Возрастная категория                  для учащихся 11-14 лет
Название урока                            Гигиена питания

Ф.И.О. автора                                Сёмочкина Татьяна Павловна

Полное название                         Муниципальное  бюджетное

Организации ,в                            общеобразовательное учреждение                           
Которой работает                        Козихинская средняя 
заявитель                                      общеобразовательная школа

Адрес, телефон и                        Новосибирская область Ордынский
Электронная почта                    район с.Козиха ул.Центральная д. 12,   

Организации                              
8(38359) 42-596, kozihaschool@mail.ru
Электронная почта и
delove1@mail.ru,  8(38359) 42-582
Телефон автора

Цель урока : формирование  у учащихся навыков гигиены питания 

Задачи:
1)формирование информационных компетенций при составлении презентаций на тему»Режим питания» 
2)формирование интереса к вопросам гигиены питания через ответы на вопросы викторины

3)показать необходимость обращать внимание на этикетки продуктов питания

Оборудование: Презентации, компьютер, этикетки продуктов питания, таблицы

Ход урока

1. Вводное слово учителя

Каждый хочет быть здоровым и красивым. Одним из факторов здоровья является питание. Неправильное питание становится причиной многих заболеваний. Согласно статистике, около 155 млн. детей по всему миру страдают от избыточного веса и ожирения. Среди хронических болезней на первое место вышли болезни органов пищеварения. Во многом это связано с неправильным питанием, а также с недостаточным охватом питанием учеников в школе. Сегодня учёные говорят об угрозе пожизненной «мумификации» всех категорий граждан за счёт избыточного потребления в пище консервантов и значительных объёмов так называемой «мусорной еды» По статистике института РАМН нарушение питания на 7-8 лет снижают продолжительность жизни человека. Самые важные факторы неправильного питания

- недостаток культуры питания

_ нарушение режима питания

-злоупотребление острой, солёной, жареной пищей

-избыток специй

-избыток некачественных жиров

-дефицит полноценного белка

-низкое потребление пищевых волокон

-недостаточное использование качественных  кисломолочных напитков

Остановимся подробнее на режиме питания

2. Сообщения и презентации учащихся  
1)Завтрак

Завтрак- важнейшая часть дневного рациона. Именно на завтрак можно съесть что-то вкусное и любимое, так как заботы дня не позволят отложиться ненужным жирам. Завтрак даёт старт для активации всех систем организма. Отсутствие утреннего приёма пищи ведёт к понижению содержания сахара в крови, что вызывает чувство голода, провоцируя на перекусы.  То, чем позавтракал утром, влияет на наше настроение и самочувствие весь день. Вкусный завтрак должен быть здоровым и разносторонним, но ни в коем случае однообразным. Каша была и будет важной частью завтрака. Но во избежание однообразия можно обогатить стол бутербродами, омлетами, блинчиками и различными йогуртами. Хороший завтрак подразумевает оптимальное сочетание продуктов, содержащих белки, углеводы, жиры, витамины и другие полезные вещества. На завтрак можно съесть творожное блюдо и блюдо из яиц. Дополнительно – сыр, рыбу, сосиски. 

2) Обед

Обед – это второй или третий прием пищи в день. Как правило, на обед подается горячая пища. В меню обеда входят 2, 3, или 4 блюда. Наиболее полноценен и разнообразен рацион, в котором обед состоит из 4-х блюд: закуски, супа, второго и сладкого. Последовательность подачи их не случайна.  Сначала подают закуски, небольшие по объему кушанья острого или солоноватого вкуса, они возбуждают аппетит, что благотворно воздействует на пищеварение и способствует усвоению следующих блюд обеда. В качестве закуски можно использовать свежие овощи или овощи с фруктами, а так же квашеные овощи. Хорошим сокогонным эффектом обладает сельдь, селедочный фарш. Возбуждают аппетит и первые блюда. В качестве первого блюда можно приготовить мясной бульон, овощные, крупяные супы, щи, борщи, рассольники. Вторые блюда хорошо насыщают, они должны быть калорийные и разнообразные по набору продуктов, а следовательно и по содержанию питательных веществ. Традиционно второе блюдо является мясным. К нему добавляется овощной гарнир. Теории о вреде мясной пищи спорны. Мясо – источник полноценных белков, тонизирующее свойство для иммунной системы, рекордсмен по содержанию железа.  Лучше использовать натуральное мясо. Нельзя исключать из обеда хлеб. Он богат растительными белками, источник витаминов группы В и минеральных веществ. Особенно полезен темный хлеб. Сладкие блюда завершают обед. Они снабжают организм сахарами. В качестве третьего блюда используются свежие овощи, фрукты, соки,  компоты. 

3) Полдник

Чтобы снизить уровень голода к вечеру, необходимо делать себе полноценный полдник, то есть полдник, включающий белки, жиры и углеводы. Такому условию отвечает, например, полдник из зернового блюда, молочного продукта и какого-то фрукта. Кисломолочные продукты благотворно влияют на моторную деятельность кишечника, облегчают процесс переваривания и усвоения пищи. В полдник желательно использовать свежие фрукты или ягоды. Мучные кондитерские изделия содержат много углеводов и жиров, но относительно бедны витаминами и минеральными веществами. Лучше использовать нежирные сорта печенья, крекеры, галеты, пряники – помня, что их количество не должно быть слишком велико. 

4) Ужин

Очень важно соблюдение времени ужина. Вечерний прием пищи должен состояться за три часа до сна. Оптимальное время – 6 или 7 часов вечера. Некоторые пытаются компенсировать возможный недостаток питательных веществ обильным ужином. На самом деле это не решает проблему полноценного питания, поскольку пища полностью не переваривается, сон беспокойный. На ужин следует принимать легко усвояемую пищу, содержащую белки и углеводы. Предпочтительны на ужин запеканки, сырники, макароны,  овощные котлеты. Полезно включать в состав ужина сыр и яйцо. В качестве напитка лучше использовать кефир или молоко. Состав ужина зависит от образа жизни. Тот, кто занимается спортом или физической работой, должен принимать более калорийную пищу. Самые плохие продукты для ужина: жареное мясо, картофель, хлеб, выпечка, сладости. Так же вечером хуже усваиваются жиры и животный белок, сочетание белковых и крахмалистых продуктов. Плохой ужин хуже его отсутствия.
3.  Вопросы викторины

1) Какой способ приготовления овощей наилучший для сохранения полезных веществ?

Ответ: Лучший способ приготовления овощей – варка на пару. Обработка паром обеспечивает минимальные потери витаминов и других полезных веществ.

2) Нужен ли нашему организму холестерин?

Ответ: Нашему организму холестерин необходим для построения клеточных мембран всех клеток организма, для образования желчи, синтеза витамина D и стероидных гормонов, является структурным компонентом миелиновых оболочек нервов. Особенно важен холестерин для детского организма. 

3) В чем польза говяжьей печени?

Ответ: Печень – источник легко усвояемого организмом железа, а так же витаминов А и В12. 

4) Почему продукты содержащие сахара (белый хлеб, пирожное, шоколад) после 18 часов лучше не есть?

Ответ: Ночью поджелудочная железа вырабатывает больше инсулина, а инсулин способствует запасанию жиров в организме.

5) Почему нельзя есть сидя перед телевизором?

Ответ: Человек, отвлекаясь на телевизионные передачи, не способен контролировать, сколько он ест. 

6) В чем вред фаст–фуда?

Ответ: Фаст-фуд – это быстрые перекусы. Основная проблема такого питания в избытке калорий, содержании большого количества жиров и отсутствии витаминов. Еще одна проблема фаст-фуда – неправильное сочетание жиров, углеводов и белков. Много споров вызывает использование транс-жиров в быстром питании. Ученые доказали, что злоупотребление транс-жирами приводит к серьезным нарушениям: сердечно сосудистым заболеваниям, ожирению, снижению иммунитета.

7) В чем вред отрицательного энергетического баланса в организме?

Ответ: Все пищевые вещества, в том числе и белок, используются как источник энергии (в большинстве случаев и белок тканей), что приводит к развитию белковой недостаточности. 
8) В чем польза морепродуктов?

Ответ: Морепродукты богаты белками, аминокислотами, содержат минеральные вещества, витамины и более 30-ти микроэлементов.

9) Для чего нужен организму витамин К?

Ответ: Витамин К принимает участие в процессе свертывания крови, способствует эффективному усвоению кальция, снижает вероятность появления камней в почках. 

10) Котлета в переводе с французского – ребрышко. Почему она получила такое название?

Ответ: Раньше котлеты готовили в серединке с ребрышком и ели, держась за него.

4. Рассказ учителя об этикетке на продуктах

Прежде чем сделать выбор продукта, нужно научиться читать «этикеточную» информацию. Во-первых, не нужно верить на слово крупным надписям типа «натуральный», «диетический», «легкий». Крупные надписи нужны для того, чтобы привлечь внимание покупателя. Чтобы получить нужную информацию о товаре, следует обращать внимание на то, что написано очень мелко, сбоку на упаковке или на ее обратной стороне. Внимательно читайте список ингредиентов. Их наименования расположены по мере убывания содержания в продукции. Например, если жир или сахар расположены одними из первых в списке, то продукт, скорее всего, содержит слишком много жира или сахара. Производители не слишком стремятся указать полную информацию о своих продуктах. Срок годности продукта нужно искать в первую очередь. Лучше покупать продукты, на этикетках которых эта информация представлена в простой и доступной форме. Если вы покупаете мясные продукты, то нужно смотреть на содержание в продукте белка. Если они сделаны из мяса, то содержание белка в них должно быть не менее 13-14 грамм на 100 грамм продуктов. Если указан растительный белок, то это, скорее всего, соя. Наименее вредны натуральные пищевые добавки или добавки, идентичные натуральным. Эмульгаторы, как правило, не опасны. Стабилизаторы лучше избегать, они являются канцерогенами. К «черному списку» продуктов с наибольшим количеством пищевых добавок можно отнести рыбные и мясные копчености, колбасы, мясные деликатесы, йогурты. Чем меньше добавок – тем качественнее и полезнее продукты, но тем быстрее они могут испортиться. Например, сливочное масло с жирностью не менее 82% не может иметь срок годности 1-2 года. Соки  должны содержать натурального компонента 20-25%. Шоколад содержит не более 5% растительных жиров. Если в нем нет какао-масла – это не шоколад. 
4. Лабораторная работа

Тема: Изучение этикеток продуктов питания

Цель работы: Научить учащихся по этикеткам производить выбор продуктов питания

Ход работы:

1) Прочитать список ингредиентов.

2) Определить каких ингредиентов содержится больше всего.

3) Определить срок годности продукта.

4) Определить пищевые добавки.

Вывод: 

1) Является ли продукт натуральным?

2) Соответствует ли сроку годности?

3) Полезен или вреден данный продукт?

5. Тестирование по теме «Гигиена питания»

1) Почему на обед вначале подают закуски?

А) Они содержат больше витаминов

Б) Они возбуждают аппетит

В) Они украшают стол

Г) Они менее калорийны

2) Почему есть необходимо в одни и те же часы?

А) Вырабатывается условный рефлекс

Б) Вырабатывается безусловный рефлекс

В) Чтобы не чувствовать голода

Г) Чтобы не забыть о приеме пищи
3) Сколько процентов суточного рациона приходится на завтрак?

А) 35%

Б) 10%

В) 15%

Г) 25%

4) О чем говорит запись на этикетке мясных консервов содержание белка более 13 грамм на 100 грамм продукта?

А) Консервы сделаны из мяса

Б) Консервы сделаны из сои

В) Продукт не может долго храниться

Г) Продукт может долго храниться

5) Какая каша самая полезная?

А) Рисовая

Б) Манная

В) Пшенная

Г) Гречневая

5.Оценивание учащихся

Оцениваются презентации и сообщения учащихся, ответы на вопросы викторины, тестирование.

6. Источники информации

1) М. М. Безруких, Т. А. Филиппова, А. Г. Макеева «Разговор о правильном питании», г. Москва «Нестле», «Олма-Пресс», 2004 год

2) http://ru.wikipedia.org/wiki
3) http://www.womerhealthnet.ru/nutritior/409.html 

4) http:/blog. mydiet.ru/?p=214 

5)  http:/10diet.net/ujin…vrag-i-ujin-drug.html
6)  http:/www.zdoroviedetey.ru/food
