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1. Главные «кирпичики» жизни
Живые организмы характеризуются рядом свойств, отличающих их от неживой природы, и почти все такие свойства связаны с белками. Сократимость, движение – непременные атрибуты живых систем – имеют прямое отношение к белковым структурам мышечного аппарата. Наконец, жизнь немыслима без обмена веществ, без постоянного  обновления составных частей живого организма, в основе которых лежит изменение деятельности активных белков – ферментов. Таким образом, белки и белковые вещества являются основой и структуры, и функции живых организмов. Самое удивительное, что все природные белки состоят из большого числа сравнительно простых структурных блоков -  аминокислот, связанных друг с другом в полипептидные цепи. Белки представляют собой полимерные молекулы, в состав которых входит 20 различных аминокислот. Пищевые белки нельзя на долго исключать из питания человека. Незаменимые аминокислоты пищевых белков используются в организме для синтеза тканевых белков и ферментов, то есть на пластические нужды организма, для синтеза активных небелковых соединений, а  также в качестве источников энергии. Аминокислоты, находясь в организме, подвергаются ряду превращений. 
К общим процессам обмена аминокислот в организме человека относятся процессы, затрагивающие две основные функциональные группы аминокислот: амино и карбоксильную. 
Но кроме этого человеку необходимы углеводы, жиры, витамины, макро- и микроэлементы. Но в то же время есть вещества, наносящие непоправимый вред здоровью человека. Краткая характеристика полезная для нас с вами и рассмотрена в данном проекте и презентации Приложение 1.
2. Обмен веществ

Обмен веществ представляет собой сложный процесс превращения химических элементов в организме, обеспечивающий его рост, развитие, деятельность и жизнь в целом. В процессе обмена веществ в организме образуется необходимая для жизнедеятельности энергия, происходит синтез различных химических соединений, идущих на построение нашего тела. 
Обмен веществ состоит из двух противоположных, одновременно протекающих процессов. Первый – катаболизм, или диссимиляция, включает реакции, связанные с распадом веществ, их окислением и выведением из организма продуктов распада. Второй – анаболизм, или ассимиляция, объединяет все реакции, связанные с синтезом необходимых веществ, их усвоением и использованием для роста, развития и жизнедеятельности организма. Обмен веществ представляет собой комплекс биохимических и энергетических процессов, обеспечивающих использование пищевых веществ для нужд организма и удовлетворения его потребностей в пластических и энергетических веществах. 
Пищевые вещества – белки, жиры, углеводы и другие высокомолекулярные соединения – подвергаются в пищеварительном тракте гидролитическому расщеплению на более простые низкомолекулярные соединения. С обменом веществ не прерывно связан обмен энергии в организме. Так как живые организмы с точки зрения энергетики открытые системы -  энергия в них образуется в зависимости от окружающей среды.  Существовать они могут при условии непрерывного поступления энергии для выполнения различного рода работы – механической (передвижение тела, сердечная деятельность и т.д.); Электрической (создание разности потенциалов в тканях и клетках); химической (синтез веществ) и т.д.
2.1. Жировой обмен

Жиры – незаменимые продукты питания. Они обеспечивают многообразные жизненные функции организма и являются подлинным концентратом энергии.

2.3. Углеводный обмен

Углеводы являются основной частью пищевого рациона, и не случайно в организме их поступает в два раза больше, чем белков и жиров. За счет углеводов обеспечивается около половины суточной энергетической ценности пищевого рациона. 

Потребление углеводов составляет 400-500 граммов в сутки. Удовлетворение потребностей в углеводе осуществляется за счет растительных источников. Углеводы состоят из углерода, водорода и кислорода, причем последние два элемента в большинстве из них находятся в таком же соотношении, как в молекуле воды. Например, химическая формула глюкозы С₆(Н₂О)₆, сахарозы С₂(Н₂О)₁₁, крахмала [С₆(Н₂О)₅]n, где n означает, что указные атомных групп в одной молекуле крахмала содержится большое количество. В зависимости от сложности строения, растворимости, быстрота усвоения и использования для образования гликогена углеводы пищевых продуктов подразделяются на: 

