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      Посмотрите, что больше всего любят есть дети. Чипсы, сухарики, снеки, поп-корн, и запивают они все это, конечно же, газировкой. Диетологи считают - чем больше ребенок ест чипсы и пьет колу - тем больше угроза его здоровью! В моей исследовательской работе я постараюсь Вам это доказать. 

Я подразделила «вредную еду» на  группы: 

1. Чипсы;

2. Газированные напитки;

3. Фаст-фуд (картофель-фри, гамбургер, чисбургер, бигмак, куры-гриль, пицца)  
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1. Ч И П С Ы

 1.1. Что такое чипсы?

Чипсы — лёгкая закуска, приготовленная из картофеля. Продается как готовый к употреблению продукт общественного питания. 

1.2. О вреде чипсов

Чипсы из свежего картофеля (Lays, Estrella) и прессованные (формованные из смеси сухого крахмала и картофельного пюре) Pringles производятся в обжарочных печах в среде масла в течение 6-7 минут при температуре 165-180 0С. Это идеальные условия для образования и максимального накопления акриламида – вредного канцерогенного вещества. 

Предельная доза употребления акриламида - 1 микрограмм в день, так, потребление чипсов с содержанием акриламида в 1200 мкг безопасно только в количестве 0,5 - 1 грамм в сутки. 

Акриламид способен вызывать злокачественные опухоли, наносить непоправимый вред генам и нервным клеткам. [image: image5.png]


 

Ну и конечно, большую роль чипсы играют в формировании подростковой фигуры! 
        Сочетание картофельного крахмала и пережаренного растительного масла - одно из самых вредных! Оно нарушают пищеварение, обмен веществ и способствуют набору веса. 
Возраст от 10 до 14 - очень важный. Велика вероятность, что лишний вес, приобретенный в эти годы, сохранится на всю жизнь! 


2. Г А З И Р О В А Н Н Ы Е   Н А П И Т К И

Мы пьём газировку, подчас не задумываясь о том вреде, который она может нанести нашему организму. А вред довольно велик, о чём твердят общества по защите прав потребителей во многих странах. 

Основу большинства газированных напитков составляет вода с добавлением кислых и сладких компонентов, или, попросту, кислоты и сахара. 
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2.1. Так ли опасен сахар?

Потребляя газированные напитки литрами, особенно в жару, наш организм получает огромное количество рафинированных сахаров, являющихся фактором развития таких заболеваний, как кариес, ожирение, болезни сердечно-сосудистой системы и даже сахарный диабет.

2.2. Сахарозаменители

Сахарозаменители существенно снижают энергетическую ценность напитка, но многие из них являются канцерогенами и играют роль в развитии опухолей, таких, как [image: image7.jpg]


рак или саркома, способны провоцировать мочекаменную болезнь. Аспартам (бойтесь Е951) – самый популярный сахарозаменитель - это белок, у некоторых людей вызывающий аллергию, негативно действует на сетчатку глаза, снижая зрение. Аспартам содержит Фенилаланин (C9H11NO2) который является его составной частью, используется чаще в производстве жевательной резинки и газированных напитков. Фенилаланин - изменяет порог чувствительности, истощает запасы серотонина, что способствует при употреблении его в больших дозах развитию маниакальной депрессии, припадков паники, злости и насилия. Таким образом, диетическая Кола гораздо вреднее обычной.
2.3.О вреде кислот
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Газированные напитки содержат кислоты, чаще лимонную или ортофосфорную. 
Лимонная кислота (Е330) способна воздействовать на эмаль зубов.
Ортофосфорная кислота (Н3РО4) - по «дырообразующей» активности превосходит серную. Она способна вымывать кальций из костей, что опасно развитием остеопороза, при котором возникает повышенная ломкость костей даже при минимальных нагрузках, способствует развитию мочекаменной болезни. Остеопорозу более подвержены девушки. Ведь быть или не быть остеопорозу зависит от того, сколько костной массы было "накоплено" в начале жизни, до 18 лет. Именно поэтому рекомендуется потреблять больше кальция в возрасте от 9 до 18 лет. 
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2.4.Коварный бензол - краситель
Сегодня известно, что бензол является сильным канцерогеном. В газировках используется бензоат натрия (Е211). В большинстве газированных напитках содержание бензола превышено в 9 раз. Употребление бензола в больших количествах может вызвать заболевание лейкемией (рак крови) и другие онкологические заболевания.
2.5. Кофеин

