Приложение 

 Памятка

Золотое правило питания

В питании человека должны в максимальной степени использоваться продукты, сохранившие свои естественные биологические свойства. При приготовлении пищи следует стремиться к возможно более полному сохранению полезных свойств продуктов и исключению концентратов, консервов, ограничению потребления сахара, соли, жиров, муки и кулинарных изделий из муки.

План работы в группе.

1. Прочитать и проанализировать выданный текст. 

2. Занести необходимую информацию в таблицу.

3. Сделать устное сообщение по выполнению задания.

«Особенности национальной кухни»

	Вид национальной кухни.
	Достоинства
	Недостатки

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


  Карточка №1. Китайская кухня.
  Богата овощами и сравнительно бедна жиром. Очень быстрое приготовление овощей на сильном жару с добавлением необходимого количества масла и при постоянном их перемешивании позволяет достаточно хорошо сохранить витамины. Соусы, которых так много в этой кухне, содержат много соли.

  Карточка №2. Японская кухня.
  Её основу составляют богатые белками соевые продукты, рыба, овощи, мучные изделия и рис. Блюда японской кухни содержат очень мало жира. Морские водоросли, широко используемые в этой кухне, богаты микроэлементами. Недостатком следует считать злоупотребление солью.

  Карточка №3. Итальянская кухня.
  В северо – итальянской кухне много говядины, телятины, сливочного масла и сливок; южно – итальянская кухня богата мучными изделиями, овощами, фруктами и рыбой. Недостаток – довольно высокое содержание жира в пище.

  Карточка №4. Русская кухня.
  Основу составляют грибы, рыба, овощи (огурцы, капуста, редька, свёкла, лук, чеснок). Широко применяются мясные блюда (жаркое, студень, гуляш), молоко, масло, сметана. Популярны каши с добавлением мёда, мучные изделия (хлеб).

  Карточка №5. Якутская кухня.
  Якуты издревле употребляли в пищу конину. Овощей не было, но это восполнялось собирательством ягод, трав. У якутов первое место в пище занимает молочная, затем растительная пища, а мяса употребляют мало, в основном зимой.

Словарь терминов.

Красители.

  Находятся в диапозоне от Е-100 до 199. У людей с аллергической предрасположенностью причиной крапивницы, слезоточения, отёков, приступов астмы могут быть азотокрасители, имеющие обозначения Е-102. 110, 122-124, 127-129 и 151. Эти вещества добавляют в кондитерские изделия, сыр, маргарин и др. продукты.

Консерванты.

  Увеличивают срок хранения продуктов и кодируются номерами Е-200 – 299. С точки зрения вероятной провокации аллергической реакции наиболее безопасны сорбиновая  (Е-200 – 203) и муравьиная (Е-236 – 238) кислоты. А вот от бензойной кислоты и её солей (Е-210 – 217), а также двуокиси серы (Е-220) и сульфитов (Е-221 – 226, 239) людям с предрасположенностью к аллергии лучше отказаться. 

Антиокислители.

  Защищают продукты от повреждающего действия кислорода и имеют индексы Е-300 – 399. Витамин С (Е-300) не представляет опасности, но так называемые галлаты (Е-311 – 313) могут стать причиной головной боли, кожных реакций. Эти вещества применяются в изготовлении бульонных кубиков, жевательной резинки, мороженого.

Стабилизаторы.

  Эти вещества (Е-400 – 499) поддерживают желеобразную консистенцию продуктов. Многие из них являются производными метилцеллюлозы и, употреблённые в большом количестве, вызывают расстройство желудочно – кишечного тракта.

Эмульгаторы.

  Используются для приготовления вводно – жировых смесей, например. Майонеза, кремообразных пищевых продуктов (Е-500 – 599). Чаще всего в качестве эмульгаторов применяют натуральное вещество лецитин, получаемое из яичного желтка. Об этом нужно помнить тем, у кого на яйца аллергия.

Усилители вкуса и ароматизаторы.

  Глютомат (Е-620). Который часто добавляют в соусы, приправы, колбасы и другие продукты, бывают причиной не только аллергической реакции, но и приступов мигрени и сердцебиения.

  Диета №2 назначается при хронических гастритах с секреторной недостаточностью.

  Цель назначения: обеспечить полноценное питание и стимулировать секреторную функцию органов пищеварения.

Общая характеристика: полноценная диета с умеренным механическим щажением. Пища готовится отварная, тушённая, запечённая, жаренная без грубой корочки, протёртая.

Режим питания: 4 – 5 раз в день при ограниченном количестве пищи.

