Бесіда про вживання фастфуду

«Вороги – невидимки нашого організму»
Мета: обговорити правила культури харчування;   розширити та поглибити знання учнів про шкідливу їжу та її  вплив на збереження і зміцнення здоров'я дітей і дорослих,  дати уявлення про харчові добавки, ознайомити учнів з наслідками впливу хімічних сполук на організм людини;    формувати навички правильного вибору продуктів харчування; розширювати знання учнів про  харчові добавки;  виховувати бережливе ставлення до власного здоров'я та життя, культуру споживання їжі.

Хід бесіди
Вчитель. Дорогі діти! Шановні гості! Тема нашої виховної години „ Вороги – невидимки нашого організму ”. Сьогодні не є секретом, що зовнішній вигляд людини, її поведінка і самопочуття залежить від здоров’я, а також від піклування про нього. 

 Уявіть собі, що організм людини – це квітка. Кожна пелюстка символізує один із аспектів здоров’я: фізичний, емоційний, розумовий, соціальний, особистий і духовний. Якщо ви відірвали пелюстки, чи буде повноцінною квітка – ні. Це стосується і здоров’я, якщо один із цих аспектів ліквідувати, це негайно позначиться на всіх інших.

Але сьогодні ми поговоримо про  шкідливу їжу.

Вчитель. У всіх є власні смакові уподобання. Хтось більше полюбляє м'ясні продукти, а хтось – рибу. Декому смакують молоко і каші або страви з овочів і фруктів. Є й такі, які намагаються їсти й пити лише «смачненьке»: копчену ковбасу, морозиво, чіпси, гамбургери, піццу, шоколад і запивати все пепсі-колою, солодкими газованими напоями.

Все це «смачненьке»  насичене штучними барвниками, консервантами і емульгаторами.  Тому така їжа і називається штучною. Її недоцільно вживати, адже вона хоча й смачна, але шкодить здоров'ю. Насправді ця «смакота», наче отрута для організму, тим більше для дитячого.

10 найшкідливіших продуктів харчування

Дієтологи раз по раз удосконалюють списки найбільш шкідливих для здоров'я продуктів. І яскраво-червоним маркером ставлять чергові табу в нашому повсякденному меню. Останній список харчових заборон виглядає так.

1. Жувальні цукерки, пастила, «мейбони», «чупа-чупси». Мало того, що цукор псує зубну емаль, хімічні добавки і фарбники, які містяться в подібних продуктах у величезних кількостях, завдають удару по всьому організму.

 2. Чіпси, як кукурудзяні, так і картопляні, - дуже шкідливі для організму. Чіпси - це ніщо інше, як суміш вуглеводів і жиру, в оболонці фарбників і замінників смаку. Нічого хорошого не принесе поїдання картоплі-фрі.

3. Солодкі газовані напої - коктейль з цукру, хімії і газів прискорює розподіл по організму токсинів. Кока-кола, наприклад, чудовий засіб від вапняного накипу і іржі. Газовані солодкі напої шкідливі і високою концентрацією цукру - в еквіваленті чотири-п'ять чайних ложок, розбавлених в стакані води. Тому, угамувавши спрагу такою газованою водою, ви вже через п'ять хвилин знову захочете пити.

4. Шоколадні батончики. Хоча в чистому виді какао вельми корисне, в шоколадних плитках, які поступають до нас у продаж чисте какао міститься в мінімальних кількостях. Корисний плід хімічними добавками, генетично модифікованими продуктами, фарбниками і ароматизаторами.

5. Сосиски і ковбаси. М'ясні делікатеси містять так звані приховані жири (свиняча шкірка, сало, нутряний жир), все це вуалюється ароматизаторами і замінниками смаків. Багато виробників м'ясних виробів використовують трансгени. Так сосиски, сардельки, ковбаси на 80 % (!) складаються з трансгенної сої. Деякі замінники смаку і зовсім визнані канцерогенними.

6. Жирне м'ясо сприяє утворенню бляшок холестеринів на судинах, що прискорює старіння організму, веде до виникнення серцево-судинних захворювань.

7. Майонез містить величезну кількість жирів і вуглеводів, а також фарбників, підсолоджувачів, замінників. До шкідливих продуктів належить не тільки майонез, але і кетчуп, різні соуси і заправки, в широкому асортименті представлені на прилавках наших магазинів. Вся річ у тому, що саме в цих продуктах натуральних компонентів менше всього. А можливі наслідки споживання "смачної хімії" навіть не досліджені до кінця.

8. Локшина швидкого приготування представляється нам сьогоденням дивом. Смачна, поживна, а головне - не вимагає часу. Але над "дивом" свого часу довго попрацювали хіміки, нічого не залишивши з натуральної муки.