Часто кофеин можно обнаружить в газировках. После определённой дозы, индивидуальной для каждого, наступает истощение нервной системы, усталость, апатия или, наоборот, раздражительность. Дети, потребляющие много кофеина, более беспокойны, плохо [image: image10.png]


засыпают, часто страдают от головных болей. У них может нарушаться способность  концентрировать внимание. Кроме прочего, кофеин вызывает потерю организмом кальция.
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2.6. Углекислый газ

Углекислый газ является одним из основных компонентов газированных напитков. Сам по себе он не опасен, но тем, кто страдает заболеваниями желудочно-кишечного тракта надо быть осторожными, ведь углекислый газ может спровоцировать расстройство пищеварения или болевой приступ. 

2.7. Вода.

Единственный безвредный компонент газировок – вода, мертвая, безжизненная, дистиллированная. 

2.8. Эксперименты

Чтобы наглядно убедиться в опасности газированных напитков, проведём эксперимент. 
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Для эксперимента понадобится газированная вода (например, «Pepsi-cola» или «Coca-cola») и мятная конфета (например, «Mentos»). Просто опустите мятную конфету в бутылку и увидите фонтан! Осторожно, здесь главное успеть отскочить! 

Способствует бурному протеканию химической реакции всё тот же аспартам, о котором уже говорилось выше. И такая реакция может произойти в желудке или во рту у любого!

В Бразилии маленький мальчик умер, после того как скушал MENTOS вместе с Coca-Cola. 

ВОТ И ТЫ ЗНАЕШЬ ЭТОТ СЕКРЕТ И ТЕПЕРЬ У ТЕБЯ ЕСТЬ ЗАДАЧА: РАССКАЖИ ОБ ЭТОЙ СВОИМ ДРУЗЬЯМ - НЕ ДАЙ ИМ УМЕРЕТЬ МОЛОДЫМИ!!! 


2.9. Народные американские рецепты – по использованию КОКА-КОЛЫ в быту


При помощи Кока-колы можно:

· почистить туалет, 
· удалить ржавые пятна с хромированного бампера машины, 
· удалить коррозию с батарей в автомобиле, 
· очистить одежду от загрязнения,  
· уничтожать вредителей с полей,

· использовать в борьбе с накипью. 

Так что «кака-кола» - продукт очень полезный. Главное - использовать его по назначению. А не употреблять внутрь, как делают отдельные несознательные личности».
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3. Фаст - фуд
3.1. Что такое Фаст-фуд. 
Фаст-фуд (быстрая еда) – это картофель-фри, куриные нагетсы, коктейли и шейки,  куры-гриль, гамбургеры, чизбургеры, бигмаки, пиццы и т.п., вкусные, удобные, красивые, но вредные. Практически любая "быстрая еда" щедро напичкана трансжирами - разновидностью вредных липидов. 
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Ученые, изучив состав и калорийность наиболее популярных блюд быстрого питания, пришли заключению: всего в одной порции фастфуда, будь то шаурма, пицца или гамбургер, содержится дневная норма жиров. Причем звания главного «убийцы» удостоилась шаурма. Съесть шаурму — это то же самое, что выпить бокал растопленного кулинарного жира. Регулярное же употребление шаурмы приведет к стремительной прибавке в весе. Съедая по одной шаурме всего два раза в неделю в несколько раз повышается риск возникновения инфаркта, а через десять лет - сердечно-сосудистой патологии.
3.2. О вреде фаст-фуда
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По сообщениям Всемирной Организации Здравоохранения, каждый шестой житель планеты страдает от ожирения. В большинстве случаев причиной ожирения является патологическое пристрастие к фастфуду и малоподвижный образ жизни. Большинство популярных продуктов фастфуда очень калорийны. 
Вред фастфуда прежде всего связан с: 

