Тема. Харчування і здоров’я.  

Мета: Ознайомити учнів з основними вимогами до нормального харчування та особливостями раціонального харчування; розглянути наслідки недостатнього харчування та ожиріння; встановити чинники, що негативно впливають на процеси обміну речовин. Розвивати уміння аналізувати індивідуальний харчовий раціон, враховуючи енергетичні затрати; уміння логічно мислити та робити відповідні висновки та узагальнення. Виховувати бережливе ставлення до власного здоров’я. 

Тип уроку. Засвоєння нових знань. 

Матеріали та обладнання: схеми, малюнки, таблиці, ТЗН.
Основні поняття та терміни: здоров’я, енергетичний баланс організму, харчування, анорексія, ожиріння, раціональне харчування. 

ХІД УРОКУ 

І. Актуалізація опорних знань учнів. 

Повторення знань про органічні та неорганічні речовини, які поступають в організм людини. 

1. Яка роль білків в організмі?

2. Яке значення води в організмі?

3. Яка роль вуглеводів в організмі?

4. Як регулюється сталий рівень глюкози в крові?

5. Яка роль жирів в організмі?

6. Яку роль в організмі відіграють мінеральні солі?


ІІ. Мотивація навчально-пізнавальної діяльності учнів. 

Епіграф. «Ти є тим, що ти їси.» (створення асоціативного куща)

- Як ви розумієте дані слова ?
ІІІ. Повідомлення теми, мети  уроку.( Мультфільм)
- Що забули додати автори цього мультфільму ? 

IV. Вивчення нового матеріалу.

1.   Здоров’я та його показники. (Бесіда із складанням схеми).
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Здоров’я –  це стан фізичного, психічного та соціального благополуч​чя, високої працездатності та соціальної активності людини.
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2. Фактори, що змінюють здоров’я. (відео).

— Спілкування з природою (свіже повітря, чиста вода).

— Висока рухова активність.

— Чіткий режим дня.

— Правильне харчування.

Здоров’я людини є найвищою індивідуальною і суспільною цінністю.
Для збереження здоров’я та працездатності їжа людини має повністю відновлювати ту кількість енергії, яку вона витрачає за добу. Повноцінне раціональне харчування – це важлива умова для підтримання працездатності, а для дітей –  необхідна умова росту і розвитку. 
3. Харчування.
Харчування — це споживання харчових продуктів і води, що необхідні для поповнення енергетичних витрат, побудови і відновлення тканин та регуляції функцій в організмі.
4. Раціональне харчування. Залежність норми харчування від енерге​тичних витрат. (робота з підручником ст. 120 - 121).
Питання для обговорення:

1. Скільки разів повинна людина харчуватися?

2. Який час повинен бути між прийомами їжі?

3. Яким повинен бути добовий раціон
(Сніданок повинен становити добового раціону –  25%; обід – 35%; полуденок –20%; вечеря — 20%.)
4. Які продукти рекомендовано вживати:

· вранці

· вдень

· перед сном

5. Із яких страв необхідно починати вживати їжу, а з яких ні?

6. Чи потрібно їсти рідку гарячу їжу

7. Чи можна пити воду, сік під час уживання їжі?
8. Яким повинен бути температурний режим їжі?
Принципи раціонального харчування (схема)
- енергетичний баланс організму (кількість енергії, яка надходить до організму з їжею, має відповідати енергетичним витратам організму;

- надходження в організм усіх речових, необхідних для нормальної життєдіяльності.

Потреба людини в поживних речовинах визначається її:

- масою; -віком; - рівнем рухової активності.

5. Добовий раціон. Складання індивідуального раціону харчування на добу. (Бесіда з використанням таблиці ст. 121 підручника).

На 1 кг маси тіла людини необхідно вживати на добу: -1 г жиру; -3 г білка; - 8 г вуглеводів.

При розщепленні: 1 г білків виділяється — 17,6 кДЖ енергії; 1 г вуглеводів виділяється — 17,6 кДЖ енергії; 1 г жирів виділяється — 38,9 кДЖ енергії.

 - Якщо ви знаєте свою масу, ви можете легко розрахувати потрібну кількість речовин для вашого організму на добу.
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6. Недостатнє харчування та його наслідки. (відео)
7. Ожиріння та його наслідки. (відео).

V. Закріплення знань учнів. (Бесіда про правила харчування).
Правила харчування

1. Калорійність добового раціону має відповідати енергозатратам людини.

2. Їжу необхідно готувати з доброякісних і різноманітних харчових продуктів, піддаючи її правильній кулінарній обробці.

3. До складу їжі мають входити всі потрібні харчові речовини (білки, жири, вуглеводи, вітаміни) в певних кількісних співвідношеннях.

4. Слід оберігати їжу від потрапляння в неї збудників хвороб.

5. Їжа повинна мати добрі смакові властивості.

6. Харчовий раціон треба правильно розподіляти протягом дня.

7. Їсти потрібно в умовах, які викликають позитивні емоції.

8. Необхідно додержуватись правильного режиму харчування.

9. Необхідно перед вживанням їжі мити руки.

Задача
Середня вага підлітка 50 кг. Розрахуйте скільки йому потрібно на добу: білків (50гр.), жирів (150 гр.), вуглеводів(400 гр.)
VІ. Домашнє завдання.

Опрацювати параграф 42, виконати д/з ст. 122.


VІІ. Підсумок уроку

Пригадайте епіграф нашого уроку. Чи може ви щось додати або прибрати із нашої схеми?

(відео)
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Вчитель біології та хімії                 

                                                                  Крутоярівського ЗНВК
                                                                 Тихоненко С.М.