9. Сіль знижує тиск, порушує соле-кисловий баланс в організмі, сприяє скупченню токсинів. І хоча повністю відмовлятися від солі медики не рекомендують, скоротити кількість соленостів в своєму раціоні все-таки варто.

10. Алкоголь навіть в мінімальних кількостях заважає засвоєнню вітамінів. Окрім цього - завдає удару по системі травлення. А ще, спиртомісткі продукти - рекордсмени по кількості калорій.

Вчитель: Сьогодні ми розглянемо декілька  шкідливих для організму людини продуктів.

1. Жуйка

Прообраз сучасної жувальної гумки з'явився дуже давно.  Так що бажання постійно щось жувати у нас, можна сказати, в крові.

   Жуйка сприяє активному виділенню слини, що, звичайно ж, звільняє від залишків їжі нашу ротову порожнину, але таким чином відбувається деформація слинних залоз, важкодоступні області, де якраз і розвивається карієс, жуйка не очищає. До всього іншого, якщо вам вже "пощастило", і у вас уже є карієс, то потрапляння жуйки в мікротріщину прискорює руйнування зубної тканини. Також розхитуються пломби, імпланти, коронки.

Крім того, в перші півтори години після їжі жувальна гумка сприяє виробленню шлункового соку, що допомагає перетравленню їжі. Але для людей з підвищеною кислотністю це швидше мінус, у них і так кислоти виробляється в надлишку. Жувати на порожній шлунок і зовсім небезпечно: перетравлюватися-то нічому, і страждають стінки шлунка, а це загрожує гастритами та іншими шлунковими "принадами" ...

 Ніяка жувальна гумка не здатна вибілювати зуби - це міф.

 Жуйку елементарно замінюють сухофруктами. До речі, сушений ананас набагато смачніше і корисніше, ніж побита рекламою і набита під зав'язку хімією жувальна гумка відомого виробника.

Перегляд відео «Вред  жевательной  резинки».

2.Солодкі газовані напої
Вчитель. Варто звернути увагу на улюблені всіма дітьми солодкі газовані напої. Досить часто під час перерви можна зустріти учнів нашої школи з пляшкою такої води. А це ж синтетичний продукт.
Солодка газована вода містить ароматизатори, барвники, консерванти, які шкідливі для здоров'я, особливо у ранньому віці. Небезпека у двоокисі вуглецю (СО2), яким вона насичена не лише для утворення бульбашок, а й як консервант. Саме СО2 є добрим консервантом для напоїв, бо він підвищує термін їх зберігання, а також захищає від мікробів, грибків.

Такою водичкою добре мити чайники й унітази, нищити шкідників на городі. Не дивно, що дитяче горло не витримує такої атаки газом. У результаті трапляються дитячі ангіни. А роз'їдає він не лише горлечка, а й стравоходи, шлунки. Щоправда, непомітно. Гастрити та інші хронічні захворювання кишково-шлункового тракту виникають потім, як наслідок регулярного вживання солодких  газованих напоїв.

До того ж розпад вуглекислого газу, коли ми споживаємо такі напої, несе підвищений ризик для зубів. Якщо рівень рН (кислотності) напою надто високий, ерозії зубної емалі та пошкодження структури зубів не оминути. Медики рекомендують пити газовані напої лише через соломинку, щоб запобігти попаданню цих рідин на зуби. Якщо ж соломинки немає – слід одразу після вживання сполоснути рот чистою водою!

 Проте шипучка приваблює дітей та підлітків не лише бульбашками, але й тим, що вона солодка. Саме це викликає захоплення, бажання вживати такі напої постійно і в необмеженій кількості. А необмежене споживання загрожує ожирінням. І не лише американські діти страждають дитячим ожирінням, українські дієтологи б'ють на сполох – ця епідемія почалася й у нас.

До речі, щоб якось вирішити цю проблему, кілька років тому провідні виробники газованих напоїв вивели на світові ринки нові продукти – «дієтичні». Але медики стверджують, що «дієтичність» означає, що замість цукру напої містять інші підсолоджувачі – завдяки чому нібито рятують вас від ожиріння, але…наражають на небезпеку цукрового діабету. Деякі виробники використовують замінник цукру – аспартам (Е951), який, потрапляючи в організм розщеплюється до метанолу – токсична речовина (технічний спирт). 

  Крім цього, замінники цукру підсилюють, а не втамовують відчуття спраги. Через п’ять хвилин після одного випитого напою хочеться наступний, а це може бути вигідно тільки виробникам. А ще в солодких газованих водах є ортофосфорна кислота, яка псує зуби і вимиває з організму кальцій. Газ, що міститься у таких напоях здатен стимулювати шлунок та розпалювати апетит.

Показ відеоролика «Вот что делает кока-кола с желудком».

