Ф.И.О. автора: Чуб Евгений Викторович
Должность: учитель информатики и математики, классный руководитель
Полное название учреждения: Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение – средняя общеобразовательная школа №5 станицы Старовеличковской Калининского района Краснодарского края
Тема: «Режим питания. Механизмы пищеварения. Обмен веществ в организме».

Цель занятия: 

1. развить навыки организации правильного питания;
2. познакомить учащихся с основными питательными веществами: белками, жирами, углеводами и их ролью в организме человека;
3. сформировать представление о значении питания в жизни людей;
4. сформировать представления о заболеваниях желудка
Задачи:
Образовательные:
1. сформировать представления о продуктах питания и их влиянии на организм;
2. расширить кругозор учащихся об основных принципах полноценного и правильного питания;
2. сформировать правильные представления о выборе продуктов питания;
4. обосновать основные правила гигиены питания;
5. сформировать культуру питания.
Развивающие:
1. сформировать стереотипы правильного питания.
2. развить здоровые привычки и сформировать необходимость в здоровом образе жизни.
Воспитательные:
1. воспитать у учащихся бережное и ответственное отношение к своему здоровью.
2. воспитать интерес к организации своего меню
План занятия:

1. Организационный момент. 

2. Подготовка учащихся к активному и сознательному восприятию нового материала.

3. Изучения новых знаний и способов деятельности.
4. Закрепление изученного.

5. Рефлексия.
6. Подведения итогов занятия.
1. Организационный момент. 

Здравствуйте, присаживайтесь, я рад вас приветствовать сегодня на занятии и хочу начать с притчи: «Прийдя к доктору больной жаловался на боли в животе. Доктор спросил его, что он ел? Больной ответил, что он съел на обед, тогда доктор прописал ему капли для глаз. На недоуменный вопрос пациента, почему выписаны глазные капли, если болит живот, Доктор ответил: «В следующий раз ты будешь видеть, что ешь».
Учитель: Ребята, о чем притча, и как вы думаете, о чем мы сегодня будем говорить?

Отвечают ученики.
Учитель: Девизом нашего занятия является: «Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что есть!»

2. Учащиеся работают с учителем над завершением предложения.
· Не пропускает пищу в гортань. (Надгортанник)

· Самая большая железа. (Печень)

· Расширенная часть пищеварительного тракта. (Желудок)

· Самый длинный орган желудка. (Тонкий кишечник)

· Мышечный орган в ротовой полости. (Язык)

· Отдел, следующий за ртом. (Глотка)

· Начало тонкого кишечника. (Двенадцатиперстная кишка)
· Передние зубы. (Резцы)

· Часть пищеварительного тракта между глоткой и желудком. (Пищевод)

· Червеобразный отросток слепой кишки. (Аппендикс)

· Расщепление белков начинается в… (Желудке)

· Всасывание питательных веществ в кровь происходит в… (Тонком кишечнике)

· Всасывание воды происходит в… (Толстом кишечнике)

· Орган пищеварения, в котором перевариваются белки, жиры и углеводы. (Тонкая кишка).
2. Подготовка к деятельностному восприятию нового материала
Учитель: Вернемся к девизу нашего занятия «Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что есть!», попытайтесь ответить на вопрос: На сколько важно то, что мы едим?
3. Изучения новых знаний и способов деятельности
При организации занятия, класс делим на 3 группы по принципу симпатий и интересов, в каждой группе учащиеся избирают капитана, а чтобы угадать название команды они должны расшифровать пословицы.
1 команда – Из одного зерна каши не сваришь. (Знатоки пищи)

2 команда – Старайся правильно питайся. (Диетологи)

3 команда – Язва желудка – это не шутка. (Гастроэнтерологи)

Капитаны получают маршрутные карты с заданиями.

1 команда

Маршрутный лист 1

Найти ответы на вопросы:
Что такое питание.

Пищевые продукты.

Опытным путем доказать наличие органических веществ в продуктах.

Вывод
При работе использовать научные сайты
2 команда

Маршрутный лист 2
Рациональное питание
Найти ответы на вопросы
Разработать меню на один день

Объяснить понятия режим питания

Создать презентацию.