* Высоким содержанием жиров, соли, сахара и высокой энергетической ценностью 

* Низким содержанием клетчатки 

* Отсутствием важных питательных веществ, витаминов и минералов 

Рентгенологи провели эксперименты и, выяснили, что если запивать пищу холодными напитками, то время пребывания пищи в желудке сокращается с 4-5 часов до 20 минут. Это - прямой путь к ожирению, так как такой пищей [image: image17.png]ToBiuTe i Bl wnce), Koka-kony, yxapuon
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невозможно насытиться и чувство голода наступает очень быстро и начинаются гнилостные процессы в кишечнике, потому что нормального переваривания, как такового и не было. Кстати, это тот путь, на котором "МакДоналдс"  и сделал себе огромные деньги. Запивая еду (сэндвичи, гамбургеры, хот-доги) ледяными напитками, человек никогда не сможет наесться фаст-фудом, а значит, придет перекусить еще и еще раз. Из вышесказанного можно сделать вывод: чтобы избежать проблем с пищеварением, никогда не запивайте еду холодными напитками! 

4. Результаты исследования

Подготавливая свою исследовательскую работу, я провела опрос среди 50-ти учащихся младших классов Гимназии города Малоярославец. Всем было задано по 9 вопросов: 

  Вот что получилось:
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Результаты опроса показали, что более 50 % опрошенных - любят «Вредную еду», а также любят бывать в Макдоналдсе,  
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Но в свою очередь более 50 % редко потребляют «Вредную еду»,

[image: image22.png]Bomi miry Bac ueaT nacne yroTpeBnerta
LICOB W ESAPOB AHHLIX HATUTIOB?

o
mrer 13
Ed




[image: image1.emf]Если Вам предложат на выбор «картофель-

фри» или «картофель-пюре», что Вы 

выберите?

"картоф

ель-

пюре"

24

"Картоф

ель-фри"

26


Более 50 % опрошенных – выбирают «здоровую еду»
[image: image23.png]WssecTHo i Baa o speqe ncos u
[E————

Bas
4 mher




[image: image24.png]TiosiuTe i et ceoup?

o
i mrer
4
‘Dve cuers

4





9 человек из 50-ти не знали о вреде чипсов и газировки, надеюсь, после моего доклада они будут более осведомлены

Большинство детей любят здоровые овощи – и это радует!!!

5. Выводы

Пепси и Кока Кола - это почечный и нервный яд чистой воды. С одной бутылки не умрешь, но патологоанатомические данные показывают, что те люди, которые пьют с детства Кока Колу у них цирроз печени хуже, чем у алкоголиков. То есть, менее вредно пить с детства Водку, чем Кока Колу. Оказалось, что длительное употребление колы также приводит к тому, что Вы можете не стать родителями. Это просто легальная, медленно действующая отрава. Призываю и остальных задуматься.

Еще одно последствие диеты из чипсов и колы - прыщи! Во всех газировках - масса искусственных добавок. Они плохо влияют на поджелудочную железу, ухудшают обмен веществ, от этого страдает и кожа. И постарайтесь ограничить вообще сладкое - сдобу, конфеты, шоколад. Непреодолимой тягой к сладкому страдают как раз те дети, у кого нарушена работа гормональной системы, которая и отвечает за появление угрей. 

Необходимо питаться «здоровыми продуктами»: черный хлеб, больше овощей, молочные продукты, постное мясо, рыбу и фрукты - только не сладкие.       
Главное усилие - противостоять увлечениям "стаи". Кругом рекламируют "мусорную пищу" для перекуса - чипсы, сухарики, орешки, поп-корн, сладкие батончики; везде и всюду ее продают, все это так хочется съесть, а нельзя. И объяснить это своим друзьям! 
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