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Введение 

 

Проблема здорового питания стала особенно важна в настоящее время, 

так как изменился образ жизни современного человека, экология и качество по-

требляемой пищи. С питанием люди получают вещества, формирующие ткани 

организма, регулирующие жизненные процессы, восполняющие энергетические 

затраты, необходимые для жизнедеятельности. Для обеспечения всех потребно-

стей организма и сохранения здоровья человек должен получать пищу опреде-

ленного качества и в нужном количестве. От правильного питания человека с 

первых месяцев жизни зависят его нормальный рост, развитие и здоровье. 

Однако множество людей из-за ряда факторов забывают о правильном 

питании и о здоровом образе жизни, что очень и очень печально. Из-за быстрого 

темпа жизни многие забыли, что такое настоящая вкусная домашняя еда. Часто 

мы можем увидеть, что дети и взрослые предпочитают горячему супу раствори-

мую лапшу из пакетов, домашним пирогам - гамбургеры и чизбургеры, а вкус-

ному печенью - чипсы. А ведь неправильное питание может стать причиной се-

рьезных заболеваний пищеварительной системы, например, гастритов, панкреа-

титов, язв или кожных заболеваний. 

По данным ВОЗ заболевания желудочно-кишечного тракта входят в пя-

терку самых распространенных заболеваний мира. Все чаще и чаще данным за-

болеваниям подвержены дети, дошкольного, школьного возраста, студенты. 

Причиной этого могут быть, прежде всего, бесконтрольное употребление раз-

личных видов «сухого пайка», т.е. чипсов. 

Цель исследования: изучение качественного состава чипсов с помощью 

химического анализа и определение влияния на здоровье человека компонентов, 

входящих в их состав. 

В соответствии с поставленной целью были определены следующие за-

дачи: 

• Изучить историю создания чипсов, технологию их приготовления. 
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• Выяснить отношение обучающихся техникума к употреблению 

чипсов. 

• Провести химический анализ качественного состава чипсов, наибо-

лее популярных торговых марок среди обучающихся техникума. 

На основании полученных результатов теоретических и практических ис-

следований сделать выводы о качестве чипсов различных торговых марок и их 

влиянии на организм человека. 
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1. Теоретическая часть 

 

1.1. История появления чипсов 

 

В переводе с английского языка слово чипсы означает кусочек или лом-

тик. Прародителем ныне популярных чипсов стал американец Джордж Крам. 

Джордж был шеф-поваром в дорогом ресторане в городе Саратог-Спрингс. 24 

августа 1853 года считается официальным днем рождении чипов. Легенда гла-

сит, что дело было так: одному из посетителей ресторана не понравилась подан-

ная картошка фри, гость возмущался, что картофель слишком толсто нарезан. 

Гневно ругаясь, он требовал, чтобы ему немедленно привели шеф-повара и пуб-

лично отругал Джорджа Крама. Затаив обиду, шеф-повар решил насолить при-

дирчивому гостю. Он до хруста обжарил в масле тонко нарезанный картофель, 

но гость нисколько не обиделся на это и даже остался доволен. А обжаренный 

картофель сразу же стал коронным блюдом ресторана, и стало называться «Чип-

сами Саратога». 

В 1895 году Ульям Тэппендон наладил серийное производство чипсов. 

Именно в этот период порции жаренного картофеля попадают не на тарелку, а в 

упаковку. 

В 1932 году был основан Национальный институт картофельных чипсов, 

в нем разрабатывались новые вкусы и рецептуры. В этом же году Херманом Лэем 

был основан бренд Lays. 

В СССР первые чипсы появились в Ленинграде во время блокады. Чтобы 

как то разнообразить скудное военное меню, ленинградцы подсушивали тонкие 

ломтики картофеля с солью на печи и называли их печеньем. В массовой про-

даже чипсы появились только в 1963 году и назывались незамысловато «Хрустя-

щий картофель». 
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1.2. Основные компоненты чипсов 

 

Особое значение в составе чипсов имеет глутамат натрия, благодаря ко-

торому чипсы кажутся невероятно вкусными. Задача добавки – стимулировать 

рецепторы, чтобы вкус еды казался более насыщенным и ярким. Поэтому если 

после чипсов съесть обычное мясо, в которое не добавлено много специй, оно 

покажется пресным и несоленым. 

