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Тема.   ХАРЧУВАННЯ І ЗДОРОВ’Я

Слайд 2  «Тема: Харчування і здоров’я»
Епіграф уроку:  Які харчі, таке й здоров’я (народна мудрість).
Слайд 3 «Епіграф уроку»

Мета:встановити основні критерії раціонального харчування; навчити учнів розраховувати енергетичні витрати за добу, складати індивідуальний добовий раціон; розвивати вміння застосовувати набуті знання на практиці.
Основні поняття: травлення, харчування, раціон, раціональне харчування, продукти харчування, норми харчування, енергетичні витрати організму.

Обладнання: мультимедійна презентація, проектор, підручники, картки і набори продуктів для практичної роботи, калькулятори, таблиця «Травна система».
Тип уроку: застосування знань, умінь і навичок.

Форма проведення: урок-практикум.

План-схема уроку

	Етап уроку
	Час (хв)
	Форми і методи діяльності вчителя та учнів
	Результат

	І. Розминка
	1
	Елементи творчого навчання – психологічна методика «Кольоропис»
	Визначення психоемоційного стану учнів на початку уроку

	ІІ. Актуалізація опорних знань 
	5
	Аналіз епіграфа, повторення матеріалу попередніх уроків
	Підготовка до практичної роботи

	ІІІ. Мотивація навчальної діяльності
	3
	Зачитування трактату
	Розвиток пізнавального інтересу

	ІУ. Виконання практичної роботи
	30
	Інструктаж до практичної роботи № 6
	Формування умінь і навичок

	У. Узагальнення знань 
	3
	Складання правил вибору продуктів харчування
	Поглиблення знань учнів із теми

	УІ. Підсумок уроку
	1
	Методика «Кольоропис»
	Визначення психоемоційного стану учнів в кінці уроку

	УІІ. Домашнє завдання
	2
	Диференціація домашнього завдання відповідно до можливостей і потреб учнів
	Ефективне засвоєння матеріалу, розвиток творчих здібностей


Хід уроку

      І. Розминка

      Методика «Кольоропис»

Учитель роздає кольорові смужки на кожну парту. Кожний колір – умовний знак емоційного стану учня (слайд 4):
· червоний – радісний , захоплений; 

· оранжевий – радісний, теплий;

· жовтий – світлий, приємний;

· зелений – спокійний, врівноважений;

· синій – незадовільний, сумний;

· фіолетовий – тривожний, напружений;

· чорний – повний занепад і зневіра;

· білий – невизначений, важко відповісти.

(Учні піднімають смужку того кольору, який відповідає їхньому настрою на початку і в кінці уроку).
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                                                     Слайд 4

ІІ. Актуалізація опорних знань

1) Обговорення епіграфа

2) Застосування елементів ейдетики


Учні повторюють функції травної системи (слайд 5) й енергетичну цінність продуктів харчування (слайд 6).
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Слайд 5
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Слайд 6

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності

1) Зачитування й обговорення «Трактата о еде»

Трактат о еде

В еде не будь до всякой пищи падок,

Знай точно время, место и порядок.

Спокойно, не спеша, без суеты

В день раз иль два питаться должен ты.

В дни жаркие, считаю, будет мудрым
Горячей пищей насыщаться утром.

Питаться, если голод ощутил, -

Еда нужна для поддержанья сил.

Зубами пищу измельчай всегда – 

Полезней будет, впрок пойдет еда.

В компании приятной честь по чести

Есть следует в уютном, чистом месте.

Тому на пользу мой совет пойдет,

Кто ест и пьет достойно в свой черед.

Авиценна

ІУ. Виконання практичної роботи
До практичної роботи підготовлено набори продуктів: крупи (гречана, вівсяна, рисова), хлібо-булочні вироби (хліб, батон), овочі (морква, буряк, капуста), фрукти (яблуко, апельсин, лимон, банан), солодощі (цукерки, печиво), яйця, молочні продукти (молоко, сир), соки, ковбасу, масло, майонез, некорисні для дітей продукти: мівіна, чіпси, суп швидкого приготування. 
Інструктивна картка 1
Завдання

1. Розгляньте набори продуктів.

