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УЯБАЕВА Гулмира Сайдалиевна,
№91 жалпы орта білім беретін мектебінің бастауыш сынып мұғалімі.
Шымкент қаласы

ГАЗДАЛҒАН СУСЫНДАРДЫҢ ПАЙДАСЫ МЕН ЗИЯНЫ

Мақсаты: біздің жұмысымыз газдалған сусындардың адам ағзасына қаншалықты пайдалы немесе зиянды екенін анықтау болып табылады.Мақсатты жүзеге асыру үшін біз мыналарды бөліп көрсетеміз
Міндеттер: "Спрайт", "Фанта", "Кока-кола", "Гелиос", "Эстрагон", "Firefly" сусындарының құрамын зерттеу;
- бұл сусындардың құрамдас бөліктерінің адам ағзасына қаншалықты пайдалы немесе зиянды екенін анықтау;
- оқушылардың сыныпта қандай сусындарды ұнататынын анықтау.
Болжам: газдалған сусындарды күнделікті тұтыну баланың денсаулығына қауіпті.
Өзектілігі біздің тақырыптар соның ішінде, балалар газдалған сусындарды тұтынудың сәнге айналғаны туралы хабарлайтын жарнамалардың ықпалына түсетін халықтың жеке санатын білдіреді. Өскелең ұрпақ "сәнді" сусынды тұтыну арқылы құрдастарымен тезірек тіл табыса алатынына сенімді.
Зерттеудің негізгі әдістері – ақпарат көзімен жұмыс; бақылау, фототүсірілім; әлеуметтік сауалнама; ақпаратты талдау және жалпылау.
Зерттеудің практикалық маңыздылығы жинақталған материалды осы тақырып бойынша сынып сағатын өткізуге пайдалануға болатындығынан тұрады. Мұндай ақпарат менің сыныптастарымды денсаулығы туралы ойлануға мәжбүр етеді.
1. Газдалған сусындардың танымалдығы
Газдалған сусындар пайдалы ма, жоқ па, балалар мұны ойламайды. Мәселені тек ересек жастан кейін сезіне бастайды, яғни адам ағзасының жүйесін қалпына келтіру үдерісін бақылау онсыз да қиын болған кезде. Біздің сыныптағы оқушыларының әлеуметтік сауалнамасы көрсеткендей, тек 2 оқушы газдалған сусындарды тұтынбайды, олардың отбасыларында минералды су мен шырындар ішеді. Қалған 19 адам тәтті газдалған сусындарды ішеді. Газдалған сусындарды немен ұнатасыз деген сұраққа 2 оқушы барлығына, 3 оқушы газға, 8 оқушы тәтті дәмге, тағы 8 оқушы шөлді қандырады деп жауап берді.
2. Газдалған сусындар денсаулыққа пайдалы ма
Біздің ағзамыз 60% судан тұрады. Судың тепе-теңдігін сақтау үшін біз күн сайын су ішеміз. Біреу кофені, біреу шай, біреу су, шырындарды ұнатады. Бірақ сусындардағы судан басқа, біздің ағзамызға әсер ететін басқа заттар бар. 
 Әрбір адамда басқа заттарды қолданар алдында азық-түлік өнімдерінің пайдасы туралы сұрақ туындайды, сондықтан газдалған сусындардың денсаулыққа пайдалы екенін білуге құқығымыз бар. Кейбір сарапшылар қалыпты мөлшерде тұтынған кезде сусыннан бас тартуға ешқандай себептер болмайды деп мәлімдейді. Басқа мамандар газдалған қантты суды ішуге қатаң тыйым салады.
Сода құрамындағы қышқыл (лимон, аскорбин, ортофосфор, циклдік, көмірқышқыл газы) үлкен қауіп төндіреді. Эмпирикалық түрде (лакмус қағазын қолдану арқылы) біз газдалған сусындардың айқын қышқыл ортаға ие екендігін дәлелдедік. Сондықтан асқазан-ішек жолдарының аурулары бар адамдар газдалған сусындарды тұтынуды барынша азайтуы керек, әйтпесе бұл онсыз да ауру асқорыту мүшелерінің жұмысында елеулі бұзылулар тудыруы мүмкін.
 Қышқылдың ағзаға үнемі түсуі улануды және адамның ішкі мүшелерінің бұзылуын тудырады. Әдетте, сусындардың зиянды әсері ішкі ағзаларға ғана емес, адамның сыртқы келбетіне де әсер етеді. Тіс эмальы да бұзыла бастайды, соның салдарынан тістер тағамға жоғары сезімталдыққа ие болады.
Газдалған сусындардағы қанттың жоғары мөлшері қант диабетінің дамуына ықпал етеді және микроорганизмдердің көбеюіне қолайлы жағдай туғыза отырып, тіс жегісінің ағымын нашарлатуы мүмкін. Ал егер қантты төмен калориялы алмастырғыштармен алмастырып көрсек, ол "лайт" сусындарында қалай жасалады? Мұндай ауыстыру, бұл одан да қауіпті болып шығады. Осы алмастырғыштардың кейбіреулері уролития немесе аллергиялық реакцияларды тудыруы мүмкін.