Глутамат натрия является искусственно созданной добавкой, а потому 

считается вредным для организма, поскольку, вызывая возбуждение в головном 

мозге, вызывает привыкание (вот почему потребители быстро привыкают к ка-

кому-то виду продукта и отдают ему предпочтение). Если человек часто употреб-

ляет продукты с глутаматом натрия, у него может появиться аллергия, бронхи-

альная астма и заболевания пищеварительной системы (гастрит, язва и тому по-

добные).К сожалению, чипсы, основой приготовления которых является карто-

фель, сегодня встретить можно очень редко, так как в большинстве своем этот 

овощ давно заменен на картофельный порошок, или, говоря простыми словами, 

муку (кукурузную либо пшеничную) и крахмал. 

В чем отличия между продуктами, и какой вред несет удешевление про-

изводства чипсов для потребителя? Конечно, в картофеле, жаренном на каче-

ственном масле, ничего плохого нет. Да, это калорийный продукт с высоким гли-

кемическим индексом, но в нем есть витамины и полезные вещества, потому 

вреда организму он не принесет. 

Однако этого нельзя сказать о крахмале и муке, из которых делают «кар-

тофельные» чипсы на дешевых производствах. Именно их содержание в боль-

шинстве продуктов считается главной причиной ожирения. 

Другие компоненты чипсов: 

• Модифицированный картофельный крахмал.Если крахмал, получае-

мый непосредственно из клубней безопасен, а в некоторых случаях и полезен для 

здоровья, то в данном случае ситуация обратная: промышленный продукт 

https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
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значительно повышает уровень инсулина – гормона, регулирующего уровень са-

хара в крови, что приводит к определенным нарушениям. 

• Кукурузный крахмал. Сам по себе продукт безопасный, но зачастую 

провоцирующий сильные аллергические реакции. 

• Консерванты. Большинство из них разрешены на территории страны, 

но если учесть, что многие из них входят в группу токсичных сульфитов и фено-

лов, риск употребления продукта становится очевидным. 

• Пальмовое масло. Не так давно появились сведения, что для обжарки 

чипсов используется именно этот продукт по причине его невысокой стоимости. 

Доказано, что содержащаяся в нем пальмитиновая кислота крайне негативно ска-

зывается на здоровье сердца и сосудов. 

