Урок № 1.

ТЕМА: Основы рационального питания.
Цели: сформировать у школьников представление об основах рационального сбалансированного питания, гигиенических условиях нормального питания,
 о режиме питания.

Оборудование: таблица по гигиене: « Расход энергии при различных видах деятельности»
                                                        Ход урока.
I этап. Вступительное слово учителя.

 Философскую  и нравственную  концепцию рационального питания  академик И.П.Павлов  определил так: «Если чрезмерное и  и исключительное  увлечение едой  есть животность, то всякое невнимание к еде есть неблагоразумие. И истина здесь как и повсюду, лежит в середине»

Каждому этапу развития человечества  соответствовали свои представления о сбалансированном питании. У древних римлян оно формулировалось так: от яиц до яблок.

Так было принято начинать обед куриным яйцом и заканчивать яблоком.  

Население Южной Америки- с удовольствием едят жареных муравьёв. И буквально заболевают от яйца и жаренного цыплёнка. В Корее самое большое лакомство- мясо собаки. Но кореец не станет есть лягушку, которую любят французы. Население Китая и Японии с предубеждением относятся к молоку и молочным продуктам. Население Центральной Азии не мыслят свою жизнь  без молока. Одно из распространенных блюд 
жителей Польши – тушеная белокочанная капуста( бигус) Но в ряде других стран её считают  кормом для  животных.

В России , которая пережила много войн, неурожаев и как следствие голод, обильная еда всегда расценивалась как признак благополучия  человека. Особо ценилась жирная пища и богатая углеводами.

В переводе с латинского языка термин «рацион» обозначает суточную порцию пищи, 

«рациональный» - разумный целесообразный.  Питание считается рациональным, если оно восполняет энергетические затраты организма и обеспечивает его пластическими веществами, минералами и всеми витаминами и пищевыми волокнами.
Сбалансированное питание- полноценное питание, характеризующееся оптимальным количеством и соотношением всех компонентов пищи (белки, жиры, углеводы) 

Количество энергии  в науке о питании  оценивается  в килокалориях (ккал)

II. этап. Прослушайте сказку  и подумайте, можно ли считать рассказанную историю былью,  или данные события не совместимы с реальностью ?

III этап.  Прочитайте стихотворение,  подумайте и выскажите  своё мнение на 
                содержание этого стихотворения.
 Идёт в знакомом театре драма,                                  Дед нарядился Фантомасом    
  Спектакль с названием «Обед»,                                Устроил целый карнавал              

  Играют роли папа с мамой,                                       Чтоб внучек взял кусочек мяса,
  Сынишка, бабушка и дед                                           Чтоб макаронину сжевал.
 Ну, ешь, сыночек, ты хороший.                                  С тарелкой папа, с вилкой – мама,
 Ну, открывай же шире рот.                                          В руках у бабушки салат
 И папа хлопает в ладоши,                                            А не назвать ли эту «драму»
 И мама суп сынишке льёт.                                           Комедией «Кто виноват ?»
IV этап. Выполнение практической работы.
                Учитель.  Калорийность питания  должна соответствовать  расходу энергии на различные  виды деятельности, выполняемые в течение дня, а также на поддержания жизнедеятельности. В настоящее время на  любой упаковке  продукта питания , кроме состава , сообщаются  сведения о содержании  в 100 г готового продукта белков, жиров. углеводов, витаминов и его калорийность. Эти  свойства продукта нужны для составления рациона питания. В ходе практической работы  мы познакомимся  с правилами и порядком  составления суточного рациона.

V. Заключение. Обобщение. 

     Прочитайте старинную индийскую притчу: 

   Бог при рождении каждого человека отмеряет ему то количество пищи, которое он должен
    съесть. Тот, кто сделает это слишком быстро, быстрее и умрёт.
Урок № 2 
ТЕМА: Основы  правильного и здорового  питания.

Цели: сформировать у школьников представление об основах правильного сбалансированного питания, гигиенических условиях нормального питания,

 о режиме питания.

