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Аннотация
Тема: Что мы едим?
Цель информационного проекта:
· Познакомиться с химическим составом пищи;
· Сформировать правильное представление о правильном питании.
Объект исследования : продукты питания.
Задачи исследования:
· Проанализировать научную информацию по теме «Что мы едим?»;
· Определить, как надо правильно питаться.
Гипотеза:
Могу предположить, что пища человека состоит из разнообразных веществ.
Актуальность:
Считается, что человек есть то, что он ест.
Методы исследования:
· Изучение теоретической литературы;
· Классификация знаний:
· Систематизация материала;
· Информационный проект.

Выводы:
Разработка данного проекта- это путь к саморазвитию моей личности, через осознание собственных потребностей, через самореализацию творческой деятельности.
Проанализировав научную информацию по данной теме, я  узнала:
-  Пища содержит вещества, которые служат для построения клеток организма, обеспечивают его энергией и способствуют протеканию всех жизненных процессов в организме.
- Пищевые продукты имеют разный химический состав и, следовательно, различную энергетическую ценность, которая измеряется в килокалориях или килоджоулях.
- Отношение моих одноклассников к данному вопросу.
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Тема: Что мы едим?
Цель информационного проекта:
· Познакомиться с химическим составом пищи;
· Сформировать правильное представление о правильном питании.
Объект исследования : продукты питания.
Задачи исследования:
· Проанализировать научную информацию по теме «Что мы едим?»;
· Определить, как надо правильно питаться.
Гипотеза:
Могу предположить, что пища человека состоит из разнообразных веществ.
Актуальность:
Считается, что человек есть то, что он ест.
Методы исследования:
· Изучение теоретической литературы;
· Классификация знаний:
· Систематизация материала;
· Информационный проект.

Человек есть то, что он ест и пьет.
Еда, пища, кулинария... Мы каждый день едим, кушаем, потребляем пищу. Но как мало мы знаем о еде, о том, что мы едим! 
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ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
Для поддержания нормальной жизнедеятельности человеку необходима пища. Пища содержит вещества, которые служат для построения клеток организма, обеспечивают его энергией и способствуют протеканию всех жизненных процессов в организме.
Химический состав большинства пищевых продуктов сложен и разнообразен.
В состав пищевых продуктов входят вода, минеральные вещества, углеводы, жиры, белки, витамины, ферменты, органические кислоты , дубильные, ароматические, красящие соединения и др.  Все эти вещества называются пищевыми .   От их содержания в количественном соотношении зависит химический состав, пищевая ценность , цвет, вкус, запах и свойства пищевых продуктов. По химическому составу все пищевые вещества делят на неорганические - вода, минеральные вещества и органические- углеводы, жиры, белки, витамины, ферменты и др.
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     ВОДА
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Составной частью всех продуктов является вода. Вода (Н2О) играет важную роль в жизнедеятельности организма. Она является самой значительной по количеству составной частью всех клеток (2/З массы тела человека). Вода — это среда, в которой существуют клетки и поддерживается связь между ними, это основа всех жидкостей в организме (крови, лимфы, пищеварительных соков). При участии воды происходят обмен веществ, терморегуляция и другие биологические процессы. Вместе с потом, выдыхаемым воздухом и мочой вода выводят из организма вредные продукты обмена.
Содержание воды в пищевых продуктах различно: в овощах и фруктах—70—95%, в мясе—38--78, в рыбе—57—89,вмолоке—88,в крупе— 10— 14, в сахаре — 0,14%.
Содержание воды в пищевых продуктах должно быть определенным. Уменьшение или увеличение содержания воды влияет на качество продуктов.
 Так, товарный вид, вкус и цвет моркови, зелени, плодов и хлеба ухудшаются при снижении влажности, а крупы, сахара и макаронных изделий — при ее увеличении. Многие продукты способны поглощать пары воды  т.е. обладают гигроскопичностью (сахар , соль , сухофрукты , сухари). Так как влажность влияет на питательную ценность пищевых продуктов, а также на сроки и условия хранения, она является важным показателем в оценке их качества.


