Культура питания 
	Правила гигиены питания
	Обоснование правил  

	1. Большая часть пищи должна употреб-ляться в вареном или жареном виде.
	1.Обработанные продукты легче расщепля-ются пищеварительными ферментами: варка и жаренье убивает микробов.

	2. В пищу нужно употреблять сырые овощи и фрукты.
	2.В них содержится много витаминов и питательных веществ.

	3. Принимать пищу в определенные часы.
	3.Вырабатывается условный рефлекс выде-ления желудочного сока..

	4. Вредно съедать за раз много пищи.
	4.Ведет к заболеваниям  сердца и ожирению.

	5. За обедом важно сначала съедать салат, а затем суп.
	5.Активизируется работа пищеварительных желез.

	6. Не следует  заставлять есть через силу.
	6. Вырабатывается  привычка много есть.

	7. Вредно во время еды читать и сердить-ся.
	7. Торможение рефлекторного отделения желудочного сока.

	9. Важно хорошо пережевывать пищу (60раз один кусочек) и не торопиться при ее приеме.
	9. Пережеванная пища лучше подвергается перевариванию; можно подавиться.

	10.Пить надо за 30 минут до еды.
	10. Вода «смывает»  часть ферментов, выработанных желудком для переваривания 

	11.Фрукты нужно есть за 20 -30 минут до еды.
	11. Фрукты задерживаются  в желудке именно на это время, а перевариваются они в основном в кишечнике. Когда же мы едим после сытного обеда, то они не перевариваются, а гниют уже в желудке. Вместо пользы приносят вред. 

	12.Нельзя есть горячую или холодную  пищу.
	Процесс переваривания начинается при определенной температуре, организм тратит энергию для доведения «комфортной» температуры.
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Таблица вредных пищевых добавок    

Опасные  Е102,е110,е120,е124,е127,е129,е155,  е180,е201,е222, е228, е233,е400 - 405  

Запрещенные  е103,е105,е111,е121,е126,е130,е152  

Очень опасные  е123  

Ракообразующие  е131, е142,е153,е210, е216 ,е230,е240, е249,е252,е280 - 283  

Вредны  для  кожи  е151,е160,е231,е232,е239  

Кишечные  рас с тройства  е154,е626 - 635  

Опасны для детей  е270  

Холестерин  е310 - е312  

Рас с тройства  желудка  е338 - е343,е450  - 454,е462 - 466  
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Таблица вредных пищевых добавок



		Опасные

		Е102,е110,е120,е124,е127,е129,е155, е180,е201,е222, е228,е233,е400-405



		Запрещенные

		е103,е105,е111,е121,е126,е130,е152



		Очень опасные

		е123



		Ракообразующие

		е131,е142,е153,е210,е216,е230,е240,е249,е252,е280-283



		Вредны  для  кожи

		е151,е160,е231,е232,е239



		Кишечные расстройства

		е154,е626-635



		Опасны для детей

		е270



		Холестерин

		е310-е312



		Расстройства желудка

		е338-е343,е450 -454,е462-466
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  Таблица калорийности продуктов    (расчет на 100 грамм ов    продукта)  

Продукты Кол - во    калорий  Продукты  Кол - во    калорий  

 Сметана 2 8 5  Молоко сгущенное  320  

Морковь 30  Кефир   60  

 Салат(Овощной)   100  Творог (нежирный)  75  

Зеленый горошек консервированный 40  Сыр голландский  360  

Грибы 40  Сыр швейцарский  330  

Томаты 10  Маргарин сливочный  720  

Перец сладкий  20  Масло сливочное  730  

Лук репчатый 50  Подсолнечное масло (1столовая ложка)  105  

Капуста белокочанная 30  Хлеб белый  225  

Капуста квашенная 15    Копченая колбаса  500  

Белая фасоль 350  Крупа гречневая  330  

Кукуруза 100    Суп овощной  200   

Маслины 350  Рис  330  

 Йогурт   120  Булочка (45 гр)  12 5  

Апельсины 50  Хлеб серый 1 кусок (40гр)  15  

Бананы 90  Картофельное пюре  55  

Курага 290  Макароны  330  

Яблоко  45  Котлета (МЯСНАЯ)  160  

Мандарины 40  Курица  185  

Изюм  290  Гусь  400  

Орехи грецкие 600  Сарделька  150  

Арахис 630  Сосиска  200  

Груша 45  Камбала  90  

Молоко цельное 60  Шоколад  560  

Сок (яблочный) 115  Форель  210  

Кофе без молока и сахара 0  Чай с сахаром  40  
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		Продукты

		Кол-во 

калорий

		Продукты

		Кол-во 

калорий



		 Сметана

		285

		Молоко сгущенное

		320



		Морковь

		30

		Кефир 

		60



		 Салат(Овощной)

		 100

		Творог (нежирный)

		75



		Зеленый горошек консервированный

		40

		Сыр голландский

		360



		Грибы

		40

		Сыр швейцарский

		330



		Томаты

		10

		Маргарин сливочный

		720



		Перец сладкий 

		20

		Масло сливочное

		730



		Лук репчатый

		50

		Подсолнечное масло (1столовая ложка)

		105



		Капуста белокочанная

		30

		Хлеб белый

		225



		Капуста квашенная

		15

		 Копченая колбаса

		500



		Белая фасоль

		350

		Крупа гречневая

		330



		Кукуруза

		100

		 Суп овощной

		200 



		Маслины

		350

		Рис

		330



		 Йогурт

		 120

		Булочка (45 гр)

		125



		Апельсины

		50

		Хлеб серый 1 кусок (40гр)

		15



		Бананы

		90

		Картофельное пюре

		55



		Курага

		290

		Макароны

		330



		Яблоко 

		45

		Котлета (МЯСНАЯ)

		160



		Мандарины

		40

		Курица

		185



		Изюм 

		290

		Гусь

		400



		Орехи грецкие

		600

		Сарделька

		150



		Арахис

		630

		Сосиска

		200



		Груша

		45

		Камбала

		90



		Молоко цельное

		60

		Шоколад

		560



		Сок (яблочный)

		115

		Форель

		210



		Кофе без молока и сахара

		0

		Чай с сахаром

		40