• Трансизомеры жирных кислот. Опасная добавка, которая вредна 

независимо от количества употребления 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
https://yandex.ru/an/count/WhqejI_zOoVX2Ldm0dqL02EbZYOQbKgbKga4mGHzFfSxUxRVkVDTNpjVl-FrXZlSQPv7fL4fRaTjdce4rPuSELJa86mK8F8KAKvCGJXxSlk6yXXPPUIeOQtci1xTK89AdxdJjcS4_TIW_WWfaR0g2IMDeDOm8Z92ca6ZR0TCsUImGU5I1n2KoYYx5WTIT0mwZhwFIb_RCZE2hUXi_HMd8cTNNbPD3MoR5A1jO0jOWBQ1BPC2j0ri_mhGDh3rAq3Rm3Qk06q3sxC2j2kwF65KEzFIYYeWoy0KaPol2S5l4GqnnWyvNH4AyzHC98A9XI2HV1dWIuhK0wG2-e0D8nuV7-WC3jPZ0tdyIJ9nygXuumNYP8IoXiBp-OR9nklH17sL53aYNdzhYvDQ3NjpxM-9LiEMdgefUo2GMh8ruWs9POmwllIHUMcu0a1TqUAbBKgsWQrV05iCtY94QNP7W0JPTr1XqCe0AmAMnUW4iCh2rZDXzHbotLMSsT9NA6Io7Dnq2cQQmjP269Dl3BcfO-aOdOOnmtntD511QD4LPOVfoaZn0o1gedYXgVUY-VLeWaskHnDixZINboyEmAlrmoZEm1_SlEFxt-OTt_Ssx_W-5wRAtTzj_WY_rkQFy6Tj_WYPve_5B2U9TLtNiRHv0cEJ7N9qemmDna4oraZl1T1PNqVezUVDIozVzc58lh8dUpqTKYRzcFRW0vB43RxvxmXaIxom-IsjwxgPR8aNDg_ru3qiCxFF-Wj7qdAbKgcy-WXTsSj6vQ_IKyFhB8G8KIVy3sRmU5yA6jefPPO7ioD_wIWIOG7YIj7t5w38ZWjMYaaMgtRH1DQvB6abKyU2xPE2hVOFyRhezYUielO2Y0Kd_1VCDJxvdcUdjiqlEeppbREOThnvctcmAI5HCBZxKHbd5LJerzHG4iffwbwbTAb10G00~2?stat-id=34&test-tag=508524127846417&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjMzNngyODAifQ%3D%3D&actual-format=13&pcodever=1022877&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6IjI4MTQ3OTI3MTgwMDg4MSJ9&constructor-rendered-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MTI5fQ&rendered-direct-assets=eyI3MjA1NzYxMDE4NTYwNDgyNSI6MzN9&width=709&height=280&pcode-active-testids=1012803%2C0%2C16%3B1015072%2C0%2C80&subDesignId=1000870001
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1.3. Влияние чипсов на организм человека 

 

Чипсы - это смесь углеводов и жира, в оболочке красителей и заменителей 

вкуса. Чипсы, как кукурузные, так и картофельные - очень вредны для организма. 

Чипсы в процессе готовки так пропитываются жиром, что, съев малень-

кий пакетик, мы получаем этого жира целых 30 г, а ведь часто одним 100-грам-

мовым пакетиком дело не ограничивается. Вроде как полчашечки жира выпили 

на закуску. Время жарки также соблюдают не всегда. По стандартам, жариться 

чипсы должны не больше 30 секунд. Гидрогенизированный жир, накапливаю-

щийся в чипсах, приводит к образованию «плохого» холестерина – а это атеро-

склероз, тромбофлебиты и другие опасные заболевания. 

Большую опасность представляет продукт распада жиров – акролеин, об-

ладающий мутагенными и канцерогенными свойствами, а образуется он даже 

при относительном соблюдении технологий. Чтобы избежать образования боль-

шого количества акролеина, масло для жарки надо регулярно менять. 

В Стокгольмском университете были проведены анализы продуктов, ко-

торые пользуются особой популярностью у потребителей и принадлежат к кате-

гории Fast Food. Оказалось, что в этих продуктах превышено содержание канце-

рогена акриламида - вещества, способствующего возникновению рака. В обыч-

ном пакетике с чипсами «доза» этого вещества превышает максимально допу-

стимую концентрацию, установленную Всемирной Организацией Здравоохране-

ния для питьевой воды, в 500 раз. 

Акриламид – опасный канцероген, образуется даже в домашних усло-

виях, если неправильно выбрать масло и слишком раскалить сковороду. Что уж 

говорить об условиях поточного производства. Датские ученные доказали, что у 

женщин, предпочитающих продукты с акриламидом, рак груди встречается в 2 

раза чаще, чем у тех, кто их избегает. 

В результате проведенных исследований выявлено, что: 
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1. Основными факторами, формирующими качество чипсов, являются 

сырье и технология производства. При регулярной замене масла, воз-

можно избежать образование акреломида в процессе обжарки. 

2. Чипсы, несмотря на свою популярность, являются не полезным про-

дуктом питания, а в некоторых случаях может быть и опасным для здо-

ровья потому, что вследствие доступности технологии изготовления, 

ее простоте и быстрой окупаемости производства чипсов, зачастую на 

рынок попадают некачественные и небезопасные чипсы. 