Минеральные вещества
Минеральные (неорганические) вещества являются обязательной со ставной частью пищевых продуктов. Они входят в состав минеральных солей, органических кислот и других органических соединений.
В организме человека минеральные вещества относятся к числу незаменимых, хотя они не являются источником энергии. Значение этих веществ состоит в том, что они участвуют в построении тканей, в поддержании кислотно-щелочного равновесия в организме, в нормализации водно-соленого обмена, в деятельности центральной нервной системы, входят в состав крови.
В зависимости от содержания в пищевых продуктах минеральные вещества делят на макроэлементы, находящиеся в продуктах в сравнительно больших количествах, микроэлементы, содержащиеся в малых дозах и ультрамикроэлементы, количество которых ничтожно мало.
Макроэлементы. К ним относят кальций, фосфор, магний, железо, калий, натрий, хлор, серу.
К а л ь ц и й (Са) необходим организму для построения костей, зубов, для нормальной деятельности нервной системы и сердца. Он влияет на рост и повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. Солями кальция богаты молочные продукты, яйца , хлеб, овощи, бобовые. Суточная потребность организма в кальции 0,8 г
ф о с ф о р (Р) входит в состав костей, влияет на функции централь НОЙ нервной системы, участвует в обмене белков и жиров. Наибольшее количество фосфора содержится в молочных продуктах, особенно в сырах; кроме того, фосфор имеется в яйцах, мясе, рыбе, икре, хлебе, бобовых. потребность взрослого человека в фосфоре 1,2 г в сутки.
М а г н и й  влияет на нервно-мышечную возбудимость деятельность сердца, обладает сосудорасширяющим свойством. Магний является составной частью хлорофилла и содержится во всех продуктах растительного происхождения. Из животных продуктов его больше в мо доке и мясе. Суточная норма потребления магния 0,4 г.
Ж е л е з о  играет важную роль в нормализации состава крови. Оно входит в состав гемоглобина и является активным участником окислительных процессов в организме. Источником железа являются продукты растительного и животного происхождения: печень, почки, яйца, овсяная крупа, ржаной хлеб, яблоки, ягоды. Суточная потребность в железе 0,0 18 г.
К а л и й (К) регулирует водный обмен в организме человека, усиливая выведение жидкости, улучшает работу сердца. Калия много в сухих фруктах (кураге, урюке, изюме , черносливе), горохе, фасоли, картофеле, мясе, молоке, рыбе. В сутки человеку необходимо до 5 г калия.
Н а т р и й , как и калий, регулирует водный обмен, задерживая влагу в организме, поддерживает величину осмотического давления в тканях. Содержание натрия в пищевых продуктах незначительно, поэтому его вводят с поваренной солью . Суточная потребность в натрии в зависимости от возраста организма 4—6 г (10—15 г поваренной соли).
Х л о р (С1) участвует в регулировании осмотического давления в тканях и в образовании соляной кислоты (НСI) в желудке. В основном хлор поступает в организм за счет поваренной соли, добавляемой в пищу. Суточная потребность взрослого человека в хлоре 5-7г. 
С е р а  Входит в состав некоторых аминокислот, витамина В гор.. мона инсулина. Источниками серы являются горох, овсяная крупа, СЫР, яйца, мясо, рыба. Суточная потребность людей в сере 1 г.
Микроэлементы и ультрамикроэлементы  К ним относят медь, кобальт, йод, фтор и др.
М е д ь (Си) и к о б а л ь т (Со) участвуют в кроветворении. Они содержатся в небольших количествах в животной и растительной Пище:
говяжьей печени, рыбе, свекле и др.
И о д  участвует в построении и работе щитовидной железы. При недостаточном поступлении йода нарушаются функции Щитовидной железы и развивается зоб. Наибольшее количество йода сконцентрировано в морской воде, морской капусте и рыбе. Наименьшим содержанием йода отличаются Продукты горных районов, куда доставляют йодиро ванную соль. Суточная Потребность в йоде 0,15 мг.
Ф т о р (Р) принимает участие в формировании зубов и костного скелета. В основном фтор находится в Питьевой воде.
Важно еще правильное соотношение минеральных веществ в пище. Так, соотношение кальция, фосфора и магния в питании должно быть 1:1,5:0,5. Более благоприятное соотношение  минеральных веществ в молоке, свекле, капусте, луке, менее благоприятное мясе, рыбе, макаронах.
Углеводы
Углеводы — это органические вещества, в состав которых входят углерод, водород, кислород. Название этих веществ объясняется тем, что многие из них состоят как бы из углерода и воды. Синтезируются углеводы зелеными растениями из углекислоты и воды под действием солнечной энергии. Поэтому они составляют значительную часть тканей растительного происхождения (80—90% сухого вещества) и в небольших количествах содержатся в тканях животного происхождения (до 2%).
Углеводы преобладают в пище человека. Они являются основным источником жизненной энергии.
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Сахароза (свекловичный сахар) входит в состав многих плодов и овощей. Особенно много ее в сахарной свекле и сахар. ном тростнике, которые являются сырьем для производства сахара. В сахаре-рафинаде сахарозы 99,9%. на представляет собой бесцветные кристаллы сладкого вкуса, очень хорошо растворимые в воде.
Мальтоза (солодовый сахар) в естественных пищевых продуктах имеется в небольшом количестве. Содержание ее повышают искусственно путем проращивания зерна, в котором мальтоза образуется из крахмала под действием ферментов.
Лактоза (молочный сахар) находится в молоке(47%) придавая ему сладковатый вкус. По сравнению с другими дисахарида ми она менее сладкая.
дисахариды при нагревании со слабыми кислотами, под действием ферментов или микроорганизмов Гидролизуются , т.е. расщепляются на простые сахара. Так, сахароза расщепляется на равные количества глюкозы и фруктозы.
К р а х м а л — наиболее важный углевод для человека, в питании которого он составляет 80% общего количества употребляемых углеводов, представляет собой цепь, состоящую из многих молекул глюкозы.
Крахмал содержится во многих растительных продуктах: в зерне пшеницы — 54%, риса — 55%, гороха — 47%, в картофеле — 18%. В них он откладывается в качестве запасного вещества в виде своеобразных зерен, имеющих слоистое строение, различных по форме и величине. Различают крахмал картофельный, пшеничный, рисовый и кукурузный. Самые крупные зерна у картофельного крахмала , самые мелкие — у рисового.
Количество углеводов в пищевых продуктах различно: в картофеле — в среднем 19,7%, в свежих овощах —8, в крупе — 70, в хлебе —45.
Результаты опроса одноклассников
Изучая углеводы , я заинтересовалась, а знают ли мои одноклассники, что в хлебе содержатся углеводы?



