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В процессе жизнедеятельности человек постоянно совершает работу. Он строит, управляет машинами и механизмами, пашет землю и совершает ещё массу дел. Даже в состоянии покоя организм работает, так как сердце бьётся, совершаются дыхательные движения, осуществляется обмен веществ в каждой клетке организма. Организм человека не только совершает работу, в нём непрерывно происходят процессы построения и возобновления клеток и тканей тела, а так же различных внутриклеточных компонентов. Одни клетки погибают, вместо них появляются новые. Для всех этих «ремонтных» работ нужен строительный материал, который можно получить только в результате питания.

Рациональное питание основано на соблюдение трёх основных принципов:

1. равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией, расходуемой человеком в процессе жизнедеятельности;

2. удовлетворение потребности организма в определённом количестве и соотношении пищевых веществ;

3. соблюдение режима питания.

Для того чтобы организм мог полноценно жить, ему необходимы белки, жиры, углеводы, балластные вещества, витамины и микроэлементы. Все эти вещества не могут содержаться в одном продукте, поэтому необходимо сочетание продуктов, что наиболее  часто представлено салатами. 

Питание является одним из основных условий существования человека, а проблема питания – одной из основных проблем человеческой культуры. 

Количество, качество, ассортимент потребляемых пищевых продуктов, своевременность и регулярность приема пищи решающим образом влияют на человеческую жизнь во всех ее проявлениях.


В настоящее время народонаселение земли растёт, природные запасы истощаются. Поэтому возникает вопрос о том, как же обеспечить население продовольствием? В пищу человека вводят различные добавки, синтетические вещества для продления срока хранения, которые не всегда полезны для здоровья. 

Я решила выяснить, какие вещества входят в состав современной пищи, как они влияют на здоровье, как же всё-таки питаться правильно, не потребляя  синтетических веществ и добавок.

Целью моей работы стало изучение химического состава пищи, изготовленной из натуральных продуктов и содержащей добавки.

Я поставила перед собой несколько задач:

-изучить используемую литературу по данному вопросу;

-выявить путём анкетирования рацион питания обучающихся и их знания о составе пищи;

-изучить состав пищевых продуктов по этикеткам;

-определить наличие некоторых веществ в продуктах  с помощью опытов.

В состав каждого живого организма, каждой его клетки входит белок. Без белка не может быть жизни. Для организма наиболее полезны белки, сходные по содержанию в них различных аминокислот с белками тканей и органов. Так, например, если сравнить содержание аминокислот в яичном белке и в яичном желтке, то оказывается, что желток значительно ближе к животному организму, а потому он считается более полноценным. Одним из продуктов, содержащих необходимые белки, является молоко. В настоящее время на прилавках магазинов можно встретить разные по жирности, способам получения, по срокам хранения виды молока. При помощи биуретовой и ксантопротеиновой реакций я обнаружила его присутствие и в цельном молоке, и в молоке из пакетов. 


В состав клетки также входят жиры и углеводы, которые участвуют в обмене веществ. Наиболее ценны молочные жиры, входящие в состав молока и молочных продуктов — сливочного масла, сливок, сметаны, а также жир, входящий в состав яичного желтка. Источниками углеводов в питании служат главным образом продукты ра​стительного происхождения - хлеб, крупы, картофель, овощи, фрукты, ягоды. Если углеводы поступают с пищей в достаточном количестве, они отклады​ваются в виде особого животного крахмала — гликогена — главным образом в печени и мышцах; при избыточном же питании, угле​воды переходят в организме в жир. Запасы гликогена в дальнейшем снова расщеп​ляются в организме до сахара и поступают в кровь и ткани.


Кроме белков, жиров и углеводов в состав пищи должны входить витамины.
Здоровый человек в нормальных жизненных условиях должен стараться полностью покрывать свою потребность в витаминах за счет разнообразного и полноценного питания. Обращаться к аптечным препаратам, содержащим витамины, следует в тех случаях, когда вы испытываете постоянный или сезонный (осенью, весной) дефицит витаминов, а также при тяжелых стрессах. 

В большинстве распространенных продуктов питания основная часть минеральных веществ служит источником макро- и микроэлементов, причем в строго определенном соотношении. В организме должно поддерживаться некоторое кислотно-щелочное равновесие: натрий, калий, кальций (элементы, которые биохимики и физиологи называют "щелочными") должны преобладать над серой, фосфором, хлором, фтором и другими "кислотными" элементами.. Поэтому ограничиваться потреблением мяса, рыбы, яиц, сыра, круп и мучных изделий недопустимо, должны присутствовать ещё овощи и фрукты. 