3. Чипсы наносят большой вред организму. Изжога, различные болезни 

кишечника, всевозможная аллергия, нередко гастрит. Избыток содер-

жания соли приводит к нарушению метаболизма в организме, вызы-

вает ряд сердечных заболеваний, препятствует нормальному росту ко-

стей. Но наибольший ущерб, как отмечают эксперты, чипсы несо-

мненно наносят детскому организму. Но даже на предостережения, 

многие мамы кормят своих малышей этим вкусным лакомством, не за-

думываясь о возможных последствиях этого. При систематическом 

употреблении чипсов снижается иммунитет и начинают развиваться 

сердечно – сосудистые заболевания. 

И, если в первое время это не заметно, тем более в молодом организме, то 

со временем, с годами, все выйдет на поверхность. Плюс, вы просто должны 

знать, что акриламид, который образуется в процессе производства чипсов, яв-

ляется как канцерогеном (вещество, вызывающее рак) так и мутагеном (вызы-

вает не только рак, но и другие болезни, поражая генетический аппарат клеток). 
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2. Практическая часть 

 

2.1. Исследование состава чипсов 

 

Описание опытов по качественному определению в чипсах жиров, ионов 

натрия и хлора, крахмала, а также калорийности продукта. Были сравнены 3 об-

разца чипсов наиболее популярных марок. 

Состав, указанный на упаковках чипсов. 

Чипсы «Chipsy king» имеют состав: пеллет для чипсов картофельный 

(картофельные хлопья, картофельный крахмал, масло растительное, соль пова-

ренная пищевая), масло растительное рафинированное дезодорированное, вку-

соароматическая добавка идентичная натуральной «Бекон» (соль поваренная пи-

щевая, натуральные ароматические вещества: паприка сладкая, чеснок, бекон, 

натуральный ароматизатор копчения, усилитель вкуса и аромата: глутамат 

натрия, мальтодекстрин).   

Чипсы «Lays» имеют состав: картофель, растительное масло, идентич-

ный натуральному ароматизатор «Бекон» (пшеничная мука, соль, глюкоза, уси-

литель вкуса и аромата (глутамат натрия, инозинат натрия, гуанилат натрия), со-

евый белок, краситель (экстракт паприки), коптильный ароматизатор, натураль-

ные и идентичные натуральным вкусоароматические вещества, мясной поро-

шок]. 

Чипсы «Estrella» имеют состав: картофель, пальмовое масло, вкусоаро-

матическая добавка «бекон»: мальтодекстрин, соль, усилитель вкуса (Е621, 

Е627,Е631), декстроза, сухой экстракт дрожжей, сахар, паприка сухая молотая, 

молотый сушёный лук, порошок бекона, перец белый молотый, кокосовое масло, 

натуральный краситель экстракт паприки, глюкоза, стабилизатор (гуммиарабик), 

натуральные и идентичные натуральным ароматизаторы (копчености). 

В чипсах, отличающихся особой жирностью, содержится немало канце-

рогенов, вредных для нашего здоровья. Попадая в организм, они негативно 
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воздействуют на клетки печени, что мешает им правильно работать. В результате 

мы часто жалуемся на острые боли в области живота. 

В состав чипсов входят различные пищевые добавки: ароматизаторы, кра-

сители, консерванты. Исследования показали, что ряд таких веществ при посто-

янном употреблении представляет серьезную угрозу здоровью. 

Пищевые добавки - это природные или искусственные вещества и их со-

единения, специально вводимые в пищевые продукты в процессе их изготовле-

ния в целях придания пищевым продуктам определенных свойств и сохранения 

их качества. Пищевые добавки служат для окрашивания, эмульгирования и при-

дания вкуса. Одни добавки полезны и безвредны  для здоровья, а некоторые во-

обще считаются токсичными. 

В исследуемых образцах чипсов мы нашли следующие вредные вещества. 

 

Таблица 1. – «Вредные вещества в исследуемых образцах» 

 

Пищевая добавка Воздействие на организм 

глутамат натрия 

(Е621) 

запрещен  к использованию  в детском питании, 

вызывает кишечные расстройства 

инозинат натрия 

(Е631) 

инозинат натрия не рекомендован для употребления 

гипертоникам, т.к. он может вызвать резкие скачки 

артериального давления. E-631 не рекомендуется 

детям. 