Жиры
Жиры  имеют большое значение для питания человека. В организме человека жиры выполняют ряд функций. Они участвуют почти во всех жизненно важных процессах обмена в организме и влияют на интенсивность многих физиологических реакций — синтез белка, углеводов, витамина D, гормонов, а также на рост и сопротивляемость организма к заболеваниям. Жиры предохраняют организм от охлаждения, участвуют в построении тканей. Как и углеводы, жиры служат источником энергии (возмещая в сутки 30% энергозатрат человека) и жирорастворимых витаминов.
Жиры значительно улучшают вкус блюд, способствуют равномерному прогреванию продуктов при жарке. Растворяя красящие и ароматические вещества овощей при жарке и пассеровании, жиры придают блюдам цвет и аромат. Распределяясь по всей массе продукта, жиры способствуют образованию его особо нежной структуры, что улучшает органолептические свойства и повышает общую питательную ценность пищи.
Жиры имеются почти во всех продуктах, но в разном количестве: в мясе их 1,2—49%, в рыбе — 0,8—ЗО, в молоке — 3,2, в сливочном масле — 82,5, в подсолнечном масле — 99,9%.
Белки
Белки — наиболее важные биологические вещества живых организмов. Они являются основным материалом, из которого строятся клетки , ткани и органы тела человека. Белки могут служить источником энергии и составляют основу гормонов и ферментов, способствующих основным проявлениям жизни (пищеварению, росту, размножению и т.д.).
Белки содержащиеся весь комплекс незаменимых кислот, называются полноценными .  Они  содержатся в молоке курином  яйце, мясе, рыбе, сое. Белки, в составе которых отсутствует хотя бы одна незаменимая аминокислота  называются  неполноценными. 
  ВИТАМИНЫ
Витамины — это высокомолекулярные органические соединения различной химической природы. Они играют роль биологических регуляторов химических реакций обмена веществ , протекающих в организме человека участвуют в образовании ферментов и тканей, поддерживают защитные свойства организма в борьбе с инфекциями. В настоящее время открыт несколько десятков веществ , которые по действию на организм человека можно отнести к витаминам , но непосредственное значение для питания имеют 20 из них. Многие витамины обозначают латинскими буквами алфавита : А, В,С, D и др. Кроме того , каждый из них имеет значение, соответствующее химическому строению. Например, витамин С – аскарбиновая кислота, витамин D – кальцеферол , витамин В1  -тиамин и т.д.
Витамины, как правило, не синтезируются организмом человека , поэтому основным источником большинства из них являются продукты питания, а в последнее время  и синтезированные витаминные препараты. Суточная потребность организма человека в витаминах исчесляется в миллиграммах.
Отсутствие витаминов в пище вызывает заболевание – авитаминоз. Недостаточное потребление витаминов вызывает гиповитаминоз , а избыточное потребление жирорастворимых витаминов – гипервитаминоз.
В зависимости от растворимости витамины подразделяют на водорастворимые – С,Р, группы В  и жирорастворимые А,D,Е,К.К витаминоподобным веществам относят витамины F и U
Водорастворимые витамины  Из них наиболее часто встречаются следующие.
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ВИТАМИН С (аскарбиновая кислота) –противоцинготный. Он играет большую роль  в окислительно – восстановительных процессах организма, оказывает влияние на белковый, углеводный и холестериновый обмен. Недостаток витамина С в питании снижает сопротивляемость человеческого организма к различным заболеваниям. Отсутствие его вызывает цингу. Суточная норма потребления витамина 70 -100 мг.
Содержится витамин С в основном в свежих овощах и плодах, особенно много его в шиповнике, черной смородине и перце красном, имеется он также в зелени , помидорах красных, яблоках, картофеле и др. Картофель, свежая и квашеная капуста , хотя и содержат этого витамина немного, но являются важным его источником, так как эти продукты употребления почти ежедневно.
  Витамин С нестоек к кулинарной обработке и хранению продуктов. Губительно на витамин действует свет, воздух, высокая температура , вода, в которой он растворяется , окисляющие части оборудования. Хорошо он сохраняется в кислой среде ( квашеной капусте). В процессе приготовления пищи учитывать факторы, отрицательно влияющие на сохраняемость витамина. 
