Профилактика школьного гастрита
- Сбалансированное питание (по белкам, жирам, углеводам и килокалориям); 
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-чередование физической нагрузки и приёмов пищи (физкультура должна быть до начала второго завтрака, 2–3-м уроком в зависимости от класса); на ужин легкоусваиваемые продукты (овощи, фрукты, кисломолочная пища); 
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-нельзя  жирные, жареные, солёные и острые блюда; исключение психотравмирующих ситуаций в школе – использование перед стрессовым напряжением  (экзамен, контрольная работа и т. д.) безопасных успокаивающих (настойки  пустырника, валерианы, «Тенотен детский») и улучшающих работу мозга («Глицин»).

Продукты особой вредности
Чипсы
 Вредны, потому что процесс переработки такой мощный, что от картошки ничего не остается, а полученный продукт приобретает вредные для организма вещества (канцерогены).  
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Сухарики
  Вредны для желудка своими приправами и канцерогенами.
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Фастфуд
 Вред фастфуда чрезвычайно высок и продукты, входящие в его состав, относятся к нездоровой еде и являются первыми врагами пищеварения. Конечно, один бургер в месяц не принесет большого вреда здоровью. Но если такое питание будет регулярным, то проблем с пищеварением, кишечником и

ожирения не избежать.
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Заболевания органов пищеварения
(Что есть, чтобы не заболеть: рассказ о полезных и вредных продуктах)


Пищеварение –

сложный физиологический процесс,

обеспечивающий механическую

обработку  компонентов пищи,

последующие  химическое превращение этих компонентов.

.
Органы  пищеварения
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Ротовая полость- начальный отдел  пищеварительной системы человека, переходит в ротоглотку.
Пищевод- часть пищеварительного канала.
Желудок-  полый мышечный орган, часть пищеварительного тракта.
Печень-  жизненно важная железа внешней секреции позвоночных животных
Желчный пузырь- орган позвоночных животных и человека.
Тонкий кишечник отдел кишечника  у позвоночных животных, располагающийся между желудком и толстой кишкой
Толстый кишечник-  нижняя, конечная часть  пищеварительного тракта, а именно нижняя часть кишечника, в которой происходит в основном  всасывание воды
Заболевания желудочно-кишечного-тракта:
Синдром раздраженного кишечника.

Боли, связанные с этим диагнозом, обычно сопровождаются метеоризмом, упчанием.
Рефлюкс.

Этим термином обозначают заброс содержимого желудка в пищевод- то, что принято называть изжогой.
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Хронический гастрит.
Это заболевание, характеризующееся  воспалительными изменениями слизистой оболочки желудка с постепенным развитием ее атрофии.
Дискинезия желчевыводящих путей, холецистит и желчнокаменная болезнь.

Это воспаление, связанное с нарушением оттока желчи, сопровождаемое изжогой, тошнотой, болями.
Профилактика заболеваний ЖКТ
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         Регулярные и своевременные приёмы пищи не менее 4–5 раз в день; 
       увеличение доли животного белка (не менее 50 % от общего рациона), растительный белок – не более 50 %; 
       употребление легкоперевариваемых

продуктов (мясо кролика, индейки), исключение жирной и тяжёлой для усвоения пищи (мясо утки, гуся, баранина, жирная свинина); 
сыр только с 4 лет; 
        фрукты и овощи ежедневно (выводят соли тяжёлых металлов, бактериальные токсины, улучшают перистальтику кишечника, снижают
кислотность желудка).
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Евсеенко  Анастасия,


Курза   Виктория,


Полякова   Карина,


учащиеся  6 класса