гуанилат натрия 

(Е627) 

нарушает нормальное артериальное давление, 

по некоторым данным двузамещенный гуанилат 

натрия может вызвать кишечные расстройства. 

пальмовое масло повышает уровень холестерина, провоцирует 

развитие атеросклероза, тромбоз сосудов, вызывает 

ожирение, заболевания сердца 
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Анализ состава данных марок чипсов на наличие пищевых добавок: 

• Е160с (экстракт паприки) - краситель, вреден для кожи; запрещен в ряде 

стран. 

• Е621, Е627, Е631 - усилители вкуса, запрещены к использованию в детском 

питании, вызывают кишечные расстройства, нарушения сердечной дея-

тельности, жар, головную боль. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

кокосовое масло повышает риск возникновения сердечно-сосудистых 

заболеваний 

гуммиарабик 

(Е414) 

ракообразующий (канцероген) 

краситель (экс-

тракт паприки) 

запрещен в ряде стран 
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2.2. Химический анализ чипсов 

 

Представьте себе пакетик чипсов совершенно без добавок. Вы будете это 

есть? Так что же вы любите: чипсы? Или химическое вещество? 

Цель работы: анализ чипсов на наличие масла, крахмала, хлорида натрия, 

определение калорийности; действие водной вытяжки исследуемых продуктов 

на белок. 

Оборудование и реактивы: спиртовки, линейка, штатив, чашка для выпа-

ривания, медная сетка, штатив для пробирок, пробирки, тигельные щипцы, шпа-

тель, большие пробирки, мерный цилиндр, воронки, фильтрованная бумага, тер-

мометр, весы с разновесами; раствор нитрата серебра AgNO3 (0,02 моль/л), рас-

твор перманганата калия KМnO4, спиртовой раствор йода 3%, раствор яичного 

белка; чипсы разных марок: Chipsy king , Lays, Estrella. 

 

Опыт 1. Качественное определение жиров 

Методика проведения исследования 

Положите большой чипс на фильтровальную бумагу и согните её попо-

лам, раздавив испытуемый образец на сгибе бумаги. Удалите кусочки чипса с 

фильтровальной бумаги и посмотрите бумагу на свет. Вычислите площадь полу-

ченного пятна. 

Вывод: заполняя пространство между волокнами бумаги, масло — им-

мерсионная жидкость (от лат. «immersio» – погружение) – уменьшает рассеяние 

света бумагой. Чем больше жира содержит продукт, тем больше размер пропус-

кающего свет пятна. Самый большой размер пятна оказался в чипсах «Lays», то-

гда как на упаковке указано меньшее количество жира по сравнению с чипсами 

«Estrella».  

Таблица 2. – «Содержание жиров в разных марках чипсов» 

Номер образца Вывод 

№1 «Lays» Содержание жира очень много 
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№2 «Estrella» Содержание жира много 

№3 « Chipsy king» Содержание жира немного 

 

Опыт 2. Определение качества растительного масла в исследуемых 

образцах чипсов 

Методика проведения исследования 

Определение непредельности жиров по их отношению к бромной воде 

или раствору перманганата калия. На жирные пятна образцов исследуемых чип-

сов необходимо поместить несколько капель бромной воды или раствора пер-

манганата калия (КМnО4). Растворы на образцах обесцветились в разной сте-

пени. Результаты эксперимента представлены в таблице 3. 

 

Таблица 3. – «Определение качества жиров в разных марках чипсов» 

 
 

 
 
 

 
 

 

Вывод: обесцвечивание раствора перманганата калия говорит о наличии 

в продукте непредельных карбоновых кислот, являющихся показателем качества 

растительного масла, на котором обжаривали данные чипсы. Чем лучше обес-

цвечивание раствора, тем выше качество масла (у чипсов «Estrella»). 

