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«Если человек сам следит за своим здоровьем, 

то трудно найти врача, который знал бы лучше

полезное для его здоровья, чем он сам»

Сократ 

(470-399гг. до н.э.)

Каждый хочет прожить долгую жизнь и не болеть. Но как этого добиться? Ведь на продолжительность жизни  влияет множество факторов (генетическая предрасположенность к некоторым заболеваниям, загрязнение окружающей среды, различные катаклизмы и несчастные случаи.) Но часто люди сами сокращают свою жизнь и бездумно тратят своё здоровье. Как   говорил знаменитый философ Артур Шопенгауэр: - «девять десятых нашего счастья зависит от здоровья».

Здоровый образ жизни  начинается с отказа от вредных привычек, таких, как употребление алкоголя, курение, а самое главное неправильного питания. Ведь наш организм, это сложная саморегулирующая система, способная справляться с множеством проблем без вмешательства врачей и без медикаментозного лечения. Но чтобы эта система бесперебойно работала долгие годы, необходимо поддерживать её в хорошем состоянии, внимательно относиться к собственному здоровью, следить за тем какие продукты мы употребляем, и несут ли какую-нибудь пользу, а также вести активный образ жизни…

Обмен веществ
Каждый день каждый час каждую минуту и секунду спим мы или бодрствуем, работаем или отдыхаем, радуемся или грустим – наш организм ведет малозаметную кропотливую работу по поддержанию нашей жизни. Происходит непрерывный процесс отмирания старого и рождения нового на всех уровнях, начиная от внутриклеточного и заканчивая всем организмом в целом.

Человек как частица Вселенной подчиняется всеобщему закону равновесия, поэтому правильный обмен веществ представляет собой равновесие между обновлением клеток и их разрушением. Любое отклонение в ту или иную сторону вызывает сбой в работе организма, который, в свою очередь, может послужить причиной дальнейших нарушений. Способность к саморегулированию, самовосстановлению, и возможность приспосабливаться к изменившимся условиям жизни- это чудесное свойство препятствует разрушительным изменениям и восстанавливают пошатнувшийся баланс. Но часто мы сами своими не разумными действиями мешаем организму, заставляя его делать лишнюю работу.
«Не навреди!»- это основной врачебный принцип должен стать девизом каждого человека, который хочет жить здоровой и полноценной жизнью. В этой связи вопрос о правильном питании приобретает огромное значение…
Итак, что же мы едим?

Пища, с точки зрения метаболизма, - это вещество, которое обеспечивает организм:

· Материалом для обновления роста восстановления и поддержания на нужном для жизни уровне

· Элементами, способствующими выводу вредных и ненужных веществ

· Энергией для жизнедеятельности всех систем
· Элементами для регулирования различных процессов

Для правильной работы организма очень важен качественный состав пищи и количество энергии, которое она может дать.

Что же мы получаем с едой?

Неотъемлемой частью в рационе питания являются белки, жиры и углеводы, которые необходимы человеку  для полноценного существования.

БЕЛКИ (протеины)
Белки, или протеины (от греч. «протос» - первый, самый главный), является основной частью нашего организма. Около 85% тканей и органов человека приходится на их долю. Помимо того, что протеин является материалом для построения тканей и плазмы, они еще активно участвуют в синтезе различных гормонов, ферментов, антител, хромопротеидов (гемоглобина).При больших энергозатратах организма белки выступают как источник энергии , компенсируя недостаток жиров и углеводов.  Кроме того, в функцию белков входит поддержание жидкостного баланса в спинном и головном мозге и кишечнике, а также транспортировка различных питательных веществ и лекарств.

В состав белков входит более 20 различных аминокислот.

Ученые установили, что некоторые из них наш организм может синтезировать, другие - получает с пищей. Восемь очень важных аминокислот (Валин, лейцин, изолейцин, треонин, метеонин, фенилаланин, триптофан, лизин) в организме не синтезируются. Их мы обязательно должны получать в виде белков из пищи. Необходимо особо подчеркнуть, что установленные «оптимальные уровни» аминокислот в питании человека не являются постоянными при любых условиях. Они могут значительно возрастать, причем неравномерно для различных аминокислот, при некоторых физиологических или патологических состояниях.
 Приведем таблицу, дающую представление о содержании белка в некоторых продуктах питания.