Витамин Р обладает капиляроукрепляющим действием и снижает проницаемость стенок кровеносных сосудов. Он способствует лучшему усвоению витамина С. Суточная норма потребления витамина 35-50мг. Содержится этот витамин в достаточном количестве в тех же растительных продуктах, в которых находится витамин С.
К витаминам группы В относят В1 В2 РР В6 В9В12В15Н, холин и др.
Витамин В1 (тиамин) играет важную роль в обмене веществ, особенно в углеводном , в регулировании деятельности нервной системы. При недостатке в пище этого витамина наблюдаются расстройства нервной системы, кишечника. Отсутствие витамина в питании приводит к авитаминозу. Потребность в витамине В1 в среднем 1,1-2,1мг в сутки. Этот витамин содержится в растительной и животной пище, особенно в дрожжах, в хлебе пшеничном 2-го сорта, горохе, крупе гречневой, свинине, печени. Витамин устойчив к тепловой обработке, но разрушается в щелочной среде.
Витамин В2 (рибофлавин)   ПРИНИМАЕТ УЧАСТИЕ В ПРОЦЕССЕ РОСТА , В БЕЛКОВОМ ,ЖИРОВОМ И УГЛЕВОДНОМ ОБМЕНЕ, НОРМАЛИЗУЕТ ЗРЕНИЕ. При недостатке в пище этого витамина, ухудшается состояние кожи, слизистой оболочки, зрение и снижение функции желудочной секреции. Потребность в витамине 1.3-3.4мг в сутки. Содержится этот витамин в яйцах, сыре, молоке, мясе, рыбе, хлебе, крупе гречневой , овощах и фруктах, дрожжах. При тепловой обработке он не разрушается. Потери витамина происходят при замораживании продуктов, их оттаивании, высушивании и хранении на свету.
Витамин РР ( никотиновая кислота) является составной частью некоторых ферментов, участвующих в обмене веществ. Недостаток в пище витамина РР  вызывает утомляемости, слабость, раздражительность и др. Суточная потребность в витамине 14-28мг. Витамин РР может синтезироваться в организме человека из аминокислоты-триптофан. Этот витамин содержится в продуктах растительного и животного происхождения: хлебе, картофеле, моркови, гречневой и овсяной крупах, говяжьей печени и сыре.
 При разнообразном питании человек получает достаточное количество этого витамина. При кулинарной обработке продуктов потери витамина РР незначительны.
Витамин В6 (пиридоксин) принимает участие в обмене веществ. При недостатке его в питании наблюдается расстройство нервной системы,  дерматиты (кожные заболевания) склеротические изменения в сосудах. Суточная потребность  в этом витамине в среднем 1,8—2 мг. Содержание витамина во многих пищевых продуктах может удовлетворить потребности человека при  правильном сбалансированном пищевом рационе. Витамин устойчив к кулинарной обработке.
Витамин В9 (фолиевая кислота) обеспечивает нормальное кроветворение в  организме человека и участвует в обмене веществ. При недостатке фолиевой кислоты в питании у людей развиваются различные формы малокровия. Суточная норма потребления этого витамина0,2 мг. Правильно сбалансированные дневные рационы содержат 50 -- 60% суточной потребности витамина В9. Недостающее количество дополняется за счет синтеза витамина бактериями кишечника. Много этого витамина в зеленых листьях(салат, шпинат петрушка зеленый лук).Витамин В 12 очень неустойчив к тепловой обработке .
Витамин В 12(кобаламин)как и фолеивая кислота играет большую роль  процессах регулирования кроветворения, в обмене белков жиров и углеводов. При недостатке витамина в  организме 
развивается злокачественное  малокровие. Потребность в витамине 0,003 мг в сутки .Этот витамин содержится в продуктах только животного происхождения в мясе ,печени,  молоке,  сыре,  яйцах. Этот витамин устойчив к кулинарной обработке .
Витамин В15( пангамовая  кислота)участвует окислительных процессах организма, оказывает благоприятное  действие на сердце, сосуды, кровообращение, особенно в пожилом возрасте . Суточная потребность в витамине около 2 мг. Содержится он в  рисовых отрубях дрожжах в печени и крови животных. 
  Холин  оказывает влияние на белковый и жировой обмен , обезвреживает вредные организма вещества. Отсутствие холина в пище способствует жировому перерождению печени, поражению точек. Потребность в холине 500-1000мг в сутки. Холин находится в продуктах животного и растительного происхождения (кроме овощей и фруктов): 
в печени мясе, желтке яиц, молоке зерне и рисе .
Витамин Н ( б и о т и н ) регулирует деятельность нервной системы. При недостатке этого витамина в питании отмечаются нервные расстройства с поражениями кожи. Потребность в биотине 015 — 0,3 мг в сутки. Он частично синтезируется бактериями кишечника . В продуктах биотин представлен широко, но в небольших количестве (в печени , мясе, молоке, картофеле и др.) Витамин устойчив к кулинарной обработке. 