1. Простые углеводы (сахара):

1.1моносахариды (глюкоза, фруктоза, галактоза)

1.2.дисахариды (сахароза, лактоза, мальтоза)

2. Сложные углеводы, или полисахариды: 

2.1 крахмал

2.2. гликоген

2.3. пектиновые вещества

2.5.клетчатка  

3. Витамины - значит жизнь


Витамины – биологически активные вещества, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма. Витамины являются катализаторами (ускорителями) действия ферментов и гормонов
Витамины — „амины жизни“: это название придумал польский биохимик Казимир Функ, выделив вещество, предотвращающее болезнь бери-бери, и выяснив, что оно обладает свойствами амина. Позже выяснилось, что даже такой, чисто формальный признак — и тот не работает: аминогруппа есть не у всех витаминов, хотя у большинства она всё же имеется (рис.1). В настоящее время известно 13 витаминов — 9 водорастворимых и 4 жирорастворимых. (Иногда к ним причисляют ещё: карнитин, инозитол, липоевую кислоту, биофлавоноиды…) Но хотя „химическое“ определение витаминам дать трудно, их можно определить с позиций физиологии. Витамины — такие органические вещества, которые, во-первых, не являются источниками энергии или строительного материала, во-вторых, тем не менее, необходимы для нормальной работы организма и, в-третьих, в организме не синтезируются совсем или синтезируются в недостаточном количестве. А необходимы они потому, что входят в состав ферментов или коферментов (молекул-помощников).
Исчезновение любого из витаминов разрывает всего несколько ниточек, но, как известно, маленькие прорехи имеют тенденцию расползаться в огромные дыры. Остановилась реакция — начал накапливаться субстрат, возможно, небезвредный для клетки в больших дозах; возникла нехватка продукта, а также продуктов всех последующих реакций ветвящейся сети. Причём, как мы увидим дальше, „продукт“ многих витамино-зависимых реакций — это энергия, полученная окислением жиров и углеводов и запасённая в виде АТФ. Значит, не будет витаминов — пища не будет питать. И всё это происходит не в единственной клетке, а во всём организме, и каждый орган, каждая ткань реагирует на неполадку по-своему…

Тиаминпирофосфат (с цепочкой из двух фосфатов сбоку) — кофактор ферментов, которые переносят альдегидные группы с молекулы-донора на акцептор. Или отщепляют альдегидную группу, которая затем превращается в карбонат, то есть в углекислый газ.

Рибофлавин (витамин В2) действительно содержит рибозу, а жёлтый цвет (флавос — по-гречески „жёлтый“) ему придаёт полициклическая система. Рибофлавин входит в состав коферментов дегидрогеназ — ферментов, которые отрывают молекулы водорода от субстрата.

Никотиновая кислота (витамин РР), точнее, её амид — тоже витамин. Теперь их чаще называют ниацином и ниацинамидом, чтобы в зародыше пресечь у необразованных людей мысли о полезности курения.
Из всех факторов, которые оказывают влияние на здоровье человека и от которых зависит его работоспособность, наиболее важным является рациональное питание. Рациональное питание включает оптимальное обеспечение организма энергией, пищевыми веществами для построения и обновления органов и тканей.

Недостаток или избыток питания способствует нарушению жизнедеятельности организма. Длительное нарушение принципов рационального питания сопровождается развитием болезней алиментарного происхождения, работоспособности и, в конечном счете, продолжительности жизни.
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Рис. 1  Формулы витаминов

4. Минеральные вещества



В тканях организма обнаружено свыше 70 элементов, из них около 50 жизненно необходимы. 