2. Розділіть їх на три групи:

1) ті, що містять білки;

2) жири;

3) вуглеводи.

3. Оберіть продукти, багаті на вітаміни (слайд 7).
4. Назвіть продукти, що сприяють росту дитячого організму (слайд 8).

5. Оберіть некорисні продукти (слайд 9). Розгляньте упаковки цих продуктів, їх складові. Зверніть увагу на синтетичні добавки, речовини-консерванти, барвники, зазначені на упаковці (слайд 10).
6. Пригадайте свій розпорядок й енергетичні витрати під час робочого дня.

7. Виконайте практичну роботу, використовуючи таблицю 1-7.
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Слайд 7
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Слайд 8
Слайд 9
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Слайд 10

Практична робота №6

Тема. Аналіз індивідуального харчування за добу та його відповідність нормам.

Мета:встановити основні критерії раціонального харчування; навчитися розраховувати енергетичні витрати людини за добу,  скласти добовий харчовий раціон відповідно до енергетичних витрат власного організму.

Обладнання:інструктивні картки для практичної роботи, підручники, набір продуктів харчування.

Інструктивна картка 2

До відома:

Добовий харчовий раціон має відповідати таким критеріям:

1. Калорійна цінність продуктів харчування має відповідати енергетичним затратам організму.

2. У віці 13-16 років на добу на 1 кг маси тіла необхідно: 1,5 г білків, 1,5 г жирів, 6 г вуглеводів.

3. Організм дитини чи підлітка потребує додаткового збільшення в раціоні білків на 10-20 % для росту.

4. Наявність в їжі вітамінів. Мінеральних речовин і «баластних» речовин, що активізують роботу кишечнику й обмін речовин.

5. Дотримання гігієнічних норм і режиму харчування.

6. Калорійність – це та кількість тепла, яка утворюється в організмі під час окиснення спожитої їжі.

7. Засвоюється не вся спожита їжа, а приблизно 85-90%. 
Пригадайте:

· під час розщеплення 1 г білків – 17,2 кДж (4,1 ккал)

· під час розщеплення 1 г вуглеводів – 17.2 кДж (4,1 ккал)

· під час розщеплення 1 г жирів – 39,1 кДж (9,3 ккал).

Хід роботи

І. Визначення повної витрати енергії за добу

1. Склавши свій орієнтовний режим дня, визначте енергетичні затрати свого організму за таблицею 1.

Таблиця 1

Приблизні добові витрати енергії у людей різних професій
	Характер діяльності
	Добові витрати енергії, кДж

	Переважно розумова праця
	13474

	Легка фізична праця
	15050

	Праця середньої важкості
	17270

	Важка фізична праця
	19940


2. Підсумуйте загальні затрати енергії за добу (таблиця 2, 3).
Таблиця 2

Орієнтовний розпорядок дня учня з витратами енергії

	Вид діяльності
	Тривалість роботи, год
	Затрати енергії за 1 год на 1 кг маси, кДж
	Повна затрата енергії в кДж при масі 50 кг