Опыт 3. Приготовление водной вытяжки для качественного определения 

растворимых компонентов 

Методика проведения исследования 

Раскрошите 1-3 чипса (1 г) и перенесите крошки в пробирку. Добавьте 15-

20 мл дистиллированной воды и нагрейте пробирку в пламени спиртовки. Про-

фильтруйте образовавшуюся смесь. Фильтрат соберите и используйте для 

Номер образца Степень обесцвечивания раствора 

№1 «Lays» Очень слабое 

№2 «Estrella» Слабое 

№3 «Chipsy king» Практически нет 
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проведения следующих испытаний. Результаты эксперимента представлены в 

таблице 4. 

 

Таблица 4. – «Качество водных вытяжек из чипсов разных марок» 

Номер образца Качество фильтрата Вывод 

№1 «Lays» Прозрачный Содержит растворимые 

компоненты 

№2 «Estrella» Очень мутный Содержит много нерас-

творимых компонентов 

№3 «Chipsy king» Прозрачный Содержит растворимые 

компоненты 

 

Вывод: наличие в водной вытяжке растворимых компонентов свидетель-

ствует высокая прозрачность фильтрата. Присутствие в вытяжке нерастворимых 

компонентов говорит наличие на поверхности фильтра твердого остатка. 

 

Опыт 4. Качественное определение хлорид - ионов 

Методика проведения исследования 

Налейте в пробирку 1-2 мл водной вытяжки и добавьте 3-4 капли 5 % рас-

твора нитрата серебра. Химический анализ показал выпадение белого творожи-

стого осадка AgCl, что свидетельствует о наличии в фильтрате хлорид-ионов. 

NaCI + AgNO3 = NaNO3 + AgCI↓ 

   При добавлении к водной вытяжке 1%-ного раствора нитрата серебра 

выпадает белый творожистый осадок AgCl↓ – нерастворимый в азотной кислоте.  

Вывод: По этому признаку можно сделать заключение о присутствии в 

растворе хлорид – ионов:          Ag+ + Cl ־ → AgCl↓ 

 

Таблица 5. – «Содержание хлорид - ионов в чипсах разных марок» 

Название объекта Вывод 

№1 «Lays» Интенсивность осадка ярко выражена 
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№2 «Estrella» Интенсивность осадка наиболее ярко выра-

жена 

№3 « Chipsy king» Интенсивность осадка наименее ярко выра-

жена 

 

Вывод: наибольшее содержание соли в чипсах «Estrella» и «Lays», 

наименьшее - в чипсах «Chipsy king». 

Опыт 5. Качественное определение крахмала 

Методика проведения исследования 

Налейте в пробирку 1-2 мл водной вытяжки и добавьте 2-3 капли 3 % 

спиртового раствора иода. Для сравнения капните раствором йода на сухой чипс. 

Отметьте разницу в наблюдаемых эффектах при проведении реакции в водном 

растворе и в твердой фазе. Результаты эксперимента представлены в таблице 6. 

Таблица 6. – «Содержание крахмала в разных марках чипсов» 

Название объекта Вывод 

№1 «Lays» Интенсивность окрашивания наибольшая 

№2 «Estrella» Интенсивность окрашивания менее 

тёмно-синяя 

№3 « Chipsy king» Интенсивность окрашивания небольшая 

 

Вывод: химический анализ определения крахмала во всех исследуемых 

образцах показал изменение окраски раствора йода на фиолетовую. Наибольшее 

количество крахмала в чипсах «Lays», что соответствует качественному составу 

на упаковке. 

 

Опыт 6. Действие водной вытяжки исследуемых продуктов на белок 

Методика проведения исследования 

Следующий эксперимент был посвящен изучению действия вытяжки из 

исследуемых объектов на куриный белок. Для этого в определенному объему 
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вытяжки добавлялся определенный объем белка и засекалось время начала дена-

турации. Результаты эксперимента представлены в таблице 7. 