	             Название

             продукта
	содержание белка
	        Название

        продукта
	содержание белка

	              Мясо
	  18-22%
	          горох
	     26%

	              Рыба
	  17-20%
	       картофель
	   1,5-2%

	              Сыр
	  20-36%
	      ржаной хлеб  
	    7,8%  

	              Яйца
	    13%
	         яблоки
	  0,3-0,4% 

	            Молоко
	   3,5%
	         капуста
	  1,1-1,6% 

	              Рис
	    8%
	         морковь 
	   0,8-1%

	            Свекла
	   1,6%
	        макароны
	   9-13%

	            Пшено
	   10%
	    гречневая крупа 
	     11%


Белки, распадаясь в организме, являются, так же как углеводы и жиры, источником энергии. Энергия, получаемая при распаде белков, может быть без всякого ущерба для организма  компенсирована энергией распада жиров и углеводов. Однако очень важно, что организм человека и животных не может обходиться без регулярного поступления белков извне.
Опыт показывает, что даже довольно длительное исключение жиров или углеводов из питания животного не вызывает тяжелых расстройств здоровья. Но прием в течение нескольких дней пищи, не содержащей белков, приводит к серьезным нарушениям, а продолжительное безбелковое питание неизбежно кончается смертью животного. Все это имеет место даже при обильном питании углеводами и жирами.

Без белков или их составных частей – аминокислот – не может быть обеспечено воспроизводство основных структурных элементов органов и тканей, а также образование ряда важнейших веществ, как, например, ферментов и гормонов.
Какое же количество белка необходимо в питании человека, чтобы обеспечить сохранение его здоровья и работоспособности? «Коэффициент изнашивания» у взрослого человека составляет около 23 граммов белка. Казалось бы, нужно 23 грамма белка, чтобы покрыть расход белка при распаде его в органах и тканях. Однако оказалось, что азотистое равновесие устанавливается при приеме более высоких количеств белка в пище, чем того требует так называемый «коэффициент изнашивания».
Разные исследователи получали различные величины содержания белка в пище, при котором поддерживается азотистое равновесие. Эти величины колеблются в зависимости от состава пищи и от того, какие белковые продукты принимаются. Но в среднем азотистое равновесие устанавливается у человека при потреблении 30-45 граммов белка в сутки. Этот минимум белка, необходимый для того, чтобы поддерживать азотистое равновесие на рационе, полностью, покрывающем энергетические потребности организма, получил название «физиологического минимума белка». Азотистое равновесие у человека и животных, таким образом, возможно, получить при приеме с пищей белка в количестве примерно вдвое большем, чем это необходимо по «коэффициенту изнашивания». 

            Содержание белка в пищевом рационе взрослого человека,

                необходимое для поддержания азотистого равновесия.
	 

Источники белка
	Потребность в белках 

(г/сутки)
	 

Источники белка
	Потребность в белках 

(г/сутки)

	   яичный белок
	     19,9
	     картофель
	       30,0

	     Говядина
	      26,0
	        хлеб из пшеничной муки
	       67,0

	      Молоко
	      27,6
	           
	 


По исследованию ученых установлено, что взрослый человек должен потреблять ежедневно при трате энергии в 1500 ккал не менее 100 грамм, а в жарком климате – не менее 120 грамм белка. Эти нормы соответствуют умственному труду или труду физическому, полностью механизированному. При расходовании большего количества энергии, то есть при физическом труде, недостаточно механизированном, необходимо добавочно 10 грамм белка на каждые 500 ккал. Таким образом, при физическом труде с тратой энергии в 4000 ккал требуется 130-150 грамм белка в сутки.