	Ранкова гімнастика
	0,25
	15,2 × 0,25 = 38
	38 × 50 = 1900

	Ранковий туалет
	0,5
	15,2 × 0,5 = 7,6
	7,6 × 50 = 380

	Прийом їжі (протягом дня)
	1,0
	15,2 × 1 = 15,2
	15,2 × 50 = 750

	Дорога до школи і назад
	1,0
	11,7 × 1 = 11,7
	11,7 × 50 = 585

	Заняття в школі
	5,0
	6,3 × 5 = 31,5
	31,5 × 50 = 1 575

	Перерви
	1,0
	15,2 × 1 = 15,2
	15,2 × 50 = 760

	Активний відпочинок
	1.0
	29,7 × 1 = 29,7
	29,7 × 50 = 1 485

	Приготування уроків
	3,0
	6,3 × 3 = 18,9
	18,9 × 50 = 945

	Легка хатня робота
	1,0
	18,5 × 1 = 18,5
	18,5 × 50 = 925

	Домашня праця
	0,5
	23 × 0,5 = 11,5
	11,5 × 50 = 575

	Читання книг (телепередачі)
	1,75
	6,3 × 1,75 = 11,025
	11,025 × 50 = 551,25

	Сон 
	8
	4,2 × 8 = 33,6 
	33,6 × 50 = 1 680

	Всього
	24
	242,425 кДж
	12 121,25 кДж


Таблиця 3
Мій розпорядок дня
	Вид діяльності
	Тривалість 

роботи, год
	Затрати енергії за 1 год на 1 кг маси, кДж
	Повна затрата енергії в кДж при масі 50 кг

	
	
	
	


ІІ. Визначення індивідуального харчового раціону
1. Складіть індивідуальний харчовий раціон, користуючись таблицями 4, 5. У меню слід внести:

· сніданок (25%), ІІ сніданок (15 %), обід (40 %), вечеря 920 %);
· або сніданок (25 %), обід (35 %), підвечірок ((20 %), вечерю (20 %).

Знаючи масу і вік , розрахуйте необхідну кількість енергії.

Таблиця 4
	Продукти
	Вміст, %
	Енергетична цінність, кДж

	
	білків
	жирів
	вуглеводів
	

	Хліб пшеничний
	10,5
	1,0
	70,4
	838

	Хліб житній
	4,8
	0,8
	40,2
	787

	Манна та інші пшеничні крупи
	8,0
	0,8
	73,6
	1 433

	Гречана крупа
	8,0
	1,6
	64,4
	1 304

	Рис
	6,5
	1,2
	61,1
	1 391

	Вівсяні крупи
	9,1
	4,9
	61,1
	1 400

	Макаронні вироби
	10,4
	1,1
	69,7
	1 405

	Молоко (3,2 % жирності)
	2,8
	3,2
	4,73
	247

	Кефір (2,5 % жирності)
	2,8
	2,5
	―
	222

	Сметана
	2,8
	3.2
	―
	1 039

	Масло
	―
	72,8
	―
	3 200

	Свинина
	16,5
	21.5
	―
	 1 123

	Яловичина
	18,0
	10,5
	―
	717

	Курятина
	20,3
	13,1
	―
	859

	Сосиски
	12,4
	19,4
	―
	976

	Картопля
	1,3
	―
	14,0
	569

	Буряк
	1,3
	―
	8,0
	536

	Морква
	1,3
	―
	6,0
	502

	Яблука
	0,4
	―
	15,0
	570

	Груші
	0,6
	―
	12,0
	515


Таблиця 5
Калорійність харчових продуктів (на 100 г продукту)

	Група
	Ступінь калорійності
	Назва продукту
	Калорійність, ккал 
(1 ккал = 4,18 кДж)

	І
	Дуже велика
(від 400 до 900 ккал)
	Вершкове масло
Сало свиняче

Олія

Халва

Шоколад

Цукор 
	730 – 740 
770 – 870 

870

550

550 – 570 

400

	ІІ
	Велика
(від 250 до 400 ккал)
	Хліб пшеничний
Сухарі

Макарони

Вівсяна крупа

Жирна яловичина

Варена ковбаса
	300
230

310

340

350

260

	ІІІ
	Середня 
(від 100 до 250 ккал)
	М'ясо нежирне
Птиця

Сосиски

Риба

Сир плавлений
	100 – 150 
100 – 200 

200

100

240

	ІУ
	Низька 
(менше 100 ккал)
	Молоко,кефір
Сир нежирний

Яйце

Нежирна риба

Картопля

Капуста

Яблука

Кавун 
	50 – 60 
75

30 – 75 

70

25

48

20

80


2. Підрахуйте кількість надходження енергії за добу (таблиця 6, 7).
Таблиця 6
Орієнтовний харчовий раціон учня з кількісними показниками енергії

	Режим харчування
	Продукти
	Маса,г
	Енергетична цінність, кДж
	Вміст у грамах
	% добового раціону

	
	
	
	