Жирорастворимые витамины к ним относят витамины А, D, Е, К.
  Витамин А( ретинол) оказывает влияние на рост и развитие скелета, зрение состояние кожи и слизистой оболочки, сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям. При недостатке витамина прекращается рост, выпадают волосы, организм истощается, притупляется острота зрения, особенно в сумерках (Куринная слепота). Суточная норма для человека 1мг. 
Содержится витамин А в продуктах животного происхождения; в рыбьем жире , печени яйцах, молоке, мясе. В продуктах растительного происхождения желто-оранжевого цвета и в зеленых частях растений (шпинате , салате) находится провитамин А — каротин который в организме  человека. в присутствии жира пищи, превращается в витамин А. Потребность в витамине А на 75% удовлетворяется за счет каротина. 
Витамин А к каротин стойки к кулинарной обработке. Каротин хорошо растворяется в жирах при пассеровании овощей. Губительно действует 
 витамин А солнечный свет, кислород воздуха и кислоты. 
Витамин D(кальциферол) участвует в образовании костной ткани, способствует удержанию в ней солей кальция и фосфора, стимулирует рост. При недостатке этого витамина и организме детей развивается тяжелое заболевание рахит, а у взрослых изменяются костные ткани. Суточная норма потребления витамина 0,0025 мг .Витамин D содержится в животной пище; треске, печени говяжьей, сливочном масле, яйцах, молоке и др. Но в основном он синтезируется организме, образуясь из провитамина (вещества содержащегося в коже) в результате воздействия ультрофиолетовых лучей. Взрослые люди в обычных условиях не испытывают недостатка в этом витамине .Избыточное  поступление витамина D может вести к отравлению. 
Витамин Е(токоферол) влияет на процессы размножения. При недостатке этого витамина происходят изменения в половой и центральной нервной системах. нарушается деятельность желез внутренней секреции.
 Суточная потребность в витамине Е 8-10 мг. Витамин Е находится в растительных так и в животных продуктах поэтому недостатка человек в нем не испытывает. Особенно много витамина Е зародышах злаков к растительных маслах. Содержание его в продуктах при нагревании снижается. 
Витамин К (филлохинон) участвует в процессе свертывания крови . При недостатке его замедляется свертывание крови и появляются подкожные внутримышечные кровоизлияния .Суточная потребность в витамине 2 мг. Витамин синтезируется бактериями в кишечнике человека, Витамин К в основном содержится в зеленых листьях салата, капусте, шпинате, крапивы. Он разрушается вод действием света, высокой температуры и щелочей. 
Витаминоподобные вещества. Наибольшее значение из них имеют витамины F U . 
Витамин F(ненасыщенные жирные кислоты линолевая , линоленовая, арахидоновая) уча обмене. Суточная норма потребления этого витамина 5—8 г. Лучшее соотношение ненасыщенных жирных  кислот в свином сале, арахисовом и оливковом маслах. 
Витамин U нормализует секреторную функцию пищеварительных желез и способствует заживлению язв желудка  и двенадцатиперстной кишки. Содержится витамин в соке свежей капусты. 
                  