Особенно важны кальций, магний, фосфор, калий, натрий, хлор, сера и микроэлементы – железо, марганец, цинк, медь, селен, молибден, кобальт, йод, фтор, никель, олово, ванадий и др. соли неорганических веществ участвуют во многих ферментативных и обменных процессах, являются основными составными частями скелета человека и т.д. есть элементы, содержание которых в тканях достигает десятков долей и даже нескольких процентов от массы тела человека 
	Элементы
	                                  содержание

	
	Миллионные доли
	% массы тела

	Водород, кислород, углерод, азот, кальций
	10000 – 630000
	99

	Фосфор, хлор, калий, натрий, сера, магний, 
	400 - 7000
	1

	железо, цинк


	25 – 50
	0,01

	Медь, олово, марганец, йод, бром


	1 – 10 (0,001%)
	Следы

	Фтор, молибден


	0,2 – 0,5
	**

	Мышьяк, кобальт, хром, литий, никель
	0,2 – 0,04
	«

	Кадмий, селен
	< 0,02
	//


(кальций, фосфор, калий, натрий, хлор, и др.)

27 необходимых элементов взрослому человеку и их содержание в здоровом теле. Эти элементы присутствуют в теле в составе биомолекул или в виде ионов, растворенных в жидкостях тела.

Т. Элементы состав тело взрослого человека с массой 70 кг

4.1. Кальций
Суточная потребность кальция – 900 миллиграммов. Он является структурным компонентом формирования костей. В костях сосредоточенно 99% общего кальция организма. Этот элемент является постоянной составной частью крови и участвует в процессе ее свертывания. Большую роль играет кальций в сократительной функции сердца. Он входит  в состав клеточных мембран. Кальций относится к трудноусвояемых веществам. Это его свойство усиливается при избытке в организме фосфора и магния. В таком случае образуется неусвояемые формы кальция, которые выводятся из организма. Оптимальное усвоение кальция происходит при соотношении кальция и фосфора 1:1,3 и соотношении кальция и магния 1:0,5 (или 1:2).
4.2. Магний

Магний участвует в передаче наивного возбуждения и обладает антиспастическими и сосудорасширяющими свойствами, а также стимулирует перистальтику (движение) кишечника и повышает желчевыделение. 

4.3. Калий

Велика роль в организме калия, который участвует в обмене белков и углеводов, - калий необходим для их синтеза. Ведущую роль калий играет в сокращении мышц. И еще одна функция калия: он способствует выведению из организма жидкости. Калий играет важную роль в процессе внутриклеточного обмена, участвует в ферментативных процессах и в превращении фосфопировиноградной кислоты в пировиноградную при сгорании глюкозы. Большое значение калий имеет в образовании буферных систем (бикорбанатная, фосфатная), предотвращающих сдвиги реакции среды и обеспечивающих ее постоянство. Ионы калия играет большую роль в образовании ацетилхолина, который является проводником нервного возбуждения к мышцам.

4.4. Натрий

Необходимым элементом для нормальной жизнедеятельности организма является натрий. В основном он содержится во вне клеточной жидкости, удерживая ее в организме. Выведение натрия из организма влечет за собой и выведение  воды в результате снижения осмотического давления, которое в значительной степени создается благодаря натрию. Натрий способствует проникновению в клетки аминокислот и углеводов, стимулирует работу пищеварительных ферментов.

	Таблица 2. Характерные симптомы дефицита химических элементов в организме человека

	Дефицит
элемента
	Типичный симптом

	Ca
Mg
Fe
Zn

Cu

Mn
Mo

Co
Ni
Cr
Si
F
I

Se
	Замедление роста скелета
Мускульные судороги
Анемия, нарушение иммунной системы
Повреждение кожи, замедление роста,
замедление сексуального созревания
Слабость артерий, нарушение деятельности
печени, вторичная анемия
Бесплодность, ухудшение роста скелета
Замедление клеточного роста,
склонность к кариесу
Злокачественная анемия
Учащение депрессий, дерматиты
Симптомы диабета
Нарушение роста скелета
Кариес зубов
Нарушение работы щитовидной железы,
замедление метаболизма
Мускульная (в частности, сердечная)


5. Вещества, приносящие наибольший вред человеку
Молекулы трех веществ – никотина, морфина и эталона – отнимают у людей столько же здоровья и приносят им столько же горя, сколько разрушительные мировые войны. Борьба с пагубным действием этих молекул на организм человека отвлекает силы огромного количества людей, живущих и работающих на Земле. 