Для того чтобы продукты питания были пригодны в пищу человека, большинство из них нужно подвергнуть термической обработке. Высокая температура увеличивает усвояемость и перевариваемость питательных веществ, а также делает приготовленную пищу полезной для здоровья. 

Основные способы приготовления пищи это:
-обваривание - бланширование - варка - тушение - жарка 
Считается, что уже в глубокой древности люди научились консервировать продукты питания, вяля их на солнце и ветре, или закапывая поглубже в землю или песок, чтобы уберечь от быстрой порчи. 

Традиционными способами подготовки продуктов для длительного хранения являются: соление, копчение, вяление, квашение, консервирование. 

В настоящее время для продления сроков хранения продуктов в пищу вводятся всевозможные добавки. В связи с этим начали развиваться и вредные привычки: развитие жевательной  лености; ненормированное потребление сахаросодержащих продуктов.
В целом основные нарушения питания характеризуются: 

1. Недостаточным потреблением белков. 

2. Избыточным потреблением жиров  и холестерина. 

3. Увеличением потребления сахара и соли. 

4. Дефицитом витаминов, микроэлементов, макроэлементов, пищевых волокон.
5. Большое потребление рафинированных продуктов питания. 


Чтобы обеспечить организм человека всеми необходимыми пищевыми веществами (а их более 600!), его рацион должен содержать примерно 32 наименования различных продуктов питания. Являясь единственным источником веществ, из которых строятся клетки организма человека, пища во многом определяет состояние его здоровья и продолжительность жизни. 


Я решила выяснить, чем питаются обучающиеся нашего училища, что они знают о  воздействии на организм некоторых веществ, содержащихся в их любимых продуктах. Для этого было проведено анкетирование (табл.1), исследованы составы продуктов по этикеткам, проведены опыты по обнаружению веществ в продуктах.

В анкетировании принимали обучающиеся групп 21, 01,03,13 в  возрасте от 14 до 19 лет. Выяснилось, что они пьют соки - на первом месте сок «Моя семья», на втором месте сок «Добрый». Натуральный же сок, самый полезный, практически не присутствует в их рационе. Большинство опрошенных ребят пьют газированную воду, зная, что она вредна. И лишь немногие не пьют её совсем, считая вредной. Настораживает тот факт, что некоторые обучающиеся, зная о её вреде, всё равно употребляют. Не все  знают, что напиток «Coca-Cola» очень вреден и видимо, поэтому он один из самых часто употребляемых. По результатам анкетирования выявилось, что почти все обучающиеся, особенно 01, 03,13 группы употребляют практически каждый день «кириешки» (сухарики), чипсы, продукты, которые приносят больше вреда, чем пользы для организма. Также обучающиеся 01,03групп не могут обходиться без жевательной резинки, ничего не зная о её вредном воздействии. Также обучающимся часто приходиться делать перекусы (есть всухомятку), что отрицательно сказывается на их здоровье. В отличие от других групп они знают, что это вредно. Радует то, что все опрошенные обучающиеся дома употребляют только здоровую пищу.  Но опять же режим питания почти все не соблюдают.  О составе домашней и магазинной продукции немного знают 21 и 01группы, чего не скажешь о 03 и 13 группах. В пищу все употребляют и кетчуп, и майонез, и горчицу, но все знают, что это вредно.  Таким образом, в питании обучающихся присутствуют здоровая пища и продукты, в которых содержатся вещества, вредные для организма. У ребят ещё недостаточно знаний о правильном питании и химическом составе пищи.

Следующим этапом моего исследования было проведение опытов по обнаружению веществ в продуктах. 

При  изучении состава растительного масла рафинированного и нерафинированного не обнаружено витамина А ни в одном, ни в другом. 

В исследовании натурального сока и покупного сока  «Добрый» на обнаружение витамина С опытным путём, я обнаружила, что в натуральном соке намного больше витамина С, чем в покупном.  


