Классный час.

Минеральное меню.

Этот классный час проходил в рамках дней науки. Ученикам предлагалось рассказать про какой – то химический элемент, который является компонентом минерального меню, а после рассказа продемонстрировать свое меню на один день с использованием информации о минералах нужных нашему организму.

В 70-х годах прошлого столетия была очень популярна песня, в которой были такие слова: «…. Мы – дети Галактики, но самое главное, мы дети твои, дорогая Земля….».  действительно, мы дети земли в прямом и переносном смысле этого слова, потому что построены из тех же самых элементов, из которых состоит наша планета, ее атмосфера и все то, что находится на Земле.

Так что же именно нужно организму, и в каких количествах?

Откуда же получить нам это сырье для нашей внутренней металлургии?

Прежде всего, необходимо знать, что все, что мы получаем с пищей, делится на две группы: на микроэлементы и макроэлементы.

Макроэлементы: O, C, H, Fe, K, Ca, Mg, Na, S, P, CL. Их концентрация в организме превышает 0,001%.

Микроэлементы: I, Co, Mn, Cu, Cr, Zn, Mo, F. Доля этих элементов в организме человека составляет от 0,001 до 0,000001%.

Минеральные вещества, наряду с белками, углеводами и витаминами, являются жизненно важными компонентами пищи человека и необходимы для построения химических структур живых тканей, для процессов, которые протекают в нашем организме. Так, например, с ними связаны все процессы кроветворения и  свертывания крови. Кроме того, они улучшают действие ферментов, гормонов, витаминов, и таким образом, участвуют во всех видах обмена веществ.

  Длительный дефицит или, избыток минеральных веществ ведет к нарушению обмена веществ и к заболеваниям, поэтому особое значение приобретает сбалансированность питания по минеральному составу.

 Для того, чтобы правильно составить свой рацион, необходимо знать, что, сколько и зачем требуется человеку для нормальной жизни. Об этом мы и поговорим сегодня на уроке. 
Калий. 

Регулирует кислотно–щелочное равновесие в крови. Он участвует в передаче нервных импульсов, активизирует работу ряда ферментов. Считается, что калий обладает защитными свойствами против нежелательного действия избытка натрия и нормализует давление крови. По этой причине в некоторых странах выпускают поваренную соль с добавлением хлорида калия. Оказывает он и мочегонное действие. 

  В большинстве пищевых продуктов содержание калия не велико. Заметно больше его в бобовых: например, в горохе, фасоли, а так же в картофеле, яблоках и винограде. 

Ежедневная потребность взрослого человека в калии 2500 – 5000 мг. Пополняется восновном за счет картофеля, которого мы потребляем очень много. 

Кальций.

Он оказывает существенное влияние на усвоения организма пищи, укрепляет защитные силы организма, повышает его устойчивость к инфекциям, укрепляет кости  и зубы, используется для передачи нервных импульсов. Вместе с фосфором и марганцом поддерживают стабильность сердечной деятельности, активизирует ферменты, которые высвобождают энергию, необходимую для нормальной свертываемости крови. В организме человека содержится 1200мг. Кальция, из них 99% сосредоточено в костях. Мы поедаем кальций через молоко и другие молочные продукты (в сыре, например). Но существуют такие растительные продукты, которые затрудняют всасывание кальция организмом человека. К их числу относятся щавелевая кислота, которая входит в состав щавеля и шпината, это необходимо учитывать при составление своего рациона. 

Магний. 

Он обладает спазмолитическими и сосудорасширяющим действиям, и кроме того, стимулирует работу кишечника. Он входит в состав нескольких важных ферментов, которые высвобождают энергию, поддерживают постоянную температуру тела, образует белок из - аминокислот, несут импульсы от нервов к мышцам, сохраняют вместе с кальцием, фосфором, витамином Д и другими аминокислотами гормонами здоровую минеральную структуру костей и поддерживают нормальное сердцебиение. 

