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Карта урока



УГЛЕВОДЫ – САХАРА



Место углеводов в питании человека. 

Углеводы – это основная пища людей во всем мире. 

1. С физиологической точки зрения они являются 
очень хорошим источником энергии. 

2. Углеводы очень доступны людям с начала 
развития цивилизации. 
Они находятся в большом количестве 
в зерновой пище, овощах и фруктах. 



Химическое строение углеводов. 

Углеводы состоят их углерода и воды Н2О + С =( СН2О)n



Виды  углеводов. 



Глюкоза.



Механизм усвоения глюкозы в крови.



Сахарный диабет



Гипогликемия.



Фруктоза



Галактоза



Лактоз



Мальтоза



Сахароз



Сложные углеводы.



Сложные углеводы - гликоген.



Пищевые волокна - клетчатка.



ü

Недостаток  пищевых  волокон приводит к:



Виды  пищевых  волокон – целлюлоза.



Виды  пищевых  волокон – гемицеллюлоза.



Виды  пищевых  волокон – пектин.



Виды  пищевых  волокон – гуар гумм.



Виды  пищевых  волокон – лигнин.



Виды  пищевых  волокон – муцелаго.



Нерастворимые пищевые  волокна.



Растворимые пищевые  волокна.



Как снизить холестерин?



Не добавлять волокна при:



Таблица содержания пищевых волокон 
в различных продуктах  на 100 грамм.

ПРОДУКТ ВСЕГО ПИЩЕВЫХ 
ВОЛОКОН В ГРАММАХ

НЕРАСТВОРИМЫЕ 
ВОЛОКНА В ГРАММАХ

РАСТВОРИМЫЕ 
ВОЛОКНА В ГРАММАХ

БЕЛЫЙ ХЛЕБ 2,7 2,4 0,3
ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ ХЛЕБ 8,5 6,8 1,7
КУКУРУЗНАЯ КЛЕТЧАТКА 89 66 23
ПШЕНИЧНАЯ КЛЕТЧАТКА 46 42,4 3,6
КЛЕТЧАТКА ОВСЯНКИ 30,4 15,3 15,1
МИНДАЛЬ 14,3
АРАХИС 9,3
БРОККОЛИ 3,8 2,5 1,3
МОРКОВЬ 2,5 1,3 1,2
ГОРОШЕК 7,8 7,2 0,6
ПОМИДОРЫ 1,5 0,8 0,7
КУРАГА 9,6 8,5 1,1
ЯБЛОКИ 2,6 2,0 0,6
МАНГО 2,0 1,1 0,9



Какие углеводы полезны?!



Какие углеводы полезны?!



Кузу – волшебный продукт.



Кузу  - лечебные свойства.



КУЗУ  - способ приготовления. 