	білків
	жирів
	вуглеводів
	

	Перший сніданок
	Хліб житній
Гречана каша з маслом

Капуста свіжа

Огірки свіжі

Яловичина
	50

150

50

50

50
	338,5
2 014

66

29

358,5
	2,4
12,0

1

0,5

9,0


	0,4
15

—

—

5,25
	20,1
108,8

5,2

1,2

—
	25

	Другий сніданок
	Булочка (печиво)
Сир твердий

Яблуко
	100
50

100
	838
439

530
	10,5
7,5

0,6
	1,0
9,0

—
	70,4
1,0

12,4
	15

	Обід
	Хліб пшеничний
Борщ

Сметана

Пельмені

Компот
	100
200

25

200

200
	838
2 000

261

2 600

300
	10,5
15,5

0,7

30

—
	1,0
10

0,8

15

—
	70,4
80

0,6

115

20
	40

	Вечеря
	Хліб житній
Рис

Сосиски

Чай
	50
130

55

200
	419
1 200

536

450
	5,25
9,7

15

—
	0,5
1,2

10,67

—
	35,2
61,1

5

30
	20

	Загальна кількість
	
	1 760
	13 217 кДж
	130,15
	70,18
	636,4
	100


Таблиця 7

Мій харчовий раціон

	Режим харчування
	Продукти
	Маса,г
	Енергетична цінність, кДж
	Вміст у грамах
	% добового раціону

	
	
	
	
	білків
	жирів
	вуглеводів
	

	Перший сніданок
	
	
	
	
	
	
	25

	Другий сніданок
	
	
	
	
	
	
	15

	Обід
	
	
	
	
	
	
	40

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	20

	Загальна кількість
	
	
	
	
	
	
	100


3. Знайдіть різницю між надходженням і витратою енергії та поясніть її.

Зробіть висновок: чи відповідає ваш індивідуальний харчовий раціон нормам харчування?
V. Узагальнення знань

1) Складання пам’ятки покупця
Учні складають пам’ятку про те, як правильно добирати продукти в крамниці, на базарі тощо.

(Зразок  пам’ятки покупця:

1. Термін придатності продукту.

2. Умови зберігання (дотримання санітарних норм).

3. Склад продукту.

4. Речовини-консерванти, використані для виробництва.

 5. Енергетична цінність продукту.) 

VІ. Підсумки уроку

Методика «Кольоропис»

Учитель аналізує зміну психоемоційного стану учнів на початку і в кінці уроку.

VІІ. Домашнє завдання

1) Опрацювати відповідний параграф підручника.

2) Скласти «Пам’ятку раціонального харчування».

3) Для охочих: підготувати презентацію на тему: «Вплив харчових домішок і швидкого харчування на здоров’я людини».
Мій настрій
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Функції травної системи


�   �     �          �


       �           �                �





Енергетична цінність органічних речовин у 


продуктах харчування


1 г білків – 17,2 кДж (4,1 ккал)


(нежирне м’ясо, курятина. Білок яйця, молоко, риба, гриби, бобові рослини, зернові)


1 г вуглеводів – 17,2 кДж (4,1 ккал)


(овочі, фрукти, крупи, солодощі, хлібобулочні вироби, макаронні вироби)


1 г жирів – 39,1 кДж (9,3 ккал)


(рослинні олії, жир тваринний та риб’ячий, масло, сало, свинина, сметана)





Корисна, вітамінна їжа


 овочі � фрукти  �       �                     �               �   соки   �





Незамінні для дітей продукти


� � �  �


 �    � � �





Шкідлива їжа


� �   �    � �


�    �   �  �  �





Речовини-консерванти


Е 100 – 182 – барвники;


Е 200 – 299 – консерванти;


Е 300 – 399 – антиоксиданти;


Е 400 – 499 – стабілізатори;


Е 460 – 466 – згущувачі;


Е 500 – 599 – емульгатори;


Е 600 – 699 – підсилювачі смаку та запаху;


Е 900 – 999 – протипінні речовини;


Е 1000 і далі – підсолоджувачі.


Небезпечні для здоров’я консерванти:


Е 121, Е 123, Е 240, Е 251, Е 220 – 227, Е 621
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