ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

Пищевые вещества, их роль в питании.

Белки и аминокислоты. В состав всех органов, тканей, клеточных и субклеточных структур входят белки. Белок необходим для мышечной работы, успешного обучения, для поддержания нормального иммунитета. Превращение бел​ков пищи в белки организма — сложный многоступенча​тый процесс. В результате процесса молекулы белка рас​щепляются на аминокислоты. Школьнику требуется ежед​невно около 70—90 г белка. Для этого необходимо каж​дый день съедать примерно 100—200 г мяса, 30—50 г рыбы, 400—500 г молока или кисломолочных продуктов, 30—40 г творога, 5—10 г сыра. Дефицит белков ведет к задержке роста, снижению устойчивости к инфекциям, на​рушению полового развития, малокровию.

Жиры. Жиры, так же как и белки, — важнейшие "строи​тельные" элементы клеток, органов и тканей. Они регули​руют проницаемость клеточных мембран. При сгорании в организме 1 г жира выделяется в два раза больше энер​гии (9 ккал), чем при сгорании 1 г белков или углеводов (4 ккал). Из 2500 ккал ежедневного рациона 750—875 ккал должны обеспечить жиры, что составляет 83—97 г. Избы​ток жиров служит одной из причин развития атеросклеро​за, инфаркта миокарда и других тяжелых заболеваний сер​дечно-сосудистой системы. Дефицит жиров ведет к за​держке роста, снижению иммунитета, повышению сверты​ваемости крови.

Углеводы. Крахмал и сахара — важнейшие источники энергии, обеспечивающие 55—60% от потребности в энер​гии взрослых и детей. При недостатке углеводов начинают "сгорать"белки и жиры, более нужные для клеточного стро​ительства. Избыток углеводов превращается в жир, также способствует развитию аллергических реакций, ухудшает состояние кожи.

Витамины.

* А (ретинол) — необходим для роста и развития, нор​мального состояния кожи и иммунитета. Дефицит ве​дет к нарушению сумеречного зрения, снижению им​мунитета, риску злокачественных новообразований. Основные источники — печень, сливки, сливочное мас​ло, сметана, морковь, зеленый лук, помидоры, абри​
косы.

* С — обеспечивает иммунитет, поддерживает состоя​ние стенок кровеносных сосудов. Дефицит ведет к повышенной утомляемости, нежеланию учиться и ра​ботать. Необходимо включать в рацион свежие овощи и фрукты. Особенно богаты этим витамином смо​родина, зеленый перец, плоды шиповника, лимон, апельсин. Суточная потребность — 50—60 мг.

* D — ускоряет всасывание кальция в кишечнике, спо​собствует его отложению в костях и зубах. Содер​жится в сливочном масле, печени, сливках, масле. Суточная потребность — 2,5 мкг.

* Е — необходим для нормального полового развития девочек и мальчиков, также это основной природный антиоксидант. Содержится в растительных маслах и крупах. Суточная потребность 10—15 мг.

* В1 — регулирует обмен углеводов. Дефицит ведет к утомляемости, снижению аппетита, тошноте, одыш​ке. Содержится в хлебе, крупах, мясе, молоке, го​рошке. Суточная потребность— 1,2         —1,5 мг.

* В2 — необходим для построения защитного слоя сет​чатки. Содержится в молочных продуктах. Суточная потребность — 1,2—1,8 мг.

* В6 — поддерживает в нормальном состоянии слизис​тые оболочки кожи. Участвует в образовании хими​ческого вещества — серотонина, способствующего торможению нервной активности. Содержится в ба​нанах, сыре, перце, мясе.

Минеральные соли и микроэлементы.

* Натрий — определяет содержание в организме воды. Избыток натрия связан с солью, это может способ​ствовать развитию гипертонической болезни.

* Калий — способствует выведению жидкости из орга​низма, нормальной работе сердечной мышцы. Со​держится в ягодах и фруктах, а также в рисе, какао,картофеле и шоколаде.