Успехи в борьбе с наркоманией, включая алкоголизм, так же как и в борьбе с курением, в значительной мере определяются нашими знаниями молекулярных механизмов разрушительного действия этих молекул на организм человека.
5.1. Химия табачного дыма

Успехи в развитии физико-химических методов исследования (хроматография, масс-спектрометрия, хроматомасс-спектрометрия) органических соединений позволили установить точный химический состав и молекулярные механизмы отравляющего действия табачного дыма на организм.
Родина табака – Америка. В Европе табак завезен в конце 15 века – начале 16 века, в Россию – в начале 18 века.

Фильтры снижают содержание никотина в дыме только на 25-30%, смол – на 30-50% (фильтры из ацетатного волокна) и на 10-20% (бумажные фильтры).

В таблице приведены данные анализа на хроматомасс-спектрометре, заборное устройство которого было непосредственно соединено с фильтром горящей сигареты. Оказалось, что в этом дыме находится 91 органическое вещество, причем концентрация большинства из них в табачном дыме выше, чем предельно допустимая концентрация (ПДК) этих соединений в воздухе.
Установлено, что в процессе термического, разложения никотина и других веществ, содержащихся в табаке, которое происходит при курении, образуется от 900 до 1200 твердых и газообразных соединений. Вместе с табачным дымом они попадают в организм не только курящих, но и не курящих людей. В медицине эту категорию отравляющих себя поневоле (а вернее, но воле курильщиков) людей называют пассивно курящими. Вред от табачного дыма для них ненамного меньше, а в ряде случаев больше, чем курящим. Организм курильщика уже адаптировался и по мере сил выработал (хотя и слабые) защитные действия против табачного дыма. Опасные пределы (гигиеническая значимость) загрязнения воздуха табачным дымом для некурящих людей определяется как результат деления суммарного содержания органических веществ в кубометре табачного дыма (367,6 мг) на сумму всех превышений ПДК (5186,1). Это значение – 0,07 мг/м³- предельно допустимая концентрация органических веществ в воздухе, выше которой наступают вредные для здоровья  человека последствия.



При этом у некурящих людей слезятся глаза, першит в горле, болит голова. И чем здоровее человек, тем сильнее он подвержен первичным поражениям табачным дымом и тем больше риск его заболевания (вследствие систематического общения с курящими) легочными, сердечнососудистыми и аллергическими болезнями в результате вторичных поражений.

Наиболее изучено разрушающее действие на организм самого вредного компонента, содержащего в табаке,- никотина.
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Механизм действия никотина на здоровье человека

Никотин по своему строению похож со многими необходимыми для организма соединениями. Эти соединения содержат общую структурную единицу – природное кольцо. Именно «молекулярная маскировка» помогает никотину блокировать наиболее важные жизненные процессы (дыхание, кровообращение и т.д.), в котором участвуют подобные ему по структуре метаболиты (коферменты, витамины и др.), а также препятствовать эффективному действию противотуберкулезных лекарственных средств: фтивазида, тубазида и др.

С позиций физикохимии процесс курения – это сухая перегонка табачных листьев, при которой образуется вещества, относящиеся к различным классам органических и неорганических соединений. Структуры их различны, общее лишь одно – все они поражают те или иные «цели» в организме. «Мишенями» в первую очередь становятся самые важные клетки организма – нервные клетки, клетки крови и мозга, легких. Компоненты табачного дыма поражают просветы легочных альвеол – пузырьков с очень тонкими стенками, которые при вдохе заполняются воздухом. Стенки этих пузырьков состоят из поверхностно-активных пленки – сурфактанта. Сурфактанта не только поддерживает своды всех альвеол, но и защищает легкие от действия инородных частиц. Сурфактант обволакивает эти частицы и тем самым способствует выведению их из организма. Сложнее всего сурфактанту бороться с табачным дымом, так как образующие сурфактант поверхностно-активные вещества практически беззащитны против многочисленных (более 1200) химически неоднородных компонентов табачного дыма. Ту и кислоты, и основания, и окислители, и восстановители, и радиоактивные элементы, попавшие в табак из внешней среды.

