Тема: Особливості харчування сучасної людини.

Мета: Узагальнити та систематизувати знання  з основ раціонального         харчування. Формувати свідоме, відповідальне ставлення до  харчування  як складової здорового способу життя. Розвивати вміння формулювати і висловлювати свою позицію, толерантно ставитись до позиції   інших. Виховувати бережливе ставлення до особистого здоров’я та оточуючих людей.
Матеріал та обладнання: Ноутбук, проектор, мультимедійна презентація, демонстраційна дошка.
Використана література: 

Рациональное питание. Смоляр В.И.  - К.: Наук, думка, 1991. – 368с. ст..26-109, 237-244

Інтернет-ресурси:

1.)http://pidruchniki.ws/15840720/meditsina/valeologiya_-_griban_vg
 (Грибан В.Г. Валеологія. Підручник. – К.: Центр учбової літератури, 2008. – 214) §7.1-7.4

2.)http://www.medved.kiev.ua/arh_nutr/art_2004/n04_1_3.htm
(Стаття В.І. Смоляр Еволюція європейського харчування)
3.)http://uk.wikipedia.org/wiki/Консерванти_(продукти_харчування)
4.)http://organic.ua/ru/2009/04/482-top-10-najshkidlyvishyh-produktiv-dlja-organizmu
5.)http://www.1tv.ru/videoarchive/34469
Тип заняття: семінарське.
Форма проведення: телевізійне ток-шоу «Пусть говорять.»
Місце заняття в навчальній темі: останній у темі.
Методи і методичні прийоми:
Інформаційно- рецептивний:

а) словесний: бесіда, повідомлення експертів, виступи студентів, дискусія.

Наочний: ілюстрація, демонстрація.

Створення ситуації інтересу, введення в уявну ситуацію.
Моделювання «гостями студії» життєвої позиції.

Обговорення запропонованих проблем.

Опора на життєвий досвід.
Проблемно - пошуковий: постановка проблемного питання.

Дослідницький: дослідження етикеток товарів. «Мозковий штурм.»

Рефлексія: «Мікрофон.»

Міжпредметні зв ́язки: біологія, медицина,кулінарія, психологія, маркетинг.

Основні поняття та терміни: харчування, раціональне харчування, білки, жири, вуглеводи, вітаміни, авітаміноз, гіповітаміноз, гіпервітаміноз, мікроелементи, мікроелементи, йододефіцит, ендемічний зоб, консерванти, ГМО.
І Організаційний момент.

Налаштування  студентів на позитивний настрій та співпрацю. 

ІІ. Повідомлення теми, мети заняття. Актуалізація та мотивація.
Немає потреби говорити про те, що харчування - одна з базових потреб людини. Їжа - це щастя і прокляття людства, адже вона підтримує життя, але вона ж і вбиває. Існує відомий вислів : « Людина є те , що вона їсть ». Незважаючи на деяке перебільшення , він містить велику частку істини. Стан здоров'я - як фізичного , так і психічного - багато в чому визначається тим , як людина харчується , яку роль  відводить їжі у своєму житті і наскільки раціональне її харчування . За сучасними уявленнями , значна кількість захворювань безпосередньо пов'язано з харчовими  чинниками. Разом з генетичними факторами і способом життя вони визначають стан здоров'я кожної конкретної людини і всього людства в цілому.  Сучасне харчування, зумовлене певними вимогами часу (інтенсивність життєдіяльності, її різноманітність, швидкі зміни), має спрямування, що не сприяє збереженню і зміцненню здоров’я. 
У сучасній Європі спостерігаються дві тенденції розвитку харчування:

 1. Розвиток "екзотичної" кухні різних народів, що виражається в поширенні підприємств громадського харчування, які спеціалізуються на принципах національних кухонь різних народів.

 2. Поширення так званого "усередненого типу харчування", що ґрунтується на красиво упакованій магазинній або покупній їжі (market food) харчової індустрії Західної Європи, яка дає швидке насичення. Така їжа може тривалий час зберігатися і її можна швидко приготувати.
Більшість людей не володіють інформацією щодо раціонального харчування.

