Цели работы:

· Познакомиться с основами рационального питания

· Раскрыть значение  питания для здоровья человека                  

Мы живем не для того, чтобы есть,

 а едим для того, чтобы жить.

                                                                СОКРАТ

Ход лекции:

Что такое питание? Это процесс поступления в организм и усвоение им веществ, необходимых для покрытия энергетических и пластических затрат, построения и возобновления тканей его тела и регуляции функций.

Рациональное  питание  – это разумное (от лат.razio – разум),     правильное питание. 

Правильное питание – это залог здоровья человека, а здоровье – фундамент счастья. Очень верно сказано: «Одного здоровья для счастья мало, но без здоровья настоящего и полного счастья  не может  быть» 

Иногда мы задается вопросом: «Зачем человек ест?» 

Во-первых, пища снабжает нас веществами, которые позволяют нам расти и развиваться. Клетки, из  которых состоит наше тело, не вечны. Они разрушаются и образуются вновь. Клетки кожи, например, обновляются за пять недель, жировая ткань – в течение  трех недель. Слой клеток, который выстилает желудок изнутри, - за пять недель. Понятно, что для этого нужны строительные материалы – вещества, которые поступают в наш организм с пищей. Во-вторых, пища – это топливо, снабжающее наш организм энергией.       Из переработанной пищи организм черпает энергию для своей жизнедеятельности. Она нам  нужна, чтоб дышать, ходить, бегать, смеяться, говорить, играть, работать. Энергия способствует поддержанию нормальной температуры тела, слаженной работе внутренних органов, перевариванию пищи. Чем более активную жизнь мы ведем, тем больше необходимо энергии. 
Рациональное питание предполагает соблюдение трех основных принципов:

1. Энергетическое равновесие. 

1.  Разнообразие питания.

3. Режим питания.

I. Энергетическое равновесие. 
· Пища, усвоенная и переработанная организмом, является источником энергии, необходимой для работы мышц, для поддержания постоянной температуры тела и обновления клеток, из которых состоят ткани и органы человека. 

· Каждый из нас должен получать столько энергии, сколько затрачивает ее в течение дня, т. е. в организме должно соблюдаться энергетическое равновесие.

·  В том случае, когда человек не получает калорий, возмещающих энергетические затраты, он худеет.

·  Если приток энергии с пищей превышает энергозатраты организма, неизбежно отложение жира. 

ОЖИРЕНИЕ – избыточная масса тела.
ДИСТРОФИЯ - расстройство питания тканей и организма в целом, обусловленная нарушением обмена веществ.  

БУЛИМИЯ  – психическое состояние, характеризующееся мучительными    приступами внезапного    повышения аппетита.

АНОРЕКСИЯ  – психическое  расстройство, выраженное  нежеланием есть,  когда   на   самом   деле  организму    необходимо  питание (отвращение к пище).   Сопровождается  физическим   истощением.

Энергию, доставляемую организму с пищей, измеряют калориями.

Калория ( от лат. сalo – тепло) – единица  измерения энергетической ценности продуктов

II. Разнообразие  питания -   удовлетворение  потребности  организма  в  определенном  количестве  и  соотношении  пищевых   веществ.

В пище содержатся все необходимые человеку элементы: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Все они одинаково важны. 

Однако в природе нет универсального продукта, в котором содержались бы абсолютно все питательные вещества. Поэтому только разнообразная пища может поддержать здоровье человека, и наоборот, однообразная — привести к функциональным расстройствам.

Наилучшими соотношениями  питательных веществ являются соотношения: 

1 часть белка 

 1 часть жира

 4 части углеводов, 

т. е. количество граммов жира должно быть таким же, как и количество белка, а углеводов должно быть в четыре раза больше. 

Питательные вещества: белки, жиры углеводы, минеральные вещества, вода, витамины
Человеку нужно есть

Человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться.

Чтоб расти и развиваться,
И при этом не болеть,

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь.

Подведем теперь итог:

Чтоб расти – нужен белок.

Для защиты и тепла

Жир природа создала.

Как будильник без завода

Не пойдет ни тик, ни так,

Так и мы без углеводов

Не обходимся никак.

Витамины – просто чудо!

Все болезни и простуды

Перед ними отвернут.

Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда –

Важнейшее условие.

БЕЛКИ - строительный материал клеток живого организма;  ферменты, влияющие на усвоение других веществ.

По своему происхождению белки бывают:

Растительные:  рис, соя, горох, бобы, крупа, хлеб и т.д.