ФЕРМЕНТЫ 
Ферменты (энзимы) ЭТО биологические катализаторы белковой  природы, которые обладают способностью активизировать различные химические реакции , происходящие в живом организме. 
Образуются ферменты в любой живой клетке и  могут проявлять активность вне ее. 

Прочие вещества пищевых продуктов. 
К прочим веществам пищевых продуктов относят органические кислоты, дубильные ,красящие и ароматические вещества, гликозиды, фитонциды, алкалоиды. 
органические кислоты — это вкусовые вещества, содержащиеся почти пищевых продуктах в свободном состоянии или в виде солей. Кислоты придают продуктам определенный вкус, улучшают их сохраняемость способствуют лучшему усвоению и перевариванию пищи. 
Органические кислоты могут быть природной составной частью продуктов , например плодов и овощей, ягод. Например, в лимонах содержится до 6% лимонной кислоты, в винограде  до 0,8% винной кислоты. 

Дубильные вещества по химической природе представляют собой сложные вещества, дубильные вещества содержатся в растениях. Они имеют большое вкусовое значение, так как обуславливают вяжущий И терпкий вкус некоторых плодов (рябины, кизила, черемухи), а также специфический вкус чая и кофе. 
Красящие вещества придают продуктам цвет. К ним относят каротиноиды-желтые пигменты: каротин, ксантофилл , ликопин , находящиеся в моркови, в цитрусовых плодах и др. Из зеленых пигментов наиболее  значение имеет хлорофилл, содержащийся в зеленых плодах, ягодах листьях шпината. Антоцианы и бетацианы окрашивают плоды в красный,  фиолетовый и синий цвета. 
 
Ароматические вещества обусловливают аромат (запах) пищевых продуктов. Аромат является важным показателем их качества. Содержатся ароматические вещества в различных продуктах в виде эфирных масел. 
Гликозиды. Это сложные органические соединения моносахаридов с агликоном - веществом с резким вкусом и запахом. В основном они содержатся в плодах (грейпфрутах) и овощах (редьке, луке). Попадая в организм человека в большом количестве, они могут раздражать слизистую  оболочку пищеварительных органов. 
Алкалоиды. Это азотосодержащие органические вещества, находи- растениях и оказывающие возбуждающее действие на нервную систему. К алкалоидам относят кофеин чая и кофе, теобромин какао, и перца. 
В больших дозах алкалоиды ядовиты, в небольших дозах их используют в медицине. 
Фитонциды. Содержатся фитонциды в растениях (петрушке , чесноке)обладают бактерицидными свойствами. Попадая в организм человека с пищей, фитонциды убивают вредные микробы в желудочно-кишечном тракте. При хранении продуктов количество и активность фитонцидов снижается. Фитонциды используют в медицине и при хранении пищевых продуктов. Впервые они были выделены Б.П. Токиным из эфирных масел. Фитонциды играют важную роль в иммунитете растений. Фитонциды низших грибов и бактерий называют антибиотиками.  
Энергетическая ценность (калорийность) пищевых продуктов
Энергетическая ценность пищевых продуктов —-это количество энергии , выделяемой при полном окислении белков, жиров, углеводов этих  продуктов. 
Пищевые продукты имеют разный химический состав и, следовательно, различную энергетическую ценность, которая измеряется в килокалориях или килоджоулях. 
Для определения энергетической ценности существует прибор калориметр, с помощью которого найдена энергетическая ценность основных веществ, входящих в состав пищи. Энергетическая ценность 1 г белка —4 ккал (16,7 кдж), 1 г жира —9 ккал (37,7 кдж), 1 г углеводов 4 ккал (16,7 кДж). Минеральные вещества, вода скрытой энергии не содержат, а энергетическая ценность витаминов ферментов и прочих органических веществ не учитывается, так как в продуктах они содержатся в очень малых количествах. Следовательно, энергетическая ценность пищевых продуктов зависит от содержания белков, жиров и углеводов .
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Таблица содержания белков, жиров и углеводов
	Продукт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы
	Калорийность, килокалории