Диетологтар балаларға күнделікті тәтті газдалған суды тұтынуды ұсынбайды. 3 жасқа дейінгі балалар оны мүлдем ішпеуі керек. Бірақ көп мөлшерде тәтті газдалған суды жиі пайдалану олардың денсаулығына да кері әсер етуі мүмкін.
Біздің сынып оқушыларының әлеуметтік сауалнамасы көрсеткендей, 12 оқушы газдалған сусындардың балалардың денсаулығына зиянды екенін біледі (бірақ оларды ішуді жалғастырады), ал 9 оқушы газдалған сусындарды ішуден ешқандай қауіп көрмейді, оның ішінде 1 оқушы мұндай сусындардың жеке өзіне зияны жоқ деп санайды. басқа балаларға зиянды.
Тәтті газдалған судың адам ағзасына қалай әсер ететінін анықтауға тырысайық.
2.1. Газдалған сусындардың адам ағзасына әсері
Сонымен, бір стақан газдалған суды қабылдауға біздің ағзамызға не болады? Кез келген алғашқы реакциялар қанттың түсуінен туындайды. Қант асқазан-ішек жолына түскенде ұйқы безінің қанға инсулиннің жеткілікті мөлшерін шығаруына себеп болады. Осының арқасында бауыр қарапайым қанттарды майға айналдыра алады. Сондықтан ағзаға инсулиннің жоғарылауын сезінуге тура келеді. Енді елестетіп көріңізші, егер лимонадқа табиғи қанттан 200 есе тәтті жасанды тәттілендіргіш қосылса, бұл қандай болады! Және бұл көбінесе өндірушілер жасайды, өйткені тәттілендіргіш қантқа қарағанда 40 есе арзан.
Тұтынудан кейін шамамен 40 минуттан кейін кофеиннің сіңуі аяқталады және ол өзінің ынталандырушы әсерін көрсете алады. Көз қарашықтары кеңейіп, қан қысымы көтеріледі. Бұл қозудың пайда болуына ықпал етеді. Сондықтан ұйықтар алдында газдалған суды ішуге болмайды. Көп ұзамай ағзада дофамин гормонының өндірісі артады, ол мидың ләззат орталығын ынталандырады, сусынның түсуіне жауап ретінде жағымды эмоцияларды тудырады, химиялық тәуелділік осылай туады.
   Фосфор қышқылы шамамен бір сағаттан кейін ішектегі микроэлементтерді байланыстырады, бұл олардың несеппен шығарылуын жеңілдетеді. Күшті диуретикалық әсерінің арқасында сүйектерде кездесетін кальций, магний, мырыш, сондай-ақ натрий, электролиттер және су сіздің денеңізден кетеді. Нәтижесінде, бір сағаттан кейін сіз ашуланшақ боласыз.
Егер "тамақты салқын сусындармен ішсеңіз", ол 4 немесе 5 сағат болуы керек болса да, асқазанда 20 минут болады. Сондықтан аштық сезімі тез оралып, адам қайтадан тамақтануға отырады. Ал бұл семіздікке әкеледі. Фаст-фудтар тамақтанудың осы қағидасы бойынша жасалады, ал "Мак Доналдс" өзінің дәулетін жасап алды. "Кока-кола" фастфудтарда ыстық шайға немесе кофеге қарағанда әлдеқайда арзан", сондықтан фастфудтардағы тағам әдетте салқын "Кока-коламен" жуылады. Осылайша, адам көп мөлшерде бутербродтар немесе гамбургерлер жейді, бірақ тойып ала алмайды.
Жоғары газдалған сусындар да ішекте газдың пайда болуына себепші болады, метеоризмнің дамуына ықпал етеді, кекіру мен ісінуді тудыруы мүмкін.
Егер сіз соған қарамастан газдалған сусын ішудің рахатынан бас тарта алмасаңыз, онда бастау үшін жапсырмадағы мәтінді оқып шығыңыз.
Сонымен, орташа газдалған "Firefly" сусыны судан, қант түсінен, лимон қышқылынан, көмірқышқыл газынан және хош иістен тұрады.
"Кока-кола" жоғары газдалған сусыны келесі компоненттерден тұрады: су, көмірқышқыл газы, қант, аспартам, қант түсі, фосфор қышқылы, кофеин.
"Фанта" жоғары газдалған сусыны - су, қант, көмірқышқыл газы, лимон қышқылы, 3% апельсин шырыны, аскорбин қышқылы, хош иістендіргіштер, тұрақтандырғыштар, глицерин мен шайыр қышқылдарының эфирі, гуар сағызы, бета-каротин.
"Спрайт" жоғары газдалған сусыны - су, көмірқышқыл газы, қант, лимон қышқылы, натрий цитраты, хош иістендіргіштер, аспартам, калий ацульфамы, фенилаланин.
Газдалған сусынның осы компоненттері туралы толығырақ сөйлесейік.