Растущий организм испытывает потребность в белке в зависимости от возраста. Нормы белка для детей приведены в следующей таблице:
	Возраст в годах
	Количество

     белка

	       1 – 3 года
	    55г

	       4 – 6 лет
	    72г

	       7 – 9 лет
	    89г

	      10 – 12 лет
	    100г


Недостаток белков в организме ведет к распаду тканевых белков дефициту азота жировой инфильтрации печени, понижению иммунитета, торможению условных рефлексов и угнетению гормональной деятельности эндокринных желёз. Мышечная слабость, вялость, ломкость ногтей, сухость кожи, выпадения волос, отёчность, нарушение менструального цикла- возможны последствия недостатка белков в пище.
Избыток белков в организме ведёт за собой гнилостные процессы в кишечнике, перенапряжение деятельности печени и почек, повышенную условно-рефлекторную деятельность нервной системы, грозящую срывом.

ЖИРЫ (липиды и липоиды)
Жиры - неотъемлемая часть нашего организма – с химической точки зрения представляют собой соединения углерода в виде сложных эфиров жирных кислот и трехатомного спирта глицерина. Жиры практически растворимы в воде.

Они входят в состав клеточных структур, являются источниками некоторых витаминов, стимулирующих желчеотделение и деятельность поджелудочной железы, дают энергию организму, защищают внутренние органы от переохлаждения и механических повреждений. 

Липоиды - представляют собой жироподобные вещества, входящие в состав протоплазмы клеток.
Жирные кислоты бывают: 

· Насыщенные (пальмитиновая, стеариновая, капрновая, масляная и т.д.)

· Ненасыщенные (олеиновая, линолевая, линоленовая, арахидоновая).

Особенно ценными для организма являются полиненасыщенные жирные кислоты  - линолевая, линоленовая, арахидоновая. Они активно участвуют в окислительно-восстановительных процессах в организме, в синтезе простагландинов, способствуют превращению холестерина в желчные кислоты и выводу его из организма, повышает эластичность сосудов, обеспечивает рост и развитие организма. Насыщенные жирные кислоты малоактивны, поэтому их биологическая ценность считается не высокой.

В природе трудно найти жиры, которые полностью бы отвечали потребностям организма, в жирных кислотах, в жирорастворимых витаминах, например растительные масла (подсолнечное, кукурузное соевое, конопляное, льняное, и хлопковое и т.д.) Содержат очень полезную ненасыщенную линолевую кислоту, но арахидоновая – самая ценная из жирных кислот – в них отсутствует. А говяжий, свиной и барании жиры хоть и в небольшом количестве содержат арахидоновую кислоту. Линолиевой в них значительно меньше, чем в растительных маслах и очень много малоактивных жирных кислот. Зато витамины: А и Д вы только получаете из животных жиров потому как в растительных они в естественном виде не встречаются. 
МНОГО ЛИ ЖИРА СОДЕРЖИТЬСЯ В ПИЩЕ, 
КОТОРУЮ ВЫ ЕДИТЕ?
Расчет сделан на основе среднесуточной потребности взрослых людей ведущих умеренно активный образ жизни: женщинам необходимо в день не более 76 грамм жира. Мужчинам не более 99грамм. 


Выбирая жирную пищу, предпочтите ту в которой больше не насыщенных жирных кислот. Из насыщенных жиров в ваш организм ежедневно должно поступать не более 10% ккал. Приблизительно 22 грамма в день для женщин, 28грамм для мужчин.


Таблица, помещенная внизу, поможет проследить за количеством и типом съедаемых вами  жиров, а также сравнить разные продукты:
	ПРОДУКТ
	ВСЕГО ЖИРНЫХ КИСЛОТ(ГРАММ)
	НАСЫЩЕННЫЕ КИСЛОТЫ(ГРАММ)
	НЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ

	Молоко-285 мл.