Відео (Інтерв’ю у студентів коледжу про їхню позицію щодо харчування )
Сьогоднішнє наше заняття покликане узагальнити та систематизувати знання  з основ раціонального   харчування, сформувати свідоме, відповідальне ставлення до  харчування  як складової здорового способу життя. 
Ми з вами вирішили провести його у формі ділової гри  за сценарієм відомого ток-шоу «Пусть говорят.» Отож заплющіть очі, коли я порахую до 3-ох – ви опинитесь в студії телевізійного ток-шоу «Пусть говорят» Один, два, три…

ІІІ. Обговорення проблеми
Гість №1Вегетаріанка:
- Я начиталась багато цікавого про вегетаріанство. Дізналась, що відомі – Річард Гір, Брайн Адамс, Рінго Стар, Лайма Вайкуле, Анжеліка Рудницька, Маша Єфросініна, “Quest Pistols”. Я вирішила також не їсти тваринної їжі. Я себе почуваю добре, мені подобається.

- Ви взагалі не їсте м’яса?

- Який принцип раціонального харчування порушується?

- Що повинно входити в раціон харчування людини?

- Які білки бувають? В яких продуктах? Які функції виконують?

Слайд №3

- З чого складаються білки?

- Які амінокислоти бувають?

- Яким  білкам слід надавати перевагу?

(біолог)

Найкращими джерелами білку є:

 яйця, молочні продукти, риба та м’ясо (тваринні), бобові, арахіс, горіхи, насіння (рослинні). 

Вибираючи здоровий білок, уникайте ковбасних виробів, сосисок, сервелатів, м’ясних консервів, готових паштетів та копченостей – в кращому разі там лише 50 % становитиме м’ясо та птиця, а всі інші – замінники на основі сої та крохалю, здобрені токсичними нітритами (для надання красивого рожевого кольору), насичених жирів, солі. Ціна ж таких «делікатесів» нерідко значно перевищує ціну на справжнє м’ясо та птицю.

- Чи споживаєте ви жири?

- Яку функцію виконують жири?

- Які вони бувають?

Слайд №4

- Яким слід надавати перевагу?

(біолог)

Вибираючи здорові жири, уникайте транс-жирів, якими багаті кондитерські вироби (крекери, листкове тісто, тістечка з кремом), готові соуси, напівфабрикати і т.д. Транс-жири порушують роботу клітин, а при тривалому вживанні стають причиною серйозних хвороб (надмірна вага, ожиріння, діабет, хвороби печінки та підшлункової залози, Альцгеймера та онкологічних). Продукти багаті на насичені жири:

Жирні м’ясні продукти

Фастфуди

Кондитерські вироби

Шоколад

Молочні продукти
- На чому ж тоді смажити, якщо нам необхідно підсмажити млинці, котлети?  І як це робити?

(кухар)

Пересмажені жири – джерело канцерогенів, речовин, які призводять до тяжких захворювань. Крім того, під впливом високих температур жир, в тому числі і рафінована рослинна олія, окислюється, і це погано впливає на травлення і процес засвоєння їжі. Що ж робити?

Під час смаження частіше перевертайте шматочки їжі. Якщо це робити кожної хвилини, то канцерогенів у них буде на 75-90% менше, ніж у тих шматочках, що перевертали через п’ять хвилин. Пояснюється це тим, що на поверхні їжі, що смажиться, не утворюються «зони перегріву». Якщо смажите багато котлет або відбивних, міняйте масло після кожної партії.

 Смаження на яловичому або свинячому жирі не підходить ще й тому, що це тугоплавкі жири, вони дуже важко перетравлюються.

 Не годиться для смаження і маргарин. Більше того, треба зазначити, що маргарин сам по собі шкідливий. Він робиться з рослинних олій, де немає холестерину і практично відсутні жирні кислоти, але в процесі гідрогенізації (переходу рослинних жирів у тверді) утворюються шкідливі трансізомерні жирні кислоти. Їхня шкода в тому, що вони загрожують появою діабету, ракових утворень, пониженням вироблення гормонів. Навіщо ж виробники використовують такі технології? Просто прискорюють і здешевлюють виробництво.