При работе использовать научные сайты
3 команда

Маршрутный лист 3

Найти причины болезней ЖКТ

Найти и познакомить с распространёнными заболеваниями ЖКТ
Составить меры профилактики
Создать буклет
При работе использовать научные сайты
Учащимся дается время, звучит музыкальная мелодия.
Учитель: Время ваше вышло, вы замечательно потрудились, давайте теперь выполним физические упражнения, зарядку для глаз.
Приступаем к защите ваших работ.
Защита заданий: 

1 команда: Мы рассмотрели вопросы: Зачем человек ест? И что мы едим?

При рождении ребенок не умеет ни сидеть, ни ходить, ни разговаривать. Зато он умеет кушать. Чтобы расти, развиваться. Чтобы жить, Жизнь без пищи не возможна. Именно пища является связывает наш организм с природой. Организм, пища и среда образуют единую целую систему.

· Пища – это строитель.

· Пища является источником энергии и роста 

· Пища способна поддерживать тепло в организме.

· Пища делает нас здоровыми, сильными.

2 команда задает вопрос, а можно ли опытным путем узнать о присутствии органических веществ?

Ответ: да, самый простой способ - это читать информацию на упаковках и этикетках, расположенных на продуктах, и конечно же с помощью опытов, сейчас мы продемонстрируем опыты:
1 опыт.
Кусочек теста опустим в марле в теплую водичку, и капнем йод, происходит изменение цвета на коричневый, после на фиолетовый, это доказательство наличия белков и углеводов.
2 опыт 

На картошку капнем спиртовый раствор йода, произошло изменение цветности, то есть наблюдается присутствие углеводов в частности крахмала.
3 опыт 

Возьмем ореховую семечку и промокнуть салфеткой, видим, что остается пятно, т.е. там присутствуют жиры.

Вывод абсолютно все пищевые продукты состоят из белков, жиров и углеводов.

После представления первой команды, ей предлагают два другие задания с целью закрепления изученного.
Капитан команды озвучивает для выполнения заготовленное задание. 

Написанные слова на доске распределите на продукты и вещества
Капуста, фасоль, масло, минеральные соли, рис, колбаса, молоко, углевод, хлеб, сало, сливки, жир, белок, витамины, рыба, мясо.

Учитель. Для того, чтобы мы правильно питались и употребляли в пищу все то, что нам рекомендовала первая команда, мы обязаны узнать, что такое правильное питание, его принципы, слово нашей команде диетологов.

Защита 2 команды.

Правильное питание – это разумное, регулярное, полноценное, правильное питание.
Правильное питание помогает укрепить здоровье, поддержи​вает высокую интеллектуальную и физическую работоспособность, по​вышает иммунитет.
Основы правильного питания: 
Королевские правила питания
«Лучше семь раз поесть, чем один раз наесться».
«Ешь столько, чтобы тела зданье не гибло от перееданья»
«Кто долго жует – тот долго проживет».
Пропустить завтрак или перекусить утром несбалансированной пищей – все равно, что отправиться в путь на машине с полупустым баком.

Итак,
Верный график приема пищи – прием пищи в одно и то же время от 4 до 5 раз в день, не кушать в промежутках, употреблять пищу спокойно, с удовольствием, не отвлекаясь от приема пищи, не есть поздно вечером (за 2 – 3 часа до сна).

Умеренность в употреблении пищи: не переедать, но и не доедать.

А для этого нам нужно уметь рассчитывать калории и индекс массы тела.  

На слайде предлагается формула и таблица, подсчитайте количество калорий необходимых для употребления, чтобы не поправиться и удержать вес. Для детей от 15 лет, ведущих сидячий образ жизни результат 1552 калорий, для отслеживания веса необходимо рассчитать индекс массы тела. 

Предлагаю сделать это сейчас по формуле

 ИМТ = масса тела (кг): рост2(м)
	ндекс массы тела
	Соответствие между массой человека и его ростом

	16 и менее
	Выраженный дефицит массы

	16-18,5
	Недостаточная (дефицит) масса тела

	18,5-25
	Норма

	25-30
	Избыточная масса тела (пред ожирение)

	30-35
	Ожирение первой степени

	35-40
	Ожирение второй степени

	40 и более
	Ожирение третьей степени (морбидное)


Если у вас больше 30 – нужно снижать вес. Ребята поднимите руку у кого 18,5 – 24, 9 у вас вес в норме, у кого 25 – 30, срочно к диетологу за помощью. 