Также были проведены исследования на количество содержания крахмала в сыром картофеле и жареном,  в результате опыта оказалось, что в сыром картофеле крахмала намного больше, чем в жареном.  А вот в чипсах, часто употребляемом продукте, крахмала, необходимого для энергии клеткам, практически нет. Недостаточно крахмала и в «Кириешках». И чипсы, и  «Кириешки» Содержат большое количество жира, подвергшегося термической обработке. 
Анализ состава продуктов питания  по этикеткам (табл. 2).
           Я подробно изучила состав самых потребляемых ребятами продуктов по их этикеткам: чипсы, сухарики «Кириешки», соки, газированную воду, майонез, шоколад, мороженое. Оказалось, что в составе всех этих продуктов есть химические вещества, вредные для здоровья,  и это указывается на самой упаковке. Например, в майонезе есть альгинат натрия (E-401) Большие количества которого могут затруднять усвоение организмом некоторых питательных веществ. Диглицериды жирных кислот (E-471) вызывают гипоксию (кислородное голодание) организма.  Людям, страдающим заболеваниями печени, кишечника, дисбактериозом, холециститом противопоказано употреблять продукты с содержанием этого вещества. В сухариках «киреешки» это сорбат тристеорат (E-492) консервант, опасен для здоровья, вызывает развитие раковых клеток. В чипсах это глутамат натрия изменяет гормональный статус организма, может действовать на организм на уровне ДНК.  А если обратить внимание на сроки годности продуктов, то также понятно, что есть добавки, которые позволяют долго сохраниться этим продуктам.  Например, картофельные чипсы могут быть годными к употреблению до 1 года. Таким образом, прежде чем покупать продукты, нужно обязательно обратить внимание на информацию, указанную на этикетке продукта.
           Недавно в телевизионных новостях были представлены результаты эксперимента, проведеного ребятами Днепропетровска на крысах. Животные, которых кормили кириешками и чипсами, погибли через 20 дней и клетки их печени сождержали большое количество жира, а крысы, которых кормили натуральным зерном и свежими, овощами здоровы и живы.

В живом организме непрерывно протекает множество различных химических реакций, каждая из которых носит особый характер и требует специальных веществ. За 60 лет жизни в обычных условиях человек получает с пищей около 3,4 т белков, 3 т жиров, 17 т углеводов и выпивает 90 т воды. Всё это человек потребляет с пищей. 
Помните, что наше здоровье нужно только нам самим, а производителям продуктов питания нужно как можно большее количество потребителей, обеспечивающих постоянную прибыль.

Помните - портятся только свежие, хорошие продукты!

Способность к порче - это показатель съедобности продуктов! А это главное!
Я желаю всем крепкого здоровья. Спасибо за внимание.
Приложение.

Таблица 1.Результаты анкетирования.

	Вопросы
	Группы

	
	21
	01
	03
	13

	Какой сок вы пьёте:

«Моя семья»,

«Добрый»

«Я»

«Df7»

Натуральный
	8

9

нет
	5

4

1
	5

2

1

2
	13

	ы пьёте газированную воду?

Если да, то какую?

Полезна или вредна она? Почему?
	Да

Лимонад

Не вредная
	Да

Минеральную

вредна
	Да

Пепси

вредная
	Да

Минеральную

вредная

	Часто ли вы пьёте напиток «Coca-cola»? Вреден ли он?
	Нет

вреден
	Не часто

Вреден
	Нет

вреден
	Нет

вреден

	Как часто вы едите чипсы, сухарики «Кириешки», лапшу «Роллтон»?
	редко
	едим, но редко
	часто
	часто

	Как часто вы жуёте жвачки? Что об их составе знаете?
	Редко

химия
	Часто, ничего не знаю
	Часто

красители
	Часто

химия

	Часто ли вам приходится есть всухомятку? (бутерброды, консервы). Это вредно или нет?
	Да

вредно
	Часто

Вредно
	Да

вредно
	Да

вредно

	Вы чаще едите здоровую пищу (приготовленную дома: супы, салаты, пареное, варёное, тушёное, овощи) или магазинную продукцию (колбасы, сыры, консервы…)?
	Чаще домашнюю
	домашнюю
	Чаще домашнюю
	Чаще домашнюю

	Соблюдаете ли вы рацион (режим) питания т.е. питаетесь в определённое время или нет?
	нет
	Редко
	нет
	нет

	Что вы можете сказать о составе магазинных продуктов (свой пример) и о составе домашней пищи? Ответ обоснуйте.
	Магазинная вредная, домашняя полезнее
	Домашняя полезней, магазинная с добавками, консервантами
	Домашняя лучше
	Магазинная опасная

	Часто ли вы используете в пищу кетчуп, майонез, горчицу? Полезны они или вредны?
	Да

полезны
	Да не знаю
	Да

Не все вредны
	Да

вредны