 В организме взрослого человека содержится около 25г. магния, большая часть которого сосредоточена в костях. Потребность в магнии в день 400мг. Почти половина этой нормы удовлетворяется хлебом и крупяными изделиями. Богаты магнием хлеб, овсяная и ячневая крупы, фасоль, орехи и большинство овощей. А вот в молоке и твороге магния содержится очень мало, но в отличие от растительных продуктов он здесь находится в легкоусвояемой форме. Поэтому молочные продукты, которые мы употребляем в значительных количествах, являются существенным источникам этого вещества.  

  Правда у магния сложное отношение с кальцием: избыток первого ухудшает усвояемость второго. Оптимальное соотношение кальция и магния это 1: 0,5.

Натрий.

Важный межклеточный и внутриклеточный элемент,  который участвует  в создании необходимой стабильности крови, регуляции кровяного давления, водного обмена, активизации пищеварительных ферментов, регуляции деятельности нервной и мышечной ткани. Основное количество необходимого натрия организм получает с потреблением поваренной соли это более 88%. 

  Известно, что в древности человек не добавлял соль в пищу. Поваренную соль в пище стали использовать 1-2 тысячи лет назад, сначала как вкусовую приправу, а затем и  как консервирующее вещество. Однако большинство народов Африки, Азии и Севера до сих пор обходятся без соли. 

  Дело в том, что хотя и потребность в натрии и существует, она невелика – около 1г. в день, и в основном употребляется обычным меню. Однако, эта потребность возрастает почти в два раза при потоотделении (в условиях жаркого климата, при больших физических нагрузках). Вместе с тем установлена прямая зависимость между потреблением соли и гипертонией. Избыточное потребление поваренной соли приводит к лишней нагрузки на почки и сердце и результат отекают ноги и лицо. Вот почему при заболеваниях почек и сердца рекомендуют бессолевую диету. Вообще надо ограничивать себя в приеме соли это одна чайная ложка в день. 

Сера.

Она входит в состав белков и некоторых витаминов и гормонов, необходимых для нормального функционирования нервной системы и сердечной мышцы. Суточная потребность организма в сере 1,5г. Ее главные источники это мясо, рыба, молоко, чйца, соя, горох, фасоль, пшеница, кукуруза и репа.  

Фосфор.

Он участвует во всех видах обмена веществ, необходимой для нормальной деятельности сердечной мышцы. Он придает крепость костям и зубам, поддерживает кислотно – щелочной баланс крови. Потребность фосфора для взрослых 1200мг. В день. Относительно много его находится в рыбе, хлебе и мясе. Еще больше в фасоли, горохе, овсяной и перловой каше, в сыре, в икре, мозгах и печени. Но при избытке фосфора из организма может выводиться много кальция, а это может привести к мочекаменной болезни.
Хлор.
Это элемент, который участвует в образовании желудочного сока и формировании плазмы. Потребность организма в хлоре вполне удовлетворяется обычным рационом человека.

Железо. 

Железо участвует в образование гемоглобина и некоторых ферментов. В организме взрослого человека содержится около 4г. железа, из них 2,5г. составляет железо гемоглобина. Особенно много его организм получает из печени, почек и бобовых. Относительно беден железом белый хлеб из пшеничной муки высшего сорта. 

  Потребность взрослого человека в железе от 14мг. До 18мг. Иного железа в мясе, яблоках и ржаном хлебе, помидорах, вишне, абрикосах и других фруктах. А вот чай снижает усвояемость железа, поэтому люди, которые страдают дефицитом железа (анемией) не должны употреблять много чая.

Йод.

Он важен для гормонов щитовидной железы, которая регулирует клеточный обмен. В организме взрослого человека содержится 20-50иг. Йода, из которого одна треть сконцентрирована в щитовидной железе. Если его не достаточно развивается зобная болезнь. Особенно чувствительны к недостаче йода дети школьного возраста. 

