)мышцам  б)костям  в)нервам  г)сосудам

13.Недостаток йода в организме ведет
а)нарушению работы мышц  б)наруш-е работы щитовид.железы  в)ожирению  г)кретинизму  д)рахиту
14.Кальций мы получаем с
а)растит.маслами  б)молоч.продуктами  в)злаками  г)творогом  д)сахаром

15.Недостаток вит.группы В ведет  к 
а)кур.слепоте  б)рахиту  в)анемии  г)забол-я нерв.системы  д)инсульту

16.Вит.С сод-ся в 
а)морковь  б)молоко  в)киви  г)болг.перец  д)грибы  е)орехи

17.Недостаток вит.А ведет к
а) забол-я нерв.системы  б)сухости кожи  в)анемии  г)кур.слепоте д)гипертонической болезни
18.Вит.Е сод-ся в 
а)рыб.жире  б)оливковом масле  в)облепихе  д)шиповнике е)редисе

19.Вит.Д мы получаем с 
а) пищей  б)водой  в)солнцем  д)во сне

20.Вит.К сод-ся в
а)крапиве  б)томате  в)лимоне  г)тысячелистник  д)петрушке

21.Вит.К обладает действием 
А) кровеостанавливающим  Б)кроветворительным  В) жаропнижающим       Г)послабляющим













