* Кальций — необходим для роста и формировании ко​стей и зубов. Дефицит кальция ведет к задержке ро​ста. Суточная потребность— 1000—1200 мг. Содер​жится в молоке и молочных продуктах.

* Железо — необходимо для построения гемоглобина. Дефицит ведет к снижению иммунитета, нарушает нервно-психологическое развитие. Содержится в мясе, рыбе, печени, крупах. Суточная потребность —8—10 мг.

* Медь — участвует в синтезе гемоглобина и белков соединительной ткани. Дефицит меди у человека встреча​ется крайне редко. Содержится в крупах, морепродуктах, бобовых. Суточная потребность — 1—3 мг.

* Цинк — необходим для нормального роста и полово​го созревания, обеспечения иммунитета и кроветво​рения. Дефицит ведет в резкой задержке роста, вплоть до карликовости, потере вкуса. Содержится в мясе, яйцах, сыре. Суточная потребность— 10—15 мг.

* Селен — контролирует скорость перекисного окис​ления в крови и тканях. Дефицит ведет к риску раз​вития злокачественных новообразований, снижает им​мунитет. Содержится в печени, рыбе, крабах, хлебе, муке. Суточная потребность — 30—40 мкг.

· Йод — участвует в построении гормонов щитовидной железы. Он необходим для нормального роста и раз​вития, регуляции работы сердца. 

· Содержится в мо​репродуктах, йодированной соли, водорослях. Суточ​ная потребность— 100—150 мкг.

  * Фтор — необходим для построения эмали зубов и костей. Дефицит ведет к развитию кариеса и остеопороза. Содержится в рыбе, печени и чае. Суточная потребность — 1,5—2 мг.


Основные принципы рационального питания.

Необходимо ежедневно употреблять 1—2 стакана мо​лока или кисломолочных продуктов. Творог — 30—50 г, сыр —5—10 г.

Ограничить потребление соли и заменить поваренную соль на йодированную.

Сочетать в рационе сливочное масло (30—50 г) с расти​тельным (15—20 г).

Ограничивать потребление сахара, конфет, пирожных (80—100 г в пересчете на сахар).

         Ежедневное потребление хлеба не должно превышать 200—300 г.

В рационе должны присутствовать рыба и морепродукты.

Использовать в питании блюда из натурального мяса.

Следует включать в рацион питания всевозможные ово​щи (400—500 г в день без учета картофеля), фрукты (150— 200 г), соки, ягоды.

В рационе не реже двух раз в день должны присутство​вать горячие блюда.

Одно и то же блюдо не желательно включать в рацион дважды в день.

Желательно, чтобы каждый прием пищи завершался го​рячим или холодным напитком.

Для рационального питания необходимо выполнять тре​бования режима. Интервал между приемами пищи не дол​жен превышать 4—5 ч, иначе снижается уровень сахара в крови, ухудшаются работоспособность и внимание. Если между приемами пищи проходит менее 2 ч, то у детей значительно возрастает нагрузка на органы пищеварения, ухудшается усвояемость пищевых веществ.

9 КЛАСС

Функция. Графики функций

1. Не строя графики квадратичных функций, определите:


* Наибольшее значение функции:
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* Наименьшее значение функции:
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Найденные вами значения соответствуют витаминам, которые необходимы организму для его роста и развития.


                                                                Ответ: А, С, D, Е, В,, В2, В6.

1. Не строя графики квадратичных функций, определите: 

 Промежутки возрастания функции:

 Найденные вами промежутки соответствуют продуктам, которые содержат в себе наибольшее количество витаминов.

3. При каких значениях p и q вершина параболы находится в точке с данными координатами? Определите значения p и q и узнайте, какие витамины необходимы нашему организму для роста и развития.

-4;-6 — фтор, 8;-3 — хлор, -2;-3 — селен, 4;0 — сурьма, 2;3 — железо, 1,5;6 — алюминий, -5;-3 — калий, -4;4 — йод, 0;-4 — кальций, -8;3 — цинк, 2;2 — магний, -4;-5 — медь, 8;-3 — натрий.