  Содержание йода в обычных продуктах невелико, однако богаты им морская рыба, печень трески, морская капуста. Но надо учесть, что при длительном хранении или тепловой обработке пищи значительная часть йода теряется. Содержание йода в продуктах сильно зависит от его количества в почве. В горных районах, где йода в почве мало, его и в пищевых продуктах может быть меньше среднего. Поэтому в таких районах для предупреждения зобной болезни йод добавляют в поваренную соль. Но срок хранения поваренной соли с содержанием йода не более шести месяцев, так как со временем йод улетучивается. Если вы прижигаете ранку йодом, то ваш организм его получает в количестве во много раз, превышающий дневную норму, так как йод очень хорошо всасывается через кожу. 

Марганец.

Он участвует в белковом и энергетическом обмене веществ, активизирует некоторые ферменты, помогает усвоению кальция и фосфора, способствует получению энергии из пищи, содействует правильному обмену сахара в организме. Уровень этого элемента особенно высок в головном мозге, печени, почках, поджелудочной железе. Минимальная суточная потребность взрослых людей в марганце составляет 3-5мг. В день. В мясе, рыбе продуктах моря, молочных продуктах, яйцах его немного, зато злаковые, бобовые, орехи содержат много марганца. Чрезвычайно богаты марганцем кофе, какао и чай.

Медь. 

Оказывается влияние на процессы кроветворения и синтеза гемоглобина, а также на работу желез внутренней секреции, обладает инсулиноподобным действием, влияет на энергообмен. В пище больше всего меди в свиной и говяжьей печени, а так же в продуктах моря, зернобобовых, гречневой крупе, орехах и в овощах. 

Хром. 

Он обеспечивает организм энергией необходимой для превращения углеводов в глюкозу., является частью фермента, который ускоряет усвоения инсулина. И играет важную роль в снижении уровня холестерина. Очень много хрома сконцентрировано в коже и костных мышцах. С возрастом содержание хрома в организме уменьшается, он просто вымывается из организма. Получить хром организм может из говядины, курицы и муки. Еще немного хрома содержится в сахаре и рисе. 

Цинк.

 Он необходим для нормального развития косного скелета и восстановления тканей. Он способствует усвоению витаминов группы В, необходим для образования белков из аминокислот, очищения крови, контролирует гормоны, включая головные.  Большая часть его сосредоточена в костях и на волосах. Дефицит цинка могут испытывать подростки, которые очень мало употребляют животных продуктов, он проявляется в резком замедлении роста. Иногда приводит к синдрому карликовости. От куда мы можем получать этот элемент и легко усваивать? Очень много цинка содержится в дрожжевом тесте. Основные пищевые источники цинка: говядина, ветчина, печень, желток  куриного яйца, твердые сыры,  капуста, картофель, редис, щавель, кофейные зерна. Высокий уровень цинка в орехах и креветках. Молочные продукты обеднены содержанием цинка. 

Фтор.

При недостатке, которого развивается кариес (разрушение зубной эмали). Интересно, что фтор неравномерно распределен в организме: больше всего его в зубах, чуть меньше в костях и совсем мало в мышцах. Потребность человека во вторе 3мг. В день, что приобретается с пищей и водой для питья. В питьевой воде фтор присутствует в виде ионов и быстро всасывается в кишечник. В пищевых продуктах фтора содержится мало. Исключение составляет морская рыба, орехи и баранина. Но и избыточное содержание фтора, так же не желательно, так как оно вызывает появление пятен серого цвета на зубах. 

Человеческий организм очень чувствителен к недостатку или к отсутствию тех или иных минеральных веществ в пище. Выдающийся медик диетолог: Ф.Ф.Эрисман писал, что «пища, не содержащая минеральных солей, хотя бы она во всем остальном удовлетворяет условиям питания, ведет к медленной голодной смерти, потому что обеднение тела солями неминуемо влечет за собой расстройство питания». 

 Учащиеся должны предоставить свое меню на день с учетом необходимых витаминов для своего организма. 