3.Чіпси.

Саме Америка є  батьківщиною чіпсів, які були виготовлені ще у 1853 році. Спочатку вони були популярними серед американського бомонду й делікатесом елітних ресторанів. Але через 40 років чіпси стали доступними  практично кожному. Спочатку вони продавались в паперових пакетах , а з 1926 року їх стали пакувати  в герметичну тару, що давало змогу  їх експортувати на далекі відстані, зберігаючи смак протягом довгого часу.

 В них багато жиру, який дає підвищене навантаження на систему травлення, в результаті чого дитина приходить додому неголодною і відмовляється від нормального обіду. Поки організм зайнятий перетравлюванням чіпсів, він витрачає багато енергії. Цю енергію він забирає в мозку, що призводить до пасивності  на заняттях. !

Перегляд відеоролику «Чому дітям не можна їсти чіпси?»
Вчитель. Фаст-фуд походить  від англійського словосполучення «фест-фуд», тобто «швидка їжа». Іншими словами, прийом їжі менше ніж за 10 хвилин. Фаст-фуд – їжа висококалорійна, тому на довгий час втамовує голод. Фаст-фуд містить у великій кількості сіль, яка перешкоджає псуванню продуктів. І ще, замість чистих спецій використовують  готові пряно - ароматичні суміші, до складу яких входять підсилювачі смаку.

Американські вчені з Державного університету Огайо дійшли висновку про те, що фаст-фуд шкідливий не тільки для здоров’я дитини, а й для її інтелекту. Діти, які активно вживають фаст-фуд показують менш вражаючі результати в тестах з математики.

Дослідження американських учених показало, що діти, які вживають найбільшу кількість фаст-фуду демонструють найменш вражаючі результати тестів з математики. На думку експертів, це пов’язано з браком заліза при даному раціоні, що може вплинути на більш повільний розвиток процесів мозку. Цілком можливо, що насичена жиром і цукром дієта робить негативний вплив на процеси навчання. 52% дітей, які взяли участь у дослідженні, вживали страви фаст-фуду до трьох разів на тиждень.

Торік австралійські дослідники виявили, що вживання фаст-фуду негативно впливає на пам’ять, принаймні, в експериментах на щурах. Вчені з Університету Нового Південного Уельсу встановили, що щури, які отримують дієту з жирних і солодких продуктів страждали від запалення гіпокампу – області мозку, яка відповідають за словесну і просторову пам’ять. Просторова пам’ять допомагає нам запам’ятовувати розташування рідної вулиці чи міста. Автори дослідження прийшли до висновку про те, що ожиріння може викликати зміни в мозку, які проявляються запальними процесами.
Погане харчування може стати частиною ДНК людини, яку він потім передасть своїм дітям. До такого несподіваного висновку прийшли вчені з США.

Якщо ви занадто сильно любите фаст-фуд, то подібне нездорове харчування залишить “шрам” на вашій ДНК, і він перейде у спадок до дитини. Про це попереджають вчені з Національного інституту алергії та інфекційних хвороб в Меріленді. Вони встановили, що регулярне вживання фаст-фуду підвищує ризик раку, запальних хвороб, інфекцій та алергічних реакцій. При цьому вибір шкідливого харчування перманентно змінює баланс бактерій в шлунково-кишковому тракті, і якщо цей вибір виявився невдалим, то він послаблює імунну систему людини. Особливо велику небезпеку для імунітету являє західна дієта з великою кількістю жирних і борошняних продуктів.

Дані про те, що нездорове харчування призводить до ризику раку та інших хвороб, у науки з’явилися вже давно. Але американські вчені вперше довели, що при регулярному вживанні фаст-фуду в організмі людини відбувається зміни на рівні ДНК, а також пошкодження кишкового мікробіома – спільноти бактерій, що проживають всередині нас.

Вживання нездорової їжі підвищує ризик розвитку астми у дітей. До такого висновку прийшли вчені з Нової Зеландії. 

Вчені з Університету Окленда вивчили дані про стан здоров’я та харчуванні підлітків з 50 країн світу. Виявлено, що діти, які тричі на тиждень харчувалися гамбургерами, мали ризик розвитку астми і рінокон’юнктівіта на 27-39% вище (залежно від віку), ніж ті, хто харчувався більш здоровою їжею. А ось регулярне вживання фруктів і овочів знижує ймовірність захворювань. 

На думку авторів дослідження, високий рівень насичених жирів в їжі погіршує роботу імунної системи.
Відеофільм «Вся правда о Макдональдсе».
Висновок. Ми сьогодні ще раз переконалися, що здоров'я великою мірою залежить від самої людини. Тільки сама людина має регулювати своє харчування. Це допомагає їй зберегти власне здоров'я на довгі роки.