Ответ: натрий, калий, кальций, железо, медь, цинк,

селен, йод, фтор.

4. Определите по рисункам и данным функциям коор​динаты точек. Правильным ответам соответствуют продук​ты, наиболее богатые инеральными веществами и мик​роэлементами.
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А(Л/6;0) - молоко, А(л/з;0) - семечки, А(-3;0)- бублики, В(-2;0) - эклеры,
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В рыбе содержатся натрий, железо, медь, селен, йод, фтор, в яблоках — значительное количество калия и же​леза, в молоке и молочных продуктах — кальций.
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М(1,5;0) —груши, М(-1,5;0) — крупа, М(0;-1,5) —глази​рованные сырки, N(-2,5;0) — огурцы, М(-1;0) — сыр, N(-0,5;0) — колбаса,                     К(9;0) — котлеты, К(0;9) — какао, К(4;0) — кексы.

Крупы содержат медь, железо, селен и калий, сыр — кальций и цинк, какао — калий.

Н(-1,5;0) — грибы, Н(-1 ;0) — мясо, Н(0;-1,5) — макароны, Р(0;-4) — редис,   Р(4;0) — баранки, Р(0;4) — печень, S(1;0) — яйца,    S(0;1)— сосиски,          S(-1;0) — леденцы.

В мясе содержатся железо и цинк, в печени — железо, фтор, селен, в яйцах— цинк.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ 
ПСИХОАКТИВНЫХ СРЕДСТВ

Психоактивное — это вещество, которое при введении в организм человека может изменять восприятие, настрое​ние, способность к познанию, поведение или двигатель​ные функции.

Основные типы психоактивных веществ.

Алкоголь — пиво, вино, крепкие спиртные напитки, не​которые медицинские средства, некоторые парфюмерные изделия.

Никотин — папиросы, сигареты, сигары, трубочный и жевательный табак, махорка.

Конопля — марихуана, анаша, гашиш.

Стимулянты — кофе, чай, амфетамины, смешанные про​дукты типа экстази.

Опиоиды — кодеин, героин, опиум, морфин, метадон.

Галлюциногены — ЛСД, мескалин.

Летучие ингалянты — аэрозоли в баллонах, бензин, клей, растворители.

К легальным психоактивным веществам относят нико​тин, алкоголь, кофеин.

Фактическая информация о курении.

Доказано, что 75% тех, кто начал курить, становятся зависимыми от курения людьми. Основной яд, который по​падает в организм при курении, — никотин. Он повышает частоту пульса, артериальное давление, концентрацию сахара в крови, способствует более легкой возбудимости коры головного мозга, расслабляет периферические мыш​цы и снижает периферический кровоток. 90% рака легких наблюдается у курильщиков. До 95% заболевших раком легких умирают в течение 5 лет. Каждая выкуренная чело​веком сигарета уносит 6 мин жизни. Никотин — это смер​тельный яд, большинство сигарет содержат от 0,2 до 2,2 мг никотина. Большинство существующих способов лече​ния от курения эффективно лишь в 50% случаев.

Последствия курения для организма человека.

* Сердечно-сосудистая система: поражение сосудов сердца и периферических сосудов. Остановка серд​ца, спазм сосудов, поражение сосудов головного мозга.

* Дыхательная система: хроническое воспаление брон​хов, воспаление легких, эмфизема (неспособность свободно дышать).

* Локализация опухолей: легкие, гортань, полость рта, пищевод, мочевой пузырь, шейка матки, поджелудоч​ная железа, желудок.

* Желудочно-кишечный тракт: острое воспаление же​лудка, язвенная болезнь.

* Другие последствия: появление морщин, серый цвет лица, нарушение тургора кожи, неприятный запах изо рта, разрушение зубов.

Последствия потребления алкоголя для организма че​ловека

* Сердечно-сосудистая система: расширение всех ка​мер сердца и его увеличение, слабая сократимость сердца, кровоизлияния в головной мозг, снижение кровотока в конечностях — язвы.