 Найкраще смажити на топленому вершковому маслі. Навряд чи є господиня, яка не знає, як його приготувати. Топиться масло в залежності від об’єму від 1 до 3 годин на водяній бані. При цьому слід знімати згустки, які утворюються на його поверхні. Отриманий продукт має бути густим і прозорим. У порівнянні з іншими тваринними жирами, топлене масло значно легше засвоюється, містить вітаміни, зберігається три-чотири місяці навіть при кімнатній температурі, не окислюючись. Та не дивлячись на безперечну користь, зловживати їм не слід.
- То у вашому раціоні переважно вуглеводи?

- Які ж бувають вуглеводи? В чому різниця? Які функції виконують?

Слайд №5

- Яким вуглеводам слід надавати перевагу? Чому?

                                                             (біолог)

Вибираємо правильні вуглеводи 

1. Листові овочі з родини хрестоцвітих (всі види капусти – біло- та червонокачанна, брюссельська, цвітна, броколі), коренеплоди (буряк, морква, селера, топінамбур і тд), листова зелень (петрушка, кріп, шпинат).

2. Ціле зерно (це крупи, неочищений рис, цільнозерновий або висівковий хліб).

3. Фрукти та ягоди (свіжі, заморожені та сушені).

- Що таке волокна (пектини)?

- Що ми можемо порадити нашій гості?

(дієтолог)

Враховуючи все, сказане вище, якщо ви все-таки вирішили стати вегетаріанцем, намагайтеся дотримуватися деякі рекомендації: 

- Краще за все не відмовлятися від вживання молочних продуктів і яєць.

 - Включайте в раціон продукти, здатні замінити відсутні поживні речовини. Наприклад, вживайте більше бобових, щоб одержувати досить білка.

 - Найсильніше нестача вітамінів і елементів позначається на організмі вагітної жінки і її майбутню дитину, тому в разі вагітності від вегетаріанства доцільніше було б відмовитися.

Гість №2 Потенційна модель, прихильниця дієт. 

Я в першу чергу турбуюсь про свою фігуру. Вважаю, що виглядати гарно – найважливіше, адже «встречают по одежке». Мені дається це нелегко, час від часу я сиджу на дієтах, постійно обмежуючи себе в багатьох продуктах.

- Які саме дієти ви спробували у своєму житті?

Щоб по-справжньому схуднути, достатньо відмовитися від трьох речей - сніданку, обіду і вечері. Франк Ллойд Райт
- Як ви себе почували, коли дотримувались дієт?

- Який принцип раціонального харчування не дотримується? 

- Чого організму не буде вистачати, якщо дотримуватися дієт?(Вітамінів.)

Слайд №6

- Які вітаміни вам відомі? Для чого вони потрібні?

- Що таке антиоксиданти? Яка їх роль?

- Що таке авітаміноз, гіповітаміноз, гіпервітаміноз?

Важливими для організму є також мінеральні речовини.

Слайд №7

- Які мікро- і макроелементи ви знаєте? Чи однаково важливі мікро- і макроелементи для організму людини?

-Яке значення мінеральних речовин для організму?

- Чому так актуально для нас звучить питання йододефіциту?

Слайд № 8

- Що важливо пам’ятати, використовуючи йодовану сіль аби зберегти йод ?

- А як щодо солі? Італійська мудрість говорить, що салат повинні готувати 4 кухарі: скупий, філософ, марнотратник і художник. Скупий повинен приправляти салат оцтом, філософ – сіллю, марнотратник – олією, а художник все перемішати.

- Яким чином готувати продукти, аби зберегти максимум вітамінів і мінеральних солей?

(кухар)

У процесі приготування продукти втрачають свої вітаміни і що містяться в них мінеральні речовини. Як зробити так, щоб цього не відбувалося або, щонайменше, постаратися знизити втрати? 

Для збереження в продуктах мінеральних солей необхідно: 

-Не зливати відвари (опустимо, картопляний, капустяний) а використовувати їх для приготування інших страв: супів, соусів і т.д. 

- При варінні овочі необхідно занурювати у вже киплячу воду, а не в холодну. Найкраще зберігаються вітаміни і мінеральні речовини у стравах, приготованих на пару. 

-В каструлю слід наливати рівно стільки води, щоб вона покривала овочі, не варто наповнювати посуд повністю водою. 

Найменше витримує теплову обробку вітамін С. Наприклад, квашену