	Цельное
	11.1
	6.8
	4.3

	Полужирное
	4.6
	2.8
	1.8

	обезжиренное
	0.3
	0.3
	0.0

	Сыр-60 грамм

	Чеддр
	20.6
	13.1
	7.5

	Твердый 

Низкожирный
	9.0
	5.6
	3.4

	творог
	2.4
	1.4
	1.0

	Яйцо среднего размера
	6.5
	1.9
	

	Растительные и животные масла-10 грамм

	Сливочное масло
	8.2
	5.4
	2.8

	Мягкий маргарин
	8.2
	2.6
	5.6

	Низкожирное масло
	4.1
	1.1
	3.0

	Оливковое ммасло
	10.0
	1.4
	8.6

	Бекон-30 грамм

	Постный - гриль
	5.6
	2.3
	3.3

	Бекон-гриль с жиром
	10.2
	4.0
	6.2

	Мясо – 100 грамм

	Говядина постная
Жаренная
	4.4
	1.4
	3.0

	Говядина с жиром
жареная
	12.0
	4.1
	7.9

	Курица жаренная 
Без кожи
	5.4
	1.6
	3.8

	Курица жаренная с кожей
	14.0
	4.2
	9.8

	Баранья нога постная, жареная
	8.1
	3.9
	4.2

	Окорок
	5.1
	1.9
	3.2

	Сладости и торты – 100 грамм

	Молочный шоколад
	30.3
	17.7
	12.6

	Глазированные торты
	14.9
	9.3
	5.6

	Шоколадные конфеты
	24.1
	12.2
	11.9


И как же все - таки подсчитать количество жира в вашем рационе?
С жирами мы должны получать не более 30% общего количества калорий, но лишь на немногих продуктах указана их жирность. Её можно высчитать, взяв две цифры, которые есть на упаковке, - количество калорий и граммов жира на сто грамм продукта: умножьте количество жира на 9, (число калорий в 1 гр. Жира) разделите полученный результат на количество калорий, а затем умножьте на 100. Например, на этикетки написано, что в 100 г. Продукта содержится 450 калорий и 10 грамм жира, соответственно нужно: 
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100=20
Следовательно, из жира получено 20% калорий.

· Но нужно отметить, что при недостатке жиров в организме снижается сопротивляемость инфекциям, холоду, развивается авитаминоз (жирорастворимые  витамины не усваиваются), задерживаются рост и развитие молодого организма, снижается способность к деторождению, развиваются дерматиты, повышается угроза камнеобразования и атеросклероза.
· Так же следует помнить, что избыточное потребление жира увеличивает нагрузку на печень, поджелудочную железу и кишечник, способствует развитию атеросклероза и сахарного диабета, повышению свертываемости крови. Лишний вес – одно из следствий избыточного потребления жира – увеличивает нагрузку на сердце и суставы, а женщинам ещё и отравляет жизнь, так портит фигуру.
3.УГЛЕВОДЫ (сахара) 
Основным источником нашего организма являются углеводы.
Углеводы - одна из наиболее важных и распространенных групп природных органических соединений.                            

Они составляют 80% массы сухого вещества растений и около 2% сухого вещества животных организмов. Животные и человек не способны синтезировать сахара и получают их с различными пищевыми продуктами растительного происхождения.

В растениях углеводы образуются из двуокиси углерода и воды в процессе сложной реакции фотосинтеза, осуществляемой за счет солнеч-ной энергии с участием зелёного пигмента растений - хлорофилла.
6СО2 + 6Н2О  ( С 6Н 12О 6 + 6О2
Именно углеводы способствуют наиболее полному окислению жиров в процессе пищеварения, если человек получает достаточное количество углеводов с пищей, он чувствует себя бодрым и энергичным, усвоившиеся углеводы поддерживают постоянный уровень глюкозы в крови. Глюкоза откладывается в виде гликогена (животный крахмал) в клетках печени и мышцы
· Гликоген-это основной запасной углевод содержащийся в клетках организма человека. Этот резервный запас углеводов расходуется организмом по мере необходимости. Гликогены обеспечивают нормальную работу печени, а глюкоза вырабатывающаяся при его расщеплении, поступает в кровь и расходуется тканями организма.

· Углеводы с химической точки зрения представляют собой органические соединения углерода, водорода и кислорода. Их разделяют на: моносахариды, дисахариды и полисахариды. Моносахариды и полисахариды имеют сладкий вкус и растворяются  в воде. 

Моносахариды:
 - манноза
- рибоза С5Н10О5
- галактоза
 - фруктоза С6Н12О6
Фруктоза является кетоноспиртом, т.к. содержит функциональные группы спиртов -ОН и кетонов С=О.