Наиболее ядовитое вещество, содержащееся в табаке, никотин (1-метил-2-пиридинпирролидон) относится к классу оснований. Это азотсодержащее гетероциклическое соединение – алкалоид. Все алкалоиды обладают сложным строением и оказывают сильное физиологическое действие на организм человека. Алкалоиды – это продукты обмена веществ растений. В зависимости от строения и дозы они могут обладать либо лечебными, либо ядовитыми свойствами.

По своим ядовитым свойствам среди других алкалоидов наибольшей токсичностью отличается основной алкалоид табака – никотин. Содержание его в листьях табака составляет ~  8%. Никотин (как и анабазин из листьев ежовника) настолько токсичен, что с успехом применяется в качестве так называемых контактных инсектицидов для борьбы с вредными насекомыми.

Как и любой нервный яд, никотин (в очень малых дозах) сначала как бы подстегивает нервную систему (эффект возбуждения), а затем подавляет ее (эффект угнетения). Причем и здесь, как и при действии наркотиков, доза подстегивания (в результате привыкания) возрастает, всё более приближаясь к дозе, вызывающей угнетение. От подстегивания нервной системы одной сигаретой курильщик неумолимо переходит к двум, трем и т.д. организм дает знать о начале этой фазы (смыкание эффектов возбудимости и угнетения) такими симптомами, как слабость, сердцебиение, едва заметное дрожание рук.

Что же в структуре никотина губительно действует на организм? Каковы молекулярные механизмы взаимодействия никотина с химическими компонентами клетки? Установлено, что эффект токсического действия никотина (как и других наркотирующих средств) начинается с процессов взаимодействия молекулы никотина и продуктов ее метаболизма с биологическими мембранами клеток, и в первую очередь клеток мозга и легких. На поверхности клеточных мембран имеются специальные рецепторы (своеобразные «посадочные площадки»). Возможно, отравляющее действие никотина начинается с того, что его молекулы занимают «чужие посадочные площадки», предназначены для контакта со структуроподобными никотину важными метаболитами организма

5.2. Лабораторная работа. 
Исследование сигаретного дыма.
В этой работе наблюдается действие сигаретного дыма на индикатор. ИБ- индикаторная бумага, изменяющая цвет в зависимости от среды раствора.
Порядок работы

Часть 1. «Курение» сигареты 

1. Собрать прибор.

2. Включить оба насоса.

3. Зажечь сигарету. Отрегулировать насос так, чтобы дым попадал в обе камеры, но не проникал в комнату. Дать сигарете (но не фильтру) полностью сгореть.

4. Выключить насос, когда в обеих камерах не будет дыма.

5. Пинцетом удалить вату из камер. Поместить вату в отдельные стаканы, отведенные для именно этого сорта сигарет.

6. Повторить 1-5 пункты со второй сигаретой.

7. Рассмотрели кусочки ваты и зафиксировали наблюдения.

Часть 2. Исследование изменения индикатора.

1. Надев перчатки, пинцетом оторвать часть ваты (примерно четверть диаметра) из верхней камеры.

2. Поместить его в стакан на 10 мл и налейте 0,1 мл воды. Пинцетом тщательно размять вату в воде, вода становится коричневой.
3. Опустить индикатор в раствор.

4. Посмотреть за изменением цвета индикатора и записать наблюдения.

5. Провести опыт с другой сигаретой и сравнить два результата между с собой.

Физические характиристики кусков ваты:

У активного курильщика вата по цвету различается: б\ф темно-коричневого  цвета, а с\ф желто-коричнево цвета. З
Запах при опыте с папиросой запас не такой резкий, а с фильтром запах более интенсивный .
Химические характиристики. Индикаторная бумага.
Б\ф. у активного курильщика =5,4, у пассивного курильщика =5,8. 
С\ф. активный курильщик = 5,8-6,0, у пассивного курильщика = 5,4.
Вывод: 
В легкие пассивный курильщик попадает от сигарет с фильтром меньшее количество химических веществ от сигарет, более опасно для него сигареты без фильтра, но с меньшем количеством примесей. 
Для активного курильщика менее опасным являются сигареты без фильтра, а более опасными являются сигареты с фильтром с большой концентрацией химических примесей пагубно влияющих на здоровье человека. 
5. 3. Алкоголь
 Алкоголизм - это форма химической зависимости, отличающаяся от наркомании тем, что алкоголь является легальным веществом. Самой важной особенностью алкоголизма является то, что больной человек не может прийти к выводу, что ему нужно совсем прекратить употреблять алкоголь и не возвращаться к этому никогда.
Алкоголь (этанол, этиловый спирт, винный спирт, медицинский спирт и т. д.) — сильнодействующий наркотический яд — легковоспламеняющаяся бесцветная жидкость жгучего вкуса и неприятного запаха, отличается высокой токсичностью. Алкоголь — сильнейший протоплазматический яд общего действия, но оказывает особо пагубное влияние на центральную нервную и сердечно-сосудистую системы, а также на печень. По действию на организм относится к наркотикам жирного ряда, наркотический эффект проявляется при сравнительно больших дозах. Дозы, вызывающие наркоз, мало отличаются от смертельных, поэтому при операциях применяется только при необычных обстоятельствах. При приёме вовнутрь проникает в протоплазму всех клеток человеческого организма. Смертельное количество для взрослого 300-400 мл 96% спирта при приёме его в течение часа или 250 мл — в течение 30 мин. Для детей смертельной дозой могут быть 6-30 мл 96% этанола. (Справочник по токсикологии «Неотложная помощь при острых отравлениях». — М., 1977, с.105). 

Химическая формула — С2Н5ОН. В химической терминологии алкоголи являются большой группой органических соединений, получаемых из гидрокарбонатов и содержащих одну или более гидроксильных (-ОН) групп. С2Н5ОН является одним из представителей этого класса соединений и является главным психоактивным ингредиентом алкогольных изделий. 

Имеет широкое применение как техническая жидкость. Является хорошим растворителем. В любых пропорциях растворяется в воде, жирах. Хорошее сырье для химической промышленности (для производства каучука), прекрасное топливо. Применяется также в амортизирующих устройствах, тормозных устройствах, гидросистемах и т. д. 

Абсолютным А (абсолютным спиртом). называют этанол, содержащий не более 1% воды по массе. 

В современном мире алкоголь — ведущий наркотик («Наркотик, подрывающий здоровье населения» из решения ВОЗ 28 сессия 1975 год). В БСЭ этанол также отнесен к наркотическим ядам. Впрочем, русские врачи установили это еще раньше, и своё решение обнародовали на всероссийском совещании врачей в 1915 году. 


В ГОСТе от 1972 дано такое определение: «Этиловый спирт — бесцветная жидкость с характерным запахом. Сильный наркотик вызывающий сначала возбуждение, а затем паралич нервной системы». «Санитарно-гигиенические нормы и правила (СГНП) от 1999 года» характеризуют алкоголь как «вещество с доказанной для человека канцерогенностью». 

6. Заключение
Анализируя результаты проделанной работы по созданию проекта «Химия здоровой жизни» все поставленные в начале задачи выполнены и получены достаточно исчерпывающие ответы на интересующие меня вопросы, представлена мультимедийной презентации и сделаны представленные ниже выводы.

Несбалансированное поступление необходимых веществ в организм человека – проблема мирового масштаба и России в частности. В развивающихся странах она тесно связана с голоданием или недостаточным питанием значительной части населения. Однако и в развитых странах потребление большей частью населения не соответствует рекомендуемым нормам. Оно достаточно для жизни, но не достаточно для оптимального обеспечения потребности организма.


 Несбалансированное поступление необходимых веществ в организм человека снижает физическую и умственную работоспособность, устойчивость человека к простудным заболеваниям, способствует развитию серьезных болезней - сердечно-сосудистых и раковых, затрудняет излечение от них. У подростов, не получающих достаточное количество необходимых химических веществ, задерживается процесс полового созревания, рост организма, они часто болеют простудными заболеваниями, учатся с трудом.


Поэтому рекомендуем придерживаться пирамиды питания дополнительно употреблять поливитаминные препараты и продукты, на упаковке которых указано, что они витаминизированы. 


Не употреблять вредные для здоровья вещества: алкоголь, никотин, наркотики.
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