Кез келген газдалған суда міндетті түрде көмірқышқыл газы (көмірқышқыл газы, көмірқышқыл газы) бар. Оның өзі зиянсыз (сусынның қауіпсіздігін жақсарту үшін қолданылады), бірақ оның суда болуы асқазан сөлін қоздырады, асқазан сөлінің қышқылдығын жоғарылатады, іштің кебуіне, күйдіргішке, ас қорыту жүйесінің бұзылуына, ауырсыну шабуылына түрткі болады.
Лимон қышқылы зиянсыз болып саналады, консервант ретінде қолданылады және дәмнің негізін жасайды. Бірақ көп мөлшерде асқазан-ішек жолдарының шырышты қабығына кері әсерін тигізеді, сонымен қатар ауыз қуысында микрозақым тудыруы мүмкін және тіс эмальына кері әсерін тигізеді.
Сусындардағы қант, оның алмастырғыштары және тәттілендіргіштері шөлді қандыруға көмектеспейтін тәтті дәм қалдырады, яғни көбірек шөлдейді. Бірақ қантты-тәтті дәмді тек сумен жууға болады. Тағы бір қауіп – бұл сусынды химиялық заттармен, негізінен канцерогендермен қанықтыратын пластикалық бөтелкелер. Көгілдір реңктері бар бөтелкелер әсіресе қауіпті – олар бөтелкенің түсімен өте белсенді әрекеттеседі.
3. Пайдалы сусындар
Демек, шөлді қандыру үшін су немесе шай ішу ең пайдалы екен, дәрігерлер оны сүтсіз, лимонсыз және қантсыз ішуге кеңес береді, өйткені бұл өнімдер шайдың пайдалы қасиеттерін төмендетеді.
Газдалған сусындарға табиғи, өздігінен дайындалған компоттардан, жеміс сусындарынан, балшырындардан, көкөніс және жеміс шырындарынан, әсіресе жаңа сығылған шырындардан тұрады. Дәрігерлер бұл сусындарды балалар тағамына ұсынады. Шырындардың емдік әсері бар, оларды тамақтанудан 30-40 минут бұрын немесе тамақтан кейін бір жарым сағаттан соң ішеді. Егер күн сайын 2 стакан табиғи сусын ішсеңіз, көп ұзамай созылмалы шаршағыштықтан арылуды сезінесіз, бет терісі әлдеқайда сергек болады, бас ауруы басуды тоқтатады.
"Минералды сулар, шырындар сияқты, емдік әсерге ие. Дүниежүзілік денсаулық сақтау ұйымының сарапшылары жасанды және табиғи минералды суларды пайдалы деп санайды". Емдік минералды суларды қабылдауды бастамас бұрын дәрігермен кеңесу керек.
Егер далаға шығуды жоспарласаңыз, коктейль дайындауға ерінбеңіз: таза су (немесе кез-келген минералды су, тек емдік емес) - 1,5 литр, цитрус жемістерінің шырыны (лимон, апельсин), бір шөкім тұз, бір шөкім қант. Сіз шөлді қандыратын және денені сергек ұстайтын, қышқылы әрең байқалатын дәмі бар сусын аласыз.
Қорытынды Менің зерттеулерімнің нәтижелері газдалған сусындардың адам ағзасына теріс
әсер ететіндігін дәлелдейді. Мен алға қойған мақсатым: газдалған сусындардың адам ағзасына теріс әсерін
дәлелдеуге қол жеткізілді.
Зерттеу нәтижесінде 6-10 жастағы балалардың газдалған сусындарды тұтынуын зерттедім. Газдалған сусындар туралы: олар денеге зиян келтіретінін нақты айтуға болады. Сондықтан денсаулығы мен салмағына байыпты қарайтындардың бәрі газдалған сусынға жоқ деп, көп су ішуі керек. Көптеген газдалған сусындар көп калорияны береді. Сондықтан газдалған сусындар ішкен 6-10 жастағы балалар үшін артық салмақ өмір бойы ең үлкен қауып қатер болып табылатыны таңқаларлық емес. Денсаулық сақтау мамандары газдалған сусындарды біздің қоректік заттардың төмендеуіне жауап беретін факторлардың бірі деп атайды. Біріншіден, тәтті шайлар мен " спорттық сусындар " сүт пен шырындардағы қоректік заттарды алмастырады. Екіншіден, бұл сусындардың калориялары көп болғанымен, олар тәбетті төмендету үшін ештеңе жасамайды, сондықтан біз күн сайын екі есе калория аламыз және бұл семіздік эпидемиясына ықпал етеді. Сондай-ақ, құрамында қант көп алкогольсіз газдалған сусындарды шамадан тыс тұтыну жасөспірімдердің психикалық жағдайына теріс әсер етеді. Ғалымдар басқаларға қарағанда газдалған сусынды жиі қолданатын жастардың гиперактивтілікке көбірек бейім екенін, сондай-ақ стресске жиі ұшырайтынын және газдалған сусын ішпейтін балалардың үнемі тұтынатындарға қарағанда психикалық тұрғыдан төзімді екенін анықтады.
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