Оборудование: таблица по гигиене: «Содержание микроэлементов в различных продуктах». «Гигиена питания».

                                                        Ход урока.
I этап. Вступительное слово учителя.
На протяжении многих тысячелетий люди старались прокормить себя, чтобы уцелеть в смертельной схватке за существование . Сначала они робко и примитивно собирали дань с  окружающего их растительного  и животного мира. И постепенно наряду с другими науками овладели  сложным искусством кулинарии. Долгое время придерживались мнения , что поесть – значит «заправить» организм порцией горючего не важно какого и в каком количестве, лишь бы ярко пылало пламя обменных процессов.
Основоположники разных школ питания,  пытались ответить на извечные вопросы науки о питании – как, когда, сколько и что есть ? Попытаемся и мы ответить на них.
II. Прослушайте сообщения : Фракции «Яблоко»,  фракции «Аграрии», фракции 
                                                                     «ЛДПР», фракции «Согласие»

III. Презентации.  Значении для организма различных продуктов питания.

        Выступления учащихся: 1 Роль воды для организма

                                                      2. Значение органических кислот.

                                                      3. Значение дубильных веществ, пигментов, фитонцидов.

V. Прочитайте поговорки:
 « Хорошо прожуёшь- сладко проглотишь», «Кто долго жуёт, тот долго живёт», «Недосол на столе, пересол на спине», «Пища, которая не переваривается , съедает того, кто её съел»  «Ешь столько, чтобы тело здание не погибло от переедания»

«Скажи ,что ты ешь и я скажу кто ты» « Желудок просвещённого человека имеет лучшие качества
доброго сердца: чувствительность и благодарность»-  А.С Пушкин.

VI.  На основе  сообщений учащихся и прочитанных поговорок составьте проект   в дневник  самонаблюдения  «Рациональное питание школьника»
1. Есть регулярно, а лучше …………..?

2. Пищу тщательно ……… не злоупотреблять…..?

3. Пища должна быть ………….? Обязательно включать в рацион…….?

Меньше следует употреблять…………?

4. Не ужинать позже………………………?
5. Добавьте свои правила .

VI. Заключение. Обобщение. 

       Если следовать основам  правильного питания, то как сказал известный диетолог:  

       «Одно только поколение правильно питающихся  людей возродит человечество   

       и  сделает болезни столь редким явлением, что на них будут смотреть

              как на нечто необыкновенное»

       Практическая работа      «Составление суточного пищевого рациона»
Цели: сформировать представление об основах рационального сбалансированного питания, гигиенических условиях нормального питания, о режиме питания.
Оборудование: таблица по гигиене: « Расход  энергии при различных видах деятельности»

                                                           Ход  работы.
1. Справочный материал.
 Количество энергии  в науке о питании  оценивается  в килокалориях (ккал)

Например6 1 г жира – даёт человеку 9 ккал. 1 г белка или углеводов – 4 ккал.

 Врачи  пользуются  этими цифрами при расчёте у разных людей   потребность в энергии , определяют калорийность суточных рационов. Калорийность должна соответствовать расходу энергии  на различные виды деятельности, выполняемые в течении дня. 
Задание №1.
Известно, что для восполнения энергозатрат в сутки 14-17 –летние юноши должны потреблять с пищей в среднем 2900 ккал,  девушки – 2600 ккал. Пользуясь данными табл 1 подсчитайте сколько вы расходуете ккал в сутки (можно округлять до получаса).
Табл №1
	                         Виды деятельности
	                   Энергозатраты,  ккал/час.

	Сон и отдых лёжа

Уборка постели. Умывание

Чтение, просмотр телепередач

Мытьё посуды. Глажение белья

Вытирание пыли, подметание полов

Стирка белья. Мытьё полов

Чтение учебника

Объяснение учителя , ответ на уроке, контрольная работа

Выполнение лабораторной работы

Занятие спортом

Езда на транспорте.
	65-  77
102- 144

90- 100

130- 144

167- 180

200-  270

100-110

100-120

120-150

200 -600

 100


Задание №2

Рассчитайте дневной рацион  питания, исходя из собственной  потребности в ккал. Наиболее  оптимален 4-ёх разовый приём пищи. Помните, что калорийность  завтрака и ужина должна составлять – 25 % от общего количество  ккал в сутки. Обед - 35%;  полдник 15%. Суточный объём пищи вместе  с жидкостью должен 

быть  2,5 – 3 кг.                                                                                                           
                                                                                                                                              Используйте данные табл 2.

При составлении меню помните, 

что на завтрак полезно съедать 
молочную кашу или другой моло-

чный продукт. Обед по возможности

должен включать закуску (салат из

свежих овощей ), первое блюдо

 (любой суп), второе (мясо или рыба 

с гарниром) и третье (сок, компот или

напиток); в течение дня обязательно

 съедать  несколько свежих фруктов.

Запишите в таблицу составленный

суточный рацион.

Таблица 3
	Приём
пищи
	Наиме-
нование

блюд
	Общая масса в граммах
	Общая ка-
лорийность

	Завтрак
	
	
	

	Обед
	
	
	

	Полдник
	
	
	

	Ужин
	
	
	


Задание №3 Определите оптимальное для вас время приёма пищи, учитывая, что физиологи советуют, чтобы интервал между приёмами не превышал 4 – 4,5 ч,  и не мене 3 часов. Интервал отхода ко сну не должен быть меньше 2 часов. 
Данные в таблицу 4
         Часы приёма пищи.                                               
	Часы приёма пищи.
	Индивидуальное время.
	Рекомендуемое время

	Завтрак
	
	

	Обед
	
	

	Полдник
	
	

	Ужин
	
	


Задание 4 Рассчитайте нормальную массу  тела соответствующую  вашему росту и возрасту по формуле :      Масса тела  (в кг)=50 + 0, 75 (Т- 150)+ (А – 20) / 4    Т -рост в см ; А – возраст в годах .

Обсуждение результатов. Формулировка принципа рационального питания.

Прочитайте  поговорки и пословицы, где обобщён народный опыт.

«Остерегайтесь всякой пищи и питья. Которые бы побудили бы вас съесть больше того, сколько требует твой голод и жажда» 
«Наши пищевые вещества должны быть  лечебными средствами, а наши лечебные  средства должны  быть 

пищевыми веществами (Гиппократ)

Где пиры да чаи, там и немочи;    Через рот сто болезней входит;   Ешь правильно и лекарств не надобно;

Хорошо прожуёшь- сладко проглотишь;      Покуда ем, я глух и нем;     Самые точные часы – желудок;  

Укоротить ужин – удлинить жизнь;      Ужин не нужен – был бы обед;      Не ложись сытым – встанешь здоровым;    Ешь досыта, а делай до поту;     Кто жаден до еды тот дойдёт до беды;   Спеши  на работе. А не за едой;     Лакомств тысяча, а здоровье одно;     Обед без овощей- праздник без музыки;  Поешь рыбки –будут ноги прытки;   Лук – от семи недуг;      Морковь прибавляет кровь;     Там где нет мяса – свекла герой.;
Кто ест виноград – тот ест сгущённое солнце.

На основании выполненной работы сформулируйте следующие принципы  рационального питания :

· Соотносить калорийность пищи и истраченные калории;
· Следить за своим весом;
· Принимать пищу в установленные часы;
· Обязательно завтракать (кашу или кисломолочный продукт)
· Обязательно за обедом съедать  первое блюдо;
· Необходимо в пищу употреблять свежие овощи и фрукты;
· Не переедать  перед сном;

· Не есть до явного пресыщения;

· Не торопиться во время еды, так как не пережёванная пища  хуже усваивается;

· Не есть очень холодную или очень горячую пищу; частое охлаждение или обжигание слизистой оболочки пищевода  и желудка способствует  возникновению воспалительных процессов.
