«Рациональное питание»

(урок-практикум, 9-й класс)

С.А Зубова, преподаватель-организатор ОБЖ МОУ лицей №3 города Галича Костромской области.

Цель урока: Дать представление о питании, как одном из важнейших компонентов здорового образа жизни.

Задачи:

1.Познакомить с основными факторами питания, влияющими на здоровье человека.
2. Научить составлять индивидуальный рацион питания, подходить к выбору продуктов с точки зрения здоровья.

3. Содействовать развитию критического мышления, умению работать в группе.

Материально-техническое обеспечение: учебное пособие «Основы безопасности жизнедеятельности» 5-11 классы, Смоленск 1995 г., пособия для учащихся «Гигиена и здоровье» А.Г Хрипкова, Д.В.Колесов, таблица основных групп продуктов, таблица «Классификация пищевых добавок», этикетки и упаковки от различных продуктов.
План урока.

1. Вступительное слово. Актуализация темы.

2. Основная часть:

А) Гигиена питания.

Б) Что мы едим.

В) Питание и здоровье.

3.Заключение. Подведение итогов.

Ход урока

Эпиграф урока: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живём для того, чтобы есть»

1.В чём состоит важность сегодняшней темы урока?

Примерный ответ учащихся: Это компонент здорового образа жизни. Ещё с древних времён отмечено, что характер и качество пищи, то, как часто и в каких объёмах она принимается, во многом определяет состояние здоровья человека.
Можно ли назвать эту тему простой?

Простой её назвать нельзя. Вопросы питания являются предметом обсуждения на каждой сессии Всемирной Организации здравоохранения. Это не только биологическая, но социально-экономическая и даже политическая проблема.
На каких ещё уроках вы касались этого вопроса? Какими знаниями вы уже владеете?

В конце урока я попрошу вас ответить на вопрос, что нового и полезного вы узнали сегодня?

2.
А) Существует следующее определение рационального питания - это питание наилучшим образом удовлетворяющее потребности организма человека в энергии и жизненно важных веществах, в конкретных условиях его жизнедеятельности. ( Учащиеся записывают определение в тетрадь)
Почему в определении есть уточнение - «…в конкретных условиях.»?

Рациональное питание не может быть неким стандартом пригодным для всех случаев жизни
Назовите требования к рациональному питанию?

      Полноценность, сбалансированность, разнообразие, регулярность
А теперь давайте поработаем с текстом учебников. У вас на партах книги «Гигиена и здоровье» и учебное пособие «Основы безопасности жизнедеятельности». Откройте в первой книге страницу 16 и во второй страницу 119. Читая текст, делайте на полях следующие пометки:

+ это я знаю;

- это я не знал;

? хочу спросить;

! самое главное;

* это для меня новое

После прочтения текст анализируется и заполняется маркировочная таблица:
	Это мне было известно
	Я хотел бы узнать
	Я узнал, что
	Мне ещё интересно было бы узнать

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Итак, мы разобрали с вами вопрос, какой должна быть гигиена питания.

А какие продукты мы едим на самом деле? Каковы их плюсы и минусы? Давайте разберёмся.

Б) На этом этапе урока вы будете работать в группах. Перед вами таблица с группами продуктов. Вы должны расположить их по степени важности для человека, какое количество данных продуктов, по вашему мнению, необходимо человеку в день (по количеству порций).Каждый учащийся в начале делает выбор самостоятельно, а затем делает выбор группа, подсчитав среднее арифметическое.
	Продукты
	Мой выбор
	Выбор группы

	Молоко, сыр, творог
	
	

	Хлеб, каши, картофель
	
	

	Мясо, рыба, яйца
	
	

	Жиры, масло, конфеты
	
	

	Овощи и фрукты
	
	


Подведение итогов. Представитель от каждой группы заносит свои данные в сводную таблицу и комментирует свой выбор. А затем общий вывод делает учитель. 
Для того, чтобы оставаться здоровыми, нам необходимо около сорока питательных веществ: углеводы, жиры, белки, витамины, минеральные соли и вода. Все они содержатся в продуктах питания. В разных продуктах содержатся разные питательные вещества, и не существует ни одного продукта, который содержал все необходимые нашему организму вещества. Поэтому, чтобы обеспечить полноценный рацион, необходимо принимать разнообразную пищу. Продукты, содержащие сходные питательные вещества, классифицируются по группам. Каждая группа представляет в полном рационе специфический набор питательных веществ. Каждый день нам требуется определённое количество продуктов из каждой группы.

1-й группы -3 порции в день;

2-й группы – 6-11 порций;

3-й группы- 2 порции;

4-й группы – 1 порция;

5-й группы – 5 порций.

На доску вывешивается следующая таблица и даются комментарии.
	Группы продуктов
	Основные питательные вещества
	Основная функция
	Источники

	Фрукты и овощи
	Углеводы, витамины, минеральные ,вещества
	Источник клетчатки и энергии, регулируют обменные процессы, способствуют образованию здоровой кожи и хорошего зрения.
	Все фрукты и овощи

	Хлеб и крупяные изделия
	Углеводы, витамины, минеральные вещества
	Источник энергии, способствуют созданию здоровой нервной системы.
	Хлопья, макаронные изделия, овсяная каша, рис, хлебные злаки, изделия из муки грубого помола и т.д.

	Молоко и молочные продукты
	Кальций, витамины А и Д
	Способствует росту и укреплению костей и зубов, помогает работе мышц и нервной системе.
	Молоко, мороженое, сыр, йогурт, творог и т.д.

	Мясо, птица, рыба, яйца
	Белок и железо
	Участвует в образовании и восстановлении тканей кожи, костей, крови, мышц, переносит жирорастворимые витамины.
	Курица, рыба, мясо, бобы, горох, орехи 


В) Я просила принести вас на сегодняшний урок этикетки, упаковки от продуктов, которые вы едите каждый день. Давайте проанализируем, какие ингредиенты, натуральные или нет, входят в состав этих продуктов. А главное, какими пищевыми добавками пользуются производители, Возьмите таблицы классификации пищевых добавок и начинайте работу.
Анализ результатов.

Покупая продукты, обязательно знакомьтесь с тем, что написано на упаковке. Обратите внимание на коды, каждый из которых несёт информацию о характере воздействия входящего в продукт ингредиента на организм человека. Предполагается, что покупатель решает сам, приобретать ему данный продукт или нет.
Итак, что нового и полезного узнали вы сегодня?

Самое главное вы осознали, что нужно вдумчиво и серьёзно относиться к своему питанию, ведь, как известно 90% болезней приходят к нам через желудок.

Домашнее задание: Закончить заполнять маркировочную таблицу. Сделать небольшой анализ своего пищевого рациона с точки зрения рациональности и безопасности.

Выставление оценок.