 

Таблица 7. – «Действие водной вытяжки исследуемых чипсов на белок» 

Название объекта Время, мин 

№1 «Lays» 7 

№2 «Estrella» 5 

№3 «Chipsy king» 9 

 

Вывод: Быстрее всех денатурация прошла в «Estrella. Что заставляет за-

думаться о степени воздействия этого продукта на белок в желудке человека. 
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2.3. Рекомендации несовершеннолетним по выбору полезной еды 

 

Правильно подобранное питание для подросткового возраста (от 10-14 

лет до 18 лет) имеет огромное значение в формировании здорового 

взрослеющего организма. В данный период происходят серьезные, значительные 

изменения в реакциях организма на разнообразные факторы внешней среды, 

растет масса тела, идет существенный рост тканей, созревание систем организма, 

а также половое созревание. В период с десяти до тринадцати лет организм 

ускоренно растет, с тринадцати до шестнадцати лет - происходит активное 

формирование желез внутренней секреции, идет формирование ряда отделов 

головного мозга. Явная неравномерность созревания разных систем организма в 

указанный период ведет к повышенной утомляемости, раздражительности, 

возбудимости и негативизму. 

По статистике примерно 30 % хронических заболеваний в подростков, 

которые обучаются в образовательных учреждениях, напрямую связано с 

неправильным, неудовлетворительным питанием. 

За последнее время возросло число нарушений обмена веществ 

(ожирение), заболеваний желудочно-кишечного тракта и анемий среди 

подростков. 

Наблюдается также недостаточность витаминов С, В1 и В2, кальция, 

железа, бета - каротина, цинка, йода, пищевых волокон и полиненасыщенных 

жирных кислот. 

Очень важный принцип рационального подросткового питания - 

соблюдение соответствий калорийности рациона затратам энергии организма. 

Пища - это «строительный материал», необходимый для развития и роста 

организма. У подростков расход энергии намного выше, чем у взрослого 

человека. Потребность в энергии и пищевых веществах у девушек и юношей 

различная: энергетическая ценность рациона девушек – 2600-2990ккал, юношей 

– 3000-3450 ккал. Суточная калорийность, при этом, распределяется по приемам 
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пищи таким образом: завтрак – 25 %, обед –30- 35 %, полдник –15 %, ужин – 25 

%, второй ужин - 5-10 %. 

Нехватка калорийности рациона оборачивается быстрым истощением и 

нарушением функций всех систем и органов. 

Главным гарантом сбалансированности рациона является его 

максимальное разнообразие. 

Достигается сбалансированность подросткового рациона включением в 

питание разнообразного перечня продуктов растительного и животного 

происхождения. В ежедневный рацион питания подростка необходимо включать 

растительное и сливочное масло, мясо, молоко, кисломолочные напитки, а также 

хлеб пшеничный и ржаной (в каждый прием пищи). Яйца, рыбу, творог и сыр 

можно включать в неделю - два-три. 

Также рацион питания подростков важно сбалансировать по содержанию 

главных пищевых веществ: жиров, белков, углеводов, минеральных веществ и 

витаминов. 

В рациональном питании предусмотрено следующее соотношение: 

белки, жиры, углеводы – 1:1:4 

Белки являются основной составляющей любой живой клетки – они 

необходимы для построения тканей и органов нашего тела: крови, мышц, мозга, 

нервов, сердца и пр. Обеспечение энергозатрат у подростков осуществляться 

должно за счет белков (около 14 %), жиров (около 31 %) и углеводов (около 55 

%). 

Полноценный белок животного происхождения можно получить из 

молока, молочных продуктов, яиц, рыбы, мяса. Усваиваются они на 93-96 %. Их 

доля в нашем суточном рационе должна составлять 60 % от всего объема белков. 

Полноценный белок растительного происхождения вы можете получить 

из злаковых, фруктов и овощей. Усваиваются они примерно на 62-96 %. 

Жиры – это основные поставщики энергии. Кроме этого, жиры повышают 

питательные и вкусовые свойства нашей пищи, обеспечивают чувство 
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насыщения, поддерживают нормальное состояние иммунитета. Именно с 

жирами в организм поступают ненасыщенные и насыщенные жирные кислоты. 

