Кулинарное шоу  «Белки  против жиров и углеводов».

Мероприятие для учащихся 5-7 классов.

Задачи мероприятия: показать ученикам,  не изучающим химию,  что все вещества, нас окружающие, не что иное, как предмет изучения химии, способствовать формированию навыков самостоятельной работы с дополнительной литературой.

Форма проведения: коллективная работа учащихся.
Порядок проведения

    Для проведения данного мероприятия требуется:  каждому классу  приготовить поднос с продуктами,  содержащими преимущественно либо белки, либо жиры, либо углеводы (смотря какое задание, представитель от класса получит на предварительной жеребьевке).

     Классы находят дополнительный материал о значении данных органических веществ и составляют набольшую рекламу для  «своего» питательного вещества.

      Чем интереснее получится рассказ у  «знатоков»,  чем богаче выставка от класса – тем выше оценки жюри.

       Мероприятие проводится на большой перемене. Результаты объявляются на заключительной линейке.

Белки
    В начале прошлого столетия стало известно, что из всех тканей живого и растительного мира можно выделить вещества, по своим свойствам очень похожие на белок куриного яйца. Выяснилось,  что они близки друг к другу и по составу. Поэтому им и было дано общее название - белки.

      Белки - очень сложные вещества. В природе очень много разнообразных белков и трудно найти два похожих друг на друга. Между тем  состоят они из небольшого количества более простых соединений – аминокислот, их всего около 20.

     Белки в организме могут строиться только из поступающего с пищей белка, точнее аминокислот. А так как в живом организме образование белка идет непрерывно, то и поступление белка должно быть постоянным. Более или менее продолжительная недостаточность белка в пище может вызвать тяжелые расстройства здоровья.

       Белки в пищеварительном тракте расщепляются на аминокислоты, которые всасываются в кровь. Из этих аминокислот организм синтезирует свой собственный белок.

       Не всякий белок имеет полный набор всех аминокислот, и не все аминокислоты одинаково важны для  организма. Примерно половина из них незаменима, и их поступление в организм обязательно. В зависимости от набора аминокислот, входящих в молекулы белка, белки делятся на полноценные, содержащие необходимые аминокислоты, и неполноценные,  не содержащие некоторые из них. Полноценные белки преимущественно животного происхождения  (мясо, рыба),  неполноценные – растительного, хотя белки бобовых растений содержат полноценный белок.

       Пища человека должно содержать столько белка, сколько его нужно для удовлетворения всех потребностей организма  (а это зависит от возраста, пола,  профессии). В среднем считается достаточным ежедневное потребление белка в пределах 100-120 г. А при тяжелом физическом труде эта норма повышается до 130- 150 г. Белки - это преимущественно  «строительный материал»,  хотя они могут быть использованы организмом и как источник энергии.

      Мы подготовили небольшую коллекцию продуктов, богатых белками. Это – мясо,  яйца,  рыба,  сыр, гречневая крупа,  зерна бобовых растений, творог, орехи.

      Еще нам хочется добавить, что некоторые аминокислоты используют как лекарственные вещества,  например глицин. Его можно применять как успокоительное средство, при нарушении сна,  эмоциональных нагрузках, для снятия стресса.
УГЛЕВОДЫ.
      Углеводы широко распространены в растительном  мире. Это основной источник энергии в нашем организме (они дают 75% всей необходимой нам энергии). Углеводы делятся на простые и сложные. С пищей мы получаем и те и другие,  причем простые сразу всасываются в кровь, а сложные сначала расщепляются в пищеварительной системе. Сложные углеводы  – это крахмал, тростниковый и свекловичный сахар;  простые - это глюкоза, фруктоза и другие. 

     Сложные углеводы  входят в состав костей, хрящей;  играют очень большую роль в борьбе организма с инфекционными заболеваниями. 

     В нашей обычной смешанной пище количество углеводов вполне достаточно для удовлетворения потребностей организма,  и практически организм никогда не испытывает в них нужды. А если углеводов не хватает, то организм может синтезировать их из белков и жиров.

      Мы собрали коллекцию продуктов, богатых углеводами. Это крупы, хлеб и хлебобулочные изделия, варенье, сахар,  овощи  (картофель,  капуста, лук и т. д.).

ЖИРЫ.
        Жиры – это органические вещества, которые, прежде всего  являются в нашем организме источником энергии. В 1 г жира содержится в два раза больше энергии,  чем в 1 г углеводов.  Свой собственный жир организм синтезирует  при употреблении разнообразных растительных и животных жиров. Если человек, будет употреблять какой – нибудь один вид жира,  то его собственный жир по своим свойствам будет близок к свиному салу.

       Всосавшийся жир откладывается в так называемых « жировых депо» - в подкожной клетчатке. Она обеспечивает теплоизоляцию нашего организма, служит амортизатором. Последнее видно из такого примера:  мы не замечаем тяжести своего тела, когда стоим. Большую роль в этом играют естественные жировые подушки,  которые находятся в области сводов стопы и принимают на себя, амортизируют,  весь наш вес. В этом можно легко убедиться, если встать на колени:  очень быстро тяжесть тела даст о себе знать сильной болью.

     Жировая клетчатка есть только у теплокровных животных. Особенно развита у тюленей, моржей,  белых медведей. У холоднокровных – лягушек, рыб - ее нет.

      Жир - необходимая составная часть клеток. Состав пищевого жира неоднороден,  и  разные жиры имеют разную биологическую ценность. Если человек весит 70 кг, то он должен в день употреблять от 70 до 100 г жира.  Половина  потребляемых жиров должна быть животного,  а половина – растительного происхождения.

     Если жир полностью исключить из пищи,  организм будет синтезировать его из белков и углеводов.

       Продуктами, богатыми жирами являются:  растительные масла (кукурузное, подсолнечное, оливковое), сливочное масло, орехи, семечки, желток куриного яйца,  жирное мясо, шоколад и т. д.