	
	
	
	Простые
	Крахмал
	

	1 ГРУППА – Наиболее предпочтительные продукты

	Источники белка

	Мясо, птица:

	Телятина отварная
	30,7
	0,9
	-
	-
	131

	Кура отварная
	25,2
	7,4
	-
	-
	170

	Индейка отварная
	25,3
	10,4
	-
	-
	195

	Кролик отварной
	24,6
	7,7
	-
	-
	170

	Рыба отварная ила припущенная

	Горбуша
	22,9
	7,8
	-
	-
	162

	Камбала
	18,3
	3,3
	-
	-
	103

	Минтай
	17,6
	1
	-
	-
	79

	Окунь морской
	19,9
	3,6
	-
	-
	112

	Судак
	21,3
	1,3
	-
	-
	97

	Треска
	17,8
	0,7
	-
	-
	78

	Хек
	18,5
	2,3
	-
	-
	95

	Щука
	21,3
	1,3
	-
	-
	97

	Кальмар (филе)
	18
	2,2
	-
	-
	75

	Крабы
	18,7
	1,1
	0,1
	-
	85

	Креветки
	17,8
	1,1
	-
	-
	81

	Белок яйца вареный
1шт.- 25 г
	3
	-
	-
	0,15
	13

	Молочные продукты

	Молоко обезжиренное
	3
	0,05
	4,7
	-
	31

	Кефир обезжиренный
	4,3
	1
	5,30
	-
	49

	Йогурт 1,5% жирности без сахара
	5
	1,5
	3,5
	-
	51

	Творог нежирный
	18
	0,6
	1,8
	-
	88

	Вареники с творогом 2 шт.
	10,7
	1,2
	-
	27
	170

	Сыры: пониженной жирности
	25-30
	окт.15
	-
	-
	190-255

	Источники жиров

	Растительные нерафинированные масла, (кроме пальмового, кокосового)
	-
	99,9
	-
	-
	899

	Источники углеводов

	Вареники с картофелем
2 шт.
	5,3
	0,8
	-
	33
	158

	Картофель отварной в мундирах
	2,4
	0,4
	0,5
	11
	82

	Рис отварной коричневый
	2,2
	0,2
	0,2
	21,7
	101

	Рис отварной шлифованный
	2,4
	0,2
	0,2
	24,7
	113

	Каши

	Рисовая вязкая на воде
	1,5
	0,1
	1,1
	16,3
	78

	Гречневая рассыпчатая
	5,9
	1,6
	0,6
	29,9
	163

	Гречневая вязкая на воде
	3,2
	3
	1,3
	15,8
	90

	Пшенная рассыпчатая
	4,7
	1,1
	0,7
	25,4
	135

	Пшенная вязкая на воде
	3
	0,7
	1,4
	16,2
	90

	Овсяная из «Геркулеса» вязкая на воде
	2,9
	1,4
	1,7
	13,1
	84

	Перловая рассыпчатая
	3,1
	0,4
	0,5
	21,6
	106

	Овсяная вязкая на воде
	3
	1,7
	1,2
	13,8
	88

	Пшеничная (Полтавская) на воде
	3,2
	0,3
	1,6
	17,1
	92

	Ячневая рассыпчатая
	3,4
	0,4
	0,5
	21,6
	108

	Ячневая вязкая
	2,3
	0,3
	1,3
	14,4
	76

	Хлеб ржаной
	6,5
	1,1
	-
	41,3
	190

	Овощи:

	Горошек зеленый
	5
	0,2
	6
	6,8
	73

	Капуста белокочанная
	1,8
	0,1
	4,6
	0,1
	27

	Капуста цветная отварная
	0
	0,3
	3,5
	0,5
	26

	Кабачки припущенные
	0,7
	1,9
	5,3
	-
	40

	Лук зеленый (перо)
	1,3
	-
	3,5
	-
	19

	Лук репчатый
	1,4
	-
	9
	0,1
	41

	Морковь
	1,3
	0,1
	7
	0,2
	34

	Огурцы
	0,7
	0,1
	1,8
	0,1
	11

	Перец сладкий
	1,3
	-
	5,2
	0,1
	26

	Зелень (петрушка, укроп, салат, щавель)
	1,5-3,7
	0,4
	1,7-6,8
	0,6-1,2
	17-49

	Редис
	1,2
	0,1
	3,5
	0,3
	21

	Репа
	1,5
	-
	5
	0,3
	27

	Свекла отварная
	1,8
	-
	10,6
	0,2
	49

	Томаты
	1,1
	0,2
	3,5
	0,3
	31

	Бахчевые:

	Арбуз
	0,7
	0,2
	8,7
	0,1
	38

	Дыня
	0,6
	-
	9
	0,1
	38

	Фрукты:

	Абрикосы
	0,9
	0,1
	9
	-
	41

	Алыча
	0,2
	-
	6,4
	-
	27

	Ананас
	0,4
	0,2
	11,5
	-
	49

	Бананы
	1,5
	0,1
	19
	2
	89

	Вишня
	0,8
	0,5
	10,3
	-
	52

	Гранат
	0,9
	-
	11,2
	-
	52

	Груша
	0,4
	0,3
	9
	0,5
	42

	Персики
	0,9
	0,1
	9,5
	-
	43

	Слива
	0,8
	-
	9,5
	0,1
	43

	Хурма
	0,5
	-
	13,2
	-
	53

	Черешня
	1,1
	0,4
	10,6
	-
	50

	Яблоки
	0,4
	0,4
	9
	0,8
	45

	Апельсин
	0,9
	0,2
	8,1
	-
	40

	Грейпфрут
	0,9
	0,2
	6,5
	-
	35

	Лимон
	0,9
	0,1
	3
	-
	33

	Мандарин
	0,8
	0,3
	8,1
	-
	40

	Брусника
	0,7
	0,5
	8
	-
	43

	Виноград
	0,6
	9,2
	15
	-
	65

	Клубника
	0,8
	0,4
	6,2
	0,1
	34

	Клюква
	0,5
	-
	3,8
	-
	26

	Крыжовник
	0,7
	0,2
	9,1
	-
	43

	Малина
	0,8
	0,3
	8,3
	-
	42

	Смородина красная
	0,6
	0,2
	73
	-
	39

	Смородина черная
	1
	9,2
	6,7
	0,6
	38

	Грибы:

	Белые свежие
	3,7
	1,7
	1,1
	-
	23

	Шампиньоны свежие
	4,3
	1
	0,1
	-
	27

	Квашенья, соленья.

	Капуста квашеная
	1,8
	-
	2,2
	-
	19

	Фрукты сушеные:

	Курага
	5,2
	-
	55
	-
	234

	Изюм
	1,8
	-
	66
	-
	262

	Чернослив
	2,3
	-
	57,8
	0,6
	242

	Яблоки
	2,2
	-
	44,6
	3,4
	199

	Финики
	2,5
	-
	68,5
	0
	281

	Мёд

	Мед натуральный
	0,8
	-
	74,8
	5,5
	314

	Супы:

	Борщ, щи вегетарианские
	1
	2
	2,2-3,3
	1,6-2,2
	40-48

	Картофельный, с макаронными изделиями
	1,4
	2,1
	1,3
	7,1
	48

	Гороховый
	3,4
	2,2
	-
	8,2
	66

	Бульон куриный
	0,5
	0,1
	-
	-
	3

	Бульон мясной
	0,6
	0,2
	-
	-
	4
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