Запрещено: употребление свежего хлеба и изделий из сдобного и слоёного теста; молочных супов, супов с пшеном, бобовыми; жирного мяса и рыбы, копчёностей, консервов; яиц  вкрутую; сырых непротёртых овощей; лука, редьки, чеснока, грибов; ягод и фруктов с грубой кожицей и мелкими семенами; сала животного и кулинарных жиров.

Рекомендовано: супы на некрепких бульонах и отварах с протёртыми овощами, крупами, щи, борщи; блюда из нежирных мяса и рыбы отварные, запечённые, жаренные; кисло – молочные продукты, молоко; блюда из яиц; каши на воде с добавлением молока; овощные блюда отварные, тушёные, запечённые, из протёртых овощей; салаты из свежих помидоров; заливное мясо, рыба; сахар, джем, варенье; чай, какао; сливочное, топлёное, растительное рафинированное.

Советы по здоровому питанию:

  - ешьте разнообразную пищу, поддерживайте нормальный вес;

  - придерживайтесь рациона с низким содержанием жиров, насыщенных жирных кислот, холестерина;

  - включайте в рацион больше овощей, фруктов и продуктов из злаковых  растений;

  - ограничивайте употребление соли, сахара.

Комплекс упражнений, укрепляющих функцию кишечника и стимулирующих обмен веществ.

1. Ноги врозь. Наклон влево, руки скользят вдоль туловища и ног – вдох. Выдох. Наклон вправо (8 раз).

2. Стоя прямо, ноги вместе. Левую руку – на бедро, правой описать круг, начиная движения вперёд, а потом назад. Затем правую руку на бедро, левой описать два круга (6 раз).

3. Ноги на ширине плеч, руки упираются в бока, наклоны вправо, влево (при гастритах).

4. Стоя ноги на ширине плеч, опускание и поднимание по очереди рук до пояса попеременно (при холециститах).

Пример однодневного меню:

      Завтрак

  1 тарелка рисовой каши на молоке с низким содержанием жира

  1 кусок хлеба

  1 кусок сыра

  Чай или кофе

     Обед

  1 десертная тарелка овощного салата с подсолнечным маслом

  1 десертная тарелка горохового супа

  1 кусок нежирного мяса

  ½ десертной тарелки гречневой каши

  2 куска хлеба

  1 стакан сока

     Ужин

 1 кусок хлеба

 1 десертная тарелка овощного салата с оливковым маслом и отварным картофелем

 1 порция рыбы

 Чай

   Перед сном

½ стакана нежирного кефира.

ТЕСТ «ПРАВИЛЬНО ЛИ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ?»

Цель: узнать правильно ли питается человек.

1. Употребляете ли вы в пищу свёклу, морковь, капусту?

   А) Всегда, круглый год – 5 баллов.

   Б) Иногда, когда заставляют – 2 балла.

   В) Никогда – 0 баллов.

2. Сколько раз в день вы едите?

   А) 4-6 раз – 5 баллов.

   Б) 3 раза – 3 балла.

   В) 2 раза – 0 баллов.

   Г) 7 – 8 раз, сколько захочу – 0 баллов.

3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты?

  А) Ежедневно, несколько раз – 5 баллов.

  Б) 2- 3 раза в неделю – 3 балла.

  В) Очень редко – 1 балл.

  Г) Никогда – 0 баллов.

4. Когда и что вы едите на ночь?

  А) Мясо с гарниром в 9 часов – 1 балл.

  Б) Кашу молочную в 9 часов – 2 балла.

  В) Стакан кефира или молока в 9 часов – 5 баллов.

  Г) Ем, когда захочу и что захочу, до 11 часов – 0 баллов.

5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?

  А) Иногда петрушку и укроп в супе, салате – 1 балл.

  Б) Лук и чеснок не ем никогда – 0 баллов.

  В) Всё это употребляю ежедневно в небольшом количестве – 5 баллов.

  Г) Ем иногда, или когда заставляют – 2 балла.

1. а) -5          б) -2         в) – 0

2. а) -5          б) – 3       в) – 0        г) – 0

3. а) – 5        б) – 3       в) – 1        г) – 0

4. а) – 1        б) – 2       в) – 5        г) – 0

5. а) – 1        б) – 0       в) – 5        г) – 2

  Если вы набрали 13 – 15 баллов, то вы  достаточно употребляете в пищу овощи и фрукты, у вас правильный режим питания.

 Если вы набрали 9 – 12 баллов, то это означает, что вы не занимаетесь своим здоровьем, едите, когда и что придётся. Но у вас дома об этом заботится кто – то другой, так, что вы достаточно правильно питаетесь.

  0 – 9 баллов. Вам нужно задуматься о своём питании, как о режиме, так и о рационе. Чем быстрее вы этим займётесь, тем лучше будет ваше здоровье. 