* Система пищеварения: алкогольное повреждение пе​чени, воспаление поджелудочной железы и желудка.
Язвенная болезнь желудка.

* Эндокринные нарушения: снижение полового влече​ния, атрофия яичек, уменьшение количества сперма​тозоидов и их качества, снижение детородной функ​ции и рост волос по мужскому типу у женщин.

* Центральная нервная система: потеря координации и сознания, провалы памяти, слабоумие.

Фактические данные о нелегальных наркотиках.

Признаки злоупотребления опиатами: сужение зрачка, бледность, сухость кожи и слизистых, сход эмали с зубов. Последствия интоксикации — сниженная работоспособ​ность, отсутствие интереса к любой деятельности.

Признаки злоупотребления стимуляторами: выраженное двигательное и интеллектуальное возбуждение, бессистем​ная суетливость, озабоченность. Кожа лица бледная, зрачки расширены.

Признаки злоупотребления кокаином: сухость и дряб​лость кожи, ломкость ногтей и волос, разрушение носовой перегородки у нюхающих кокаин.

Признаки злоупотребления гашишем (марихуаной): по​краснение лица, выраженная сухость рта и губ, расшире​ние зрачков, хрипота голоса.

9 КЛАСС 

Повторение

1. Решите неравенства и выясните, кому принадлежат известные российские табачные марки:

а.  
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(-оо;0) и (0,8;+оо) - British American Tobacco, 
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-немецкая компания «Лигетт», (1;2) - японская компания RJ Reynolds.

Около трёх четвертых акций всех российских''табачных компаний принадлежат иностранцам. У российских табач​ных фабрик есть и французские, и турецкие, и греческие хозяева. Хозяином крупнейших табачных фабрик в Крас​нодаре и Санкт-Петербурге является американская ком​пания "Philip Morris".

2. Решите системы неравенств и узнайте, какие яды поступают в организм с вдыхаемым дымом.
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 (-2;2) - никотин, нет решений - кадмий,

(1;4) и (4;+оо) - свинец, [-5;-4) - ртуть,

(-2;-1)и [2;+оо) - аммиак, [-3;-2) и(-1;1) - толуол.

Установлено, что в табачном дыму содержится около 4000 различных химических веществ. Около 43 из них яв​ляются для животных и людей канцерогенами.

3.Решите системы уравнений и узнайте, какие фото​графии и изображения стали печатать на упаковках сига​рет в развитых странах мира.
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(1;2)(2;1) - пораженное легкое (с черными пятнами), 

(1;1) - пораженное сердце, 
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- почерневшие

зубы, (-8;7) - предупреждения о возможной потенции, (0;2), 

(2;0) - больные, умирающие от рака.

Вы стали бы покупать и курить сигареты с такими изоб​ражениями?

4. Решите уравнения, правильным ответам соответству​ют социальные проблемы, связанные с употреблением алкоголя:
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-1;1 — плохое обращение с детьми, отсутствие заботы о них;

1;5 — необходимость платного и бесплатного лечения; 

-6;7 — приводы в милицию за пьянство и нарушение порядка;

6 — насилие в семье;
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- преступления под влиянием алкоголя;
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- дорожно-транспортные происшествия, связан​ные

_1231337705.unknown

_1231337713.unknown

_1231337717.unknown

_1231337719.unknown

_1231337721.unknown

_1231337722.unknown

_1231337723.unknown

_1231337720.unknown

_1231337718.unknown

_1231337715.unknown

_1231337716.unknown

_1231337714.unknown

_1231337709.unknown

_1231337711.unknown

_1231337712.unknown

_1231337710.unknown

_1231337707.unknown

_1231337708.unknown

_1231337706.unknown

_1231337693.unknown

_1231337697.unknown

_1231337703.unknown

_1231337704.unknown

_1231337702.unknown

_1231337695.unknown

_1231337696.unknown

_1231337694.unknown

_1231337689.unknown

_1231337691.unknown

_1231337692.unknown

_1231337690.unknown

_1231337687.unknown

_1231337688.unknown

_1231337686.unknown