Жиры – ценный источник жирорастворимых витаминов A, E, K, D и 

фосфатидов (лецитина), которые необходимы для правильного развития и роста. 

Полноценные жиры можно получить из мяса, рыбы, сливочного масла, сметаны. 

«Доблестный» поставщик ненасыщенных жирных кислот – это подсолнечное 

масло. 

Углеводы, как и жиры являются основными источниками энергии нашего 

организма. Содержаться они, в основном, в крупах, хлебе, картофеле, ягодах, 

фруктах и овощах. В течение суток (при грамотной организации питания) 

подросток должен получать углеводов примерно 500 граммов. 

Также следует упомянуть о большом значении воды для питания 

подростка, ведь именно вода входит в состав клеток и тканей человеческого 

организма, она обеспечивает около 65 % массы человеческого тела. Вместе с 

пищей подростку необходимо 50мл воды на 1 килограмм массы его тела. 

Витамины – это незаменимая составная часть пищи. В наш организм они 

поступают с пищей и требуются для нормального функционирования обмена 

веществ, выработки гормонов, образования ферментов, для процесса роста, а 

также восстановления клеток и тканей. Главные источники витаминов – это, 

конечно же, растительные продукты. 

Минеральные вещества - важная составная часть клеток и тканей 

человеческого организма. Кальций является основой для построения нашей 

костной ткани. Среди продуктов, богатых кальцием молочные продукты, орехи, 

овощи, яичный желток, овсяная и гречневая крупы. 

Усвоение кальция организмом зависит от содержания магния и фосфора. 

Основные поставщики фосфора - сыр, мозги, печень, рыба, орехи, бобы, крупы. 

Соотношение фосфора и кальция 1:1,5. В определенном объеме организму 

подростка необходимы железо, калий, натрий, хлориды, хром, цинк, медь, 

марганец, селен, молибден, фтор и йод. При недостаточном поступлении йода в 
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организм происходит нарушение функции щитовидной железы, отставание в 

росте, а также умственном развитии. 

Несбалансированное питание способствует развитию ожирения, 

сахарного диабета, гипертонии и отставанию в физическом развитии. 

Дефицит микронутриентов – микроэлементов, витаминов и 

полиненасыщенных жирных кислот ведет к развитию иммунодефицитного 

состояния. 

Организация сбалансированного питания для подростка предусматривает 

соблюдение определенного режима дня, в частности, четкого распорядка приема 

пищи. 
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Заключение 

 

Полноценное питание является одним из наиболее существенных и 

действующих факторов, обеспечивающих правильные процессы развития 

организма, а также укрепления здоровья в детском возрасте. В ходе 

исследовательской работы был получен ряд необходимых и важных результатов. 

В результате теоретического исследования состава чипсов было 

установлено, что в них содержатся как полезные (белки, углеводы и жиры), так и 

вредные вещества (канцерогены, опасные пищевые добавки). На основе 

различных данных мы провели их исследование и узнали, что они действительно 

представляют опасность, так как негативно воздействуют на наш организм и 

нарушают работу желудочно-кишечного тракта, в результате чего мы часто 

жалуемся на острые боли в области живота. 

 После теоретического анализа состава чипсов было проведено 

экспериментальное исследование образцов чипсов разных марок. Данное 

исследование подтверждает, что чипсы являются высококалорийным жирным 

продуктом, частое употребление которого может негативно отразиться на 

здоровье человека, особенно на детском здоровье. 

Эта экспериментально - исследовательская работа показала, что основные 

компоненты чипсов и хлебцев (белки, жиры, углеводы) человеку жизненно 

необходимы. Но, тем не менее, чтобы избежать возможных отрицательных 

воздействий на здоровье, необходимо соблюдать рекомендации медиков по 

организации питания. А по советам врачей – диетологов нужно как можно 

меньше употреблять в пищу такие продукты, как чипсы и сухарики, и тем более 

ограничить попадание их в рацион питания детей. Чипсы приносят вред 

здоровью и в лучшем случае следует отказаться от них. В худшем - сократить их 

потребление до минимума. 
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Приложения 
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Приложения 
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