Животные:  мясо,  рыба, молоко, яйца  и  т. д.

УГЛЕВОДЫ - источник энергии
Именно с углеводами связаны основные проявления жизни: 

- высшая форма движения материи - мышление 

- обмен веществ
- раздражительность нервов 
- сокращение мышц 
- способность к росту и размножению 

Углеводы  бывают:
· Сахара (глюкоза, фруктоза, лактоза   -  сладкие на вкус):  в меде,  во фруктах,  молоке, сахаре, конфетах.

· Крахмал:   в картофеле, муке, крупах, макаронных изделиях

· Клетчатка (пищевые волокна): в отрубях, в  сырых овощах,  капусте, моркови, баклажанах и т.д.
ЖИРЫ - источник энергии, предохраняющий организм от охлаждения

По своему происхождению жиры бывают:
· Растительные: подсолнечное масло, оливковое масло, соевое масло, орехи и т. д. 

· Животные: сливочное масло, свиной жир, куриный жир и т.д.

«ХОРОШИЕ»  и «ПЛОХИЕ»  жиры

«Хорошие» легкие жиры: растительные, молочный жир, рыбий жир.

Легкие жиры необходимо употреблять в пищу даже тем, кто стремится похудеть.

Животные жиры, особенно свиной, говяжий, бараний - состоят в основном из тугоплавких, «плохих»  жиров. Они тяжело усваиваются организмом. 

ВИТАМИНЫ - повышают сопротивление организма  к заболеваниям;
регулируют работу органов. Нехватка витаминов или их переизбыток ведет к заболеваниям.
Недостаток витаминов  - ГИПОВИТАМИНОЗ

Избыток витаминов - ГИПЕРВИТАМИНОЗ

Полное отсутствие витаминов - АВИТАМИНОЗ

ОВОЩИ И ФРУКТЫ: 
· богаты витаминами; 

· обеспечивают нормальное пищеварение;

· участвуют в обмене веществ. 

· Приобретая овощи и фрукты необходимо помнить:
· питательные вещества зрелых  плодов лучше  усваиваются  нашим организмом;
· в свежем  виде они гораздо  полезнее, чем  переработанные.

По своим физическим свойствам витамины делятся на: 

Растворимые в жире:  A,   D,    E,    K.

Растворимые в воде:  B, PP,   C.

Витамин А –  витамин роста. Без него ребенок не вырастет высоким и крепким. При его нехватке снижается зрение, быстро наступает утомление, пропадает аппетит, начинает снижаться вес.
Витамины группы В – витамины бодрости.  Необходимы при усиленной физической работе, для укрепления мышц тела, для общего здоровья кожи, волос, ротовой полости и глаз.
Витамин С – аскорбиновая кислота. Охраняет человека от таких заболеваний, как грипп, корь, ангина, воспаление легких. Благодаря этому витамину быстрее заживают раны и сравниваются кости при переломах. Нехватка этого витамина приводит к ослаблению организма, сонливости и быстрой утомляемости.

Витамин D   нужен для укрепления костей. Поэтому полезно включать в свое меню яйца, масло, рыбу в масле.

Витамин Е  нужен для работы кровеносной системы.
Витамин К необходим, чтобы кровь быстро свертывалась. Без него человек погиб бы даже от небольшого пореза.

Содержание витаминов в разных продуктах:

Витамин А – сливочное масло, молоко, рыба, яйца, морковь, сладкий перец, чеснок, томат, петрушка, облепиха, черноплодная рябина.

Витамин В – хлеб, мясо, печень, чай, гречка, арахис, сыр, молоко, молочные продукты.

Витамин С – апельсины, томаты, картофель, черная смородина, шиповник, зеленый лук, щавель, капуста цветная и белокочанная.
Витамин D – печень, яйца, сливки, рыба в масле (например, шпроты).

Витамин Е – сметана, орехи, растительное масло, крупа (особенно гречка), бобовые, кукуруза, листовые овощи (зеленый лук, щавель).