Фруктозу получают гидролизом сахарозы и полисахаридов. Хорошо усваивается организмом.

Глюкоза С6 Н12О6
Различают следующие структурные формулы глюкозы:
- с открытой цепью - глюкоза является одновременно многоатомным спиртом и альдегидом.

- циклическая, которая имеет различное пространственное строение:
   а - форма глюкозы - гидроксильные группы (-ОН) при первом и втором атомах углерода расположены по одну сторону кольца.

   б - форма глюкозы - гидроксидные группы находятся по разные стороны кольца молекулы.

Эти формы находятся в растворе в химическом равновесии друг с другом (реакция мутаротации глюкозы).
Получение:

1. Гидролиз крахмала в присутствии серной кислоты (промышленный способ получения): 

     (С6Н10О5)n + nН2О ( nC6H12O6
     крахмал                        глюкоза

2. Синтез из формальдегида в присутствии гидроксида кальция (предложен А. М. Бутлеровым):
6HCOH              (        C6H12O6
формальдегид               глюкоза

 

          Физические свойства:

Глюкоза - бесцветное кристаллическое вещество со сладким вкусом, хорошо растворимое в воде. Из водного раствора кристаллизуется.

 

        Химические свойства:

Химические свойства обусловлены наличием альдегидной (-СНО) и гидроксильной (-ОН) групп.

1. Свойства, характерные для спиртов:
   - взаимдействие с карбоновыми кислотами с образованием сложных эфиров (реакция этерификации).

2. Свойства, характерные для альдегидов:
   -взаимодействие с оксидом серебра ( I ) в аммиачном растворе (реакция "серебряного зеркала"):
 

 

СН2ОН - [CH(OH)]4-СOH  +  Аg2O ( CH2OH--[CH(OH)]4 - COOH  +2Ag 

          глюкоза                                     глюконовая кислота            

 -восстановление (гидрирование) - до шестиатомного спирта (сорбита):
                             [H]                                                                    

СН2ОН- [CH(OH)]4 - СOH  ( СН2ОН - [CH(OH)]4—СН2ОН
       глюкоза                                               сорбит

3. Специфические реакции - брожение:
 - спиртовое брожение:
    С6Н12О6 ( 2С2Н5ОН + 2СО2
       глюкоза            этиловый спирт

    - молочнокислые брожение:
     С6 Н12 О6 ( 2СН3 – СН - СOOH  

                                         ( 
                                        OH       
      глюкоза                молочная кислота  

  - маслянокислое брожение:
     С6 Н12О6 ( С3Н7 - СOOH +2Н2 +2СО2                   

      глюкоза               масляная кислота

 

Применение:    

- в кондитерской промышленности,

- в медицине, 

- в химическом производстве используются продукты брожения (спирт).            

Дисахариды 
Дисахариды - кристаллические углеводы, молекулы которых построены из соединённых между собой остатков двух молекул моносахаридов.

Они хорошо кристаллизуются, растворимые в воде, обладают сладким вкусом.

При гидролизе молекула дисахарида расщепляется на две молекулы моносахаридов.

  

Простейшими представителями дисахаридов являются обычная: сахароза, мальтоза, лактоза и целлобиоза. 

-сахароза -соединение фруктозы и глюкозы. Содержится в свекле или            сахарном тростнике.                             

Физические свойства:

Сахароза (чистая) - бесцветное кристаллическое вещество, сладкого вкуса, хорошо растворимое в воде.

Химические свойства:

Сахароза подвергается гидролизу - разложению в присутствии минеральной кислоты и повышенной температуре на глюкозу и фруктозу.

С12Н22О11  +  Н2О ( С6Н12О6  +  С6Н12О6
 сахароза                   фруктоза         глюкоза

             Применение:

- в качестве продукта питания,

- в кондитерской промышленности,

- для получения искусственного мёда (гидролиз сахарозы).

-лактоза-соединение глюкозы и галактозы. Содержится в молоке и молочных продуктах.