Еще необходимо рассчитать суточное потребление калорий: калорийность рациона ребенка в вашем возрасте должна составлять1552 ккал.
Калорийность в течение дня должна выглядеть следующим образом: ЗАВТРАК – 30 %, ОБЕД - 50%, УЖИН - 20% общей калорийности.  При питании 4 раза в день: ЗАВТРАК – 20 %, ВТОРОЙ ЗАВТРАК – 20 %, ОБЕД – 35 %, УЖИН – 15 %. 

Прослушав данную информацию, составьте меню на 1 день!
Меню – это перечень кушаний и напитков к завтраку, обеду и ужину

Но для правильного составления меню мало знать только калории блюд, но и еще нужно учитывать какие блюда лучше подходят в разное время дня.


НА ЗАВТРАК лучше употребить молочные каши или горячие мясные блюда, бутерброд, яйцо, кофе или какао.


 НА ОБЕД обяза​тельно - холодную закуску, первое и второе блюда, кисель, компот, сок. На обед должны быть поданы два овощных блюда и одно из круп или макаронных изделий. 


УЖИН предусматривает легкость. Подают блюда из рыбы, творога, кисломолочные напитки. Одно и то же блюдо не подаем более 2 раз в неделю.


Условия приема еды очень важны. Они способствуют хорошему аппетиту, лучшему пищеварению и усвоению. Вот почему так важны обстановка, в которой принимается пища, сервировка стола, посуда, психологическая атмосфера.


Подводя итог хочется сказать, что правильный баланс при организации питания должен содержать все названные выше компоненты, что яв​ляется одним из важнейших условий здорового образа жизни. 

ПРАВИЛА ПИТАНИЯ. 

· Принимайте пищу каждый день в одинаковое время.

· Перед едой мойте руки с мылом.

· Есть надо, продукты полезные и необходимые для здоровья.

· Есть необходимо средним темпом.

· Тщательно пережёвывайте.

· Не переедайте.
· Сладкое употребляйте только после полноценной еды.

· После приёма пищи надо отдыхайте.
Капитан команды задает от команды другим двум командам задание: 

Верно, или неверно для закрепления полученных знаний.

1. Как вы считаете, необходимо ли выпивать 2 стакана молока? (да)

2. Как вы считаете, летом можно запастись витаминами на целый год? (нет)

3. Как вы считаете, молочные продукты полезнее йогуртных продуктов? (нет)

4. Как вы считаете, морковь замедляет процессы старения в организме? (да)

5. Как вы считаете, бананы улучшают настроение? (да)                                           
Учитель: для того чтобы перейти к защите команды №3 озвучивает вопрос: Что нас может ожидать, если мы не будем придерживаться режима питания и соблюдать все принципы?
Защита 3 команды. 

Начинают с позиций, при которых возникают заболевания ЖКТ
· Питание наспех, всухомятку.
· Питание с большими перерывами 
· Жевание жвачки.

· Употребление копчёностей, жареной, острой, горячей, холодной пищи.

· Курение, алкоголь.

· Принятие лекарств
· Нервные стрессы
При нарушении правил питания и правил личной гигиены возникают следующие заболевания. (Презентация) 

Буклет (его демонстрация)

Меры профилактики желудочно-кишечных заболеваний
· В сыром виде плохо промытые овощи.

· Просроченные продукты не употребляйте.

· Приходя с улицы мойте руки (особенно касается детей).

· Мойте руки перед едой.

· Не пейте сырую воду.
· Оставшуюся пищу не скапливайте.
· Чужие средства гигиены не используйте.

· Не пользоваться чужими предметами личной гигиены.

· От вредных привычек отказывайтесь.
5. Рефлексия.  

Ребята, а что нового вы узнали сегодня? Что вам было интересно? Что больше всего запомнилось?
6.Подведения итогов занятия

Капитаны выставляют оценки, каждому члену команды, комментируя их деятельность.