Витамин К – салат, шпинат, печень, орехи, фрукты, цветная капуста, чеснок, зеленый горошек.
МИНЕРАЛЬНЫЕ  ВЕЩЕСТВА:

Макроэлементы:

Железо - входит в состав гемоглобина ( мясо, печень, почки, яйца, чечевица, шпинат, инжир, курага, дрожжи, крупа, орехи, какао, патока, чернослив)
Калий   -   помогает поддерживать нормальное кровяное давление, нужен для здоровья почек, выводит воду (большинство продуктов, особенно крупа, фрукты, фруктовые соки с мякотью, овощи, орехи, мясо).
Натрий -   задерживает  воду (большинство продуктов, особенно поваренная соль)
Кальций – необходим для постарения костей, зубов, участвует в свертывании крови и сокращении мышц., нужен нервной системе (молоко, сыр, мясо, крупы, рыба (сардины), зеленые овощи (шпинат), орехи, кунжут)

Фосфор -  участвуют в образовании костной  и зубной  тканей (большинство молочных продуктов)
Микроэлементы:

Йод – регулирует работу  поджелудочной железы, регулирует обмен веществ (морепродукты, фрукты, овощи, жир из тресковой печени. Некоторые сорта поваренной соли)
Фтор –  укрепляет кости, зубную эмаль (чай, водопроводная вода)
Магний – участвует в  синтезе белка, участвует в мышечном сокращении (хлеб, молоко, яйца, арахис, соя, кунжут, цельное зерно, зернистые овощи (кроме шпината).

ВОДА - входит в состав всех органов и тканей; помогает усвоению всех питательных веществ

Индивидуальная норма воды – 40 г на 1 кг веса человека

Суточная норма потребления воды 2…2,5 л. Из общего количества потребляемой жидкости на долю чистой воды приходится около 1 л, она поступает с питьевой водой, напитками. Остальное количество (1,5 л) поступает с пищей и образуется в самом организме.

САХАР
Он как полезен, так и вреден для организма человека. 
Польза сахара

· Сладкие изделия вкусы, недаром их называют лакомствами.
· Съев сладости, можно легко утолить голод.

· Сахар – это углевод, значит, он дает нам энергию.

· Как простой углевод сахар легко усваивается организмом.
Вред сахара

· Употребление сахара вызывает кариес.

· У любителей сладкого появляется излишний вес.

· Избыток сахара может привести к сахарному диабету.
· Сахар не дает нам ни витаминов, ни минералов, ни белков – только углеводы, избыток которых превращается в жиры.
Рекомендации: ограничить употребление конфет, мороженого, варенья, печенья, джемов, пудингов, сладких напитков, шоколада. Отдать предпочтение яблокам, грушам, апельсинам, мандаринам, йогуртам, сокам, овощам.
СОЛЬ
Соль – друг

· Соль делает пищу более вкусной.
· Хлористый натрий регулирует водно-солевой обмен.

· Соль поддерживает тонус сосудов, кислотно-щелочное равновесие.

Соль – враг 
· Развивается гипертония – повышенное артериальное давление.

· Происходит задержка жидкости в организме, что ведет к отекам.

· Развивается почечно-каменная болезнь.
· С возрастом появляется отложение солей.

Основные условия полноценного питания: в здоровом питании должны присутствовать все без исключения элементы, которые и делают его полноценным, и в должных количествах, но без излишеств. 

III. Режим питания - распределение приемов пищи (время  приема пищи   и ее количество) в течение дня.

Прием пищи в одни и те же часы способствует более интенсивному отделению желудочного сока; при этом пища, попадая в желудок, сразу же находит в нем определенное количество пищеварительного сока. 

Наоборот, нерегулярный прием пищи, т. е. беспорядочная еда в разные часы, вредит здоровью и может привести к заболеваниям желудка и кишечника.

Для взрослого  человека оптимален четырёх разовый  приём  пищи с  интервалом  4 – 5 часов 

РЕКОМЕНДУЕТСЯ:  

(в процентах от  суточной калорийности)

· на завтрак - 25%

· на второй завтрак – 15%

· на обед – 40%

· на  ужин  – 20%

Правила здорового питания.

1. Питаться надо 3-4 раза в день в одно и то же время.

2. Принимать пищу надо через 3-4 часа.

3. В еде надо знать меру, не переедать.

4. Пищу следует тщательно пережевывать.
5. Пища должна быть разнообразной.
6. Последний прием пищи должен быть за 2-3 часа до сна 
Правила здорового питания подтверждает стихотворение ИБН   СИНА

В еде не будь до всякой пищи падок.

Знай точно время, место и порядок.

Питайся, если голод ощутил –

Еда нужна для поддержанья сил.

Зубами пищу измельчай всегда, 

Полезней будет, впрок пойдет еда.

В  компании приятной честь по чести

Есть следует в уютном чистом месте.

Тому на пользу мой совет пойдет, 

Кто ест и пьет достойно, в свой черед.
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