-мальтоза солодовый сахар. Вырабатывается в проросшем зерне.
Полисахариды
- крахмал (С6Н10О5)n
- целлюлоза (С6Н10 О5)n
 - гликоген

- пектиновые вещества

- инcулин.
Помимо того, что все углеводы являются главным источником энергии для организма, они используются для синтеза липидов, нуклеиновых кислот, и других соединений.

Необходимо учитывать, что в организме процессы обмена углеводов, жиров и белков взаимосвязаны, и могут преобразовываться в определенных границах.

При недостаточном потреблении углеводов с пищей организм использует свои энергетические резервы: жиры а затем белки. Если  в пище мало клетчатки, то затрудняется выведение отходов пищеварения возникают запоры, что приводит к самоотравлению организма. При резко выраженном дефиците углеводов усиливается расход белков затрудняется жировой обмен появляются кетоновые тела – недоокисленные продукты жирового обмена, что приведет к развитию ацидоза.
При избыточном потреблении  углеводов, особенно легкоусвояемых моносахаридов и дисахаридов, неиспользованные запасы энэргии превращаются в жир. Увеличиваемся синтез холестерина, нарушается работа сердечно сосудистой системы, развивается ожирение, диабет, атеросклероз и другие заболевания.
Не слишком ли много жира вы едите?

1. Как часто вы едите жареную пищу?

А) Почти каждый день

Б) Один- два раза в неделю

В) Изредка или никогда

2. Что вы любите заказывать в ресторане?

А) Пиццу с сыром и колбасой

Б) Мясо или курицу с жирной подливкой

В) Макароны с томатным соусом и салат

3.  Какое молоко вы пьете?

А) Цельное

Б) Полужирное

В) Обезжиренное или соевое

4. Часто ли вы едите мясо?

А) примерно раз в день или чаще Б) несколько раз в неделю В) редко или никогда

5. Какой десерт вы предпочли?

А) яблочный торт

Б) фруктовый салат или мороженное

В) свежие фрукты

6. Какие бутерброды вы предпочитаете?

А) жирный сыр, сосиски, майонез Б)холодное мясо, курицу В) салат, творог

7. Чем бы вы заправили готовый картофель

А) сливочным маслом

Б) сметаной

В) творогом, йогуртом

8. Какой из ниже приведенных вариантов соответствует вашему завтраку

А)яичница с ветчиной

Б) тосты со сливочным маслом

В) сухой завтрак, фрукты

9. Как вы готовите ветчину?

А) поджариваю

Б) поджариваю на гриле

В) не ем жирного мяса

10.В каком виде вы любите овощи?

А) запеченные

Б) запеченные в микроволновой печи

В) сваренные на воде или на пару

Подсчет баллов.

За каждый ответ (А - О, Б - 1, В -2 ) баллов. От 15 - 20.Нормальное потребление жира. От 9 - 14.Потребление жира немного превышает нормы. 8 или меньше. Чрезмерное потребление жира
Вывод
Таким образом, исследовав данный вопрос можно отметить, что поднятая проблема является очень важной в вопросе здорового образа жизни человека, и требует тщательного анализа направленного на разработку диет способствующих поддержанию организма человека в хорошем состоянии.

Существует много рекомендаций относительно здорового питания, основные принципы которого очень просты.

· Включайте в свой рацион разнообразную пищу, чтобы организм получал необходимые питательные вещества.

· Это должны быть крахмалосодержащие продукты, - хлеб, картофель, крупы, рис, макаронные изделия.

· Постарайтесь не менее пяти раз в день есть фрукты и овощи.

· Не увлекайтесь животными жирами, особенно с высоким содержанием насыщенных жиров,- сливочным маслом. твёрдым маргаринов жирным мясом и мясными продуктами,  и жаренными блюдами. Заменить их постным мясом, рыбой и молочными продуктами с пониженным содержанием жира

· Не увлекайтесь солью и сахаром, а так же продуктами с высоким их содержанием, копчёностями, арахисом. Мясными консервами и сухими завтраками.

· Не злоупотребляйте алкоголем.

· Не садитесь на экстравагантные диеты.

Хотелось бы отметить, что при соблюдении данных рекомендаций вы сможете укрепить своё здоровье и повысить жизненный тонус.
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