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Практична робота 

«Оцінка продуктів харчування за їхнім складом» 

для учнів 10 класу 

Мета уроку: сформувати в учнів уміння давати оцінку продуктам харчування за їхнім хімічним складом; розвивати вміння порівнювати, робити висновки; удосконалювати вміння застосовувати теоретичні знання на практиці; виховувати відповідальне ставлення до свого здоров’я та здоров’я оточуючих.

Очікувані результати:  учні дають оцінку продуктам харчування за їхнім хімічним складом; роблять висновки про єдність хімічного складу організмів.

Обладнання:  таблиці «Хімічний склад та енергетична цінність основних харчових продуктів», «Орієнтовний добовий набір продуктів», «Розподіл добового раціону (у %)», «Рекомендований вміст білків, вуглеводів, жирів у добових раціонах харчування та їх калорійність», картки, підручник, калькулятор.

Тип уроку: урок формування вмінь та навичок, практичне заняття.
Базові поняття й терміни: раціональне харчування, калорії, кілокалорії, білки, жири, вуглеводи, добовий раціон.

План уроку 

І. Організаційний момент

ІІ. Мотивація навчальної діяльності

ІІІ. Вивчення нового та формування знань про раціональне харчування

ІУ. Самостійна робота учнів

У. Підбиття підсумків уроку

УІ. Домашнє завдання 

Хід уроку

1. Організаційний етап

     Привітання учнів, перевірка їхньої готовності до уроку, перевірка наявності навчального приладдя. 

2. Актуалізація опорних знань учнів.

Бесіда.

1. Навіщо організму потрібні білки?

2. Навіщо організму потрібні жири?

3. Навіщо організму потрібні вуглеводи?

4. Які функції виконують вітаміни?
ІІ.  Мотивація навчальної діяльності 

   Слово вчителя. Життєдіяльність людського організму пов’язана з безперервними витратами енергії. Ці енерговитрати включають: витрати на основний обмін (тобто на підтримку роботи органів, що забезпечують існування й функціонування організму), працю й відпочинок. Але будь-які енергетичні витрати вимагають відновлення. Усю необхідну кількість енергії організм одержує в результаті переробки органічних речовин – білків, жирів,і вуглеводів., які містяться в харчових продуктах. Їжа – енергетичний і будівельний матеріал для організму. Усі процеси, що протікають у ньому, так чи інакше пов’язані з характером харчування. Від того, наскільки правильно ми харчуємося, залежить наше здоров’я й тривалість життя.

 Повідомлення теми уроку. Визначення разом з учнями мети і завдань уроку. 

Обговорення проблемної ситуації

   Омар Хайям в одному зі своїх заповітів писав: 

 Аби своє життя розумно проживати,

Слід два важливі правила постійно пам’ятати:

Ніж їсти що завгодно, побудь голодним ти.

Ніж бути з кепським другом, побудь на самоті. 

    Як ви гадаєте, чому славетний Хайям звернув увагу на харчування? 

ІІІ. Вивчення нового та формування знань про раціональне харчування

1. Доповідь учня на тему «Раціональне харчування»

2. Робота в парах з картками

Картка 1

   Тривалий час людина щодоби одержувала з їжею 0,25 мг вітаміну В. Який стан розвинеться в неї, якщо всі інші компоненти їжі – у межах норми?

Картка 2  

   Тривалий час людина щодоби одержувала з їжею 0,1 мг вітаміну А. Як це позначиться на її самопочутті, якщо решта компонентів їжі – у межах норми?

Картка 3

   Тривалий час людина щодоби одержувала з їжею 1 мг вітаміну А. Який стан розвинеться в неї, якщо за всіма іншими компонентами харчування було збалансованим? 

Картка 4

   Доросла людина взимку протягом декількох місяців одержувала щоденно з їжею 60 мг вітаміну С. Чи зміниться її самопочуття, якщо за всіма іншими показниками харчування було збалансованим? 

Картка 5

  На Крайній Півночі людина тривалий час щодоби одержувала з їжею 2 - 3 мг вітамінів групи В. Який стан розвинеться в людини, якщо за рештою компонентів харчування було збалансованим?   

Учитель. Слід пам’ятати, що неправильно підібрана їжа не тільки впливає на травний тракт, подразнюючи його, викликаючи в ньому запалення, виразки або новоутворення, але також впливає на біохімію організму в цілому. Вираз «Ми є тим, що ми їмо» справедливий як у давнину, так і сьогодні. Людина, котра живе на хлібі, м’ясі, м’ясних приправах, як перець, гірчиця й оцет, урешті-решт розплачується хронічними патологічними зрушеннями в організмі. Неправильне харчування, переїдання, прагнення забезпечити потреби в поживних речовинах за рахунок їх кількості, а не якості, спричиняють:
- підвищений механічний і фізичний вплив на опорно-руховий апарат і серцево-судинну систему;

- схильність до варикозного розширення вен, тромбозів, утрудненого дихання;

- схильність до утворення грижі, серцевої недостатності;

- підвищену схильність до інфекційних захворювань, захворювань шкіри;

-  збільшення небезпеки ускладнень і смертності в разі хірургічних захворювань;

- підвищення тиску;

- захворювання, пов’язані з порушенням обміну речовин;

- діабет;

- захворювання нирок, камені в жовчних протоках;

- нервово-психічні захворювання;

- ускладнення під час вагітності й пологів;

- зменшення тривалості життя.


Існує багато факторів, що впливають на наші стереотипи харчування. Деякі з них ми можемо контролювати, а деякі не підлягають нашому контролю.

5. Вправа «Мозковий штурм» 

Фактори, що впливають на вибір продуктів харчування

(діти називають фактори, а вчитель записує на дошці всі варіанти. Підбиваючи підсумок, звертає увагу на ті, які відповідають здоровому способу життя.)

Учитель. Важливо, щоб кожен навчався розпізнавати ті фактори, які відіграють певну роль в їхньому житті: позитивну чи негативну. Узагалі, кожній людині потрібно усвідомити, що вона може самостійно приймати правильні рішення, зокрема, щодо вибору продуктів харчування. Аналіз негативних стереотипів харчування сучасної людини дозволив визначити такі помилки:

1-ша помилка. Ми неправильно вибираємо їжу. Неповноцінність їжі пов’язана з відсутністю достатньої кількості вітамінів, що містяться у свіжих овочах та фруктах, клітковини, повноцінного білка, молока і риби. У нашому раціоні надмірна кількість білого хліба, тістечок та інших борошняних виробів.

2-га помилка. Ми намагаємося вживати багато жирної їжі. За добової норми 80 г людина з’їдає в середньому 132 г жиру, що створює реальну небезпеку для здоров’я.

3-тя помилка. Ми нехтуємо природними запасами рідини – водою. Натомість уводимо в організм багато алкоголю й солодких напоїв. 

4-та помилка. Ми неправильно готуємо їжу. Зловживаємо кухонною сіллю, смаженим і вареним навіть тоді, коли цього можна було б уникнути.

5-та помилка. Ми харчуємося без урахування досягнутого віку. Дорослі не лімітують прийом їжі й не привчають до цього дітей. Люди похилого віку забувають про те, що їм необхідно обмежити харчування через зменшення витрат енергії.

6-та помилка. Ми погано знаємо основи здорового харчування. Наука накопичила велику кількість даних про раціональне харчування, але більшість людей, на жаль. Користуються ними мало.

Учитель. Що таке калорійність їжі? Білки, жири, вуглеводи – це ніби паливо для нашого організму, без якого він не може рости, виконувати свої функції. Під час засвоєння будь-якого харчового продукту виділяється певна кількість енергії. Вона становить його енергетичну цінність. Цю енергію вимірюють у калоріях (кал) або кілокалоріях (ккал).

 ІУ. Самостійна робота 

1. Практична робота «Оцінка продуктів харчування за їхнім хімічним складом»

 Виконання практичної частини роботи.

- Інструктаж учителя щодо виконання практичної роботи.

- Виконання практичної частини роботи.

 У зошиті для лабораторних і практичних робіт учні виконають практичну роботу. 

Хід роботи

1. Охарактеризуйте калорійність добового раціону за таблицями «Орієнтовний добовий набір продуктів» та «Розподіл добового раціону (у %).

• Сніданок – 25%

• Обід – 35%

• Полудень – 20%

• Вечеря – 20%

2. Складіть для себе добовий харчовий раціон, керуючись знаннями про раціональне харчування. 

3. Заповніть таблицю

	№

з/п
	Режим харчування
	Назва продукту
	Маса
	Вміст

білків
	Вміст

жирів
	Вміст 

вуглеводів
	Енергетична цінність, ккал

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	


4. Зробіть висновок. Чи відповідає ваш добовий раціон принципам раціонального харчування? Якщо ні, то в чому невідповідність?
У. Підбиття підсумків уроку. Узагальнення і закріплення знань.
1. Проблемно-ситуаційні завдання. 

- Розрахуйте, користуючись додатком 1, енергетичну цінність страви «бутерброд з ковбасою», якщо до його складу входить: хліб пшеничний – 30 г, масло вершкове – 15 г, ковбаса напівкопчена – 20 г. 

- Який жир легше засвоюється організмом людини: соняшникова олія чи свинячий смалець? Відповідь обґрунтуйте.  

- Який жир ви порекомендуєте для дієтичного харчування, при якому рекомендують занижену калорійність раціону: маргарин чи соняшникову олію? Чому? 

2. Поміркуйте. Як ви розумієте вислів Люка де Клап’є де Вовенарга: « Самотність так само необхідна розуму, як стриманість у їжі – тілу, і точно так само згубна, якщо вона занадто довго триває»? 

3. Складання Т-схеми до уроку 

Я знав                                                     Я дізнався 

УІ. Домашнє завдання 

    Скласти власний раціон харчування. Закінчити оформлення практичної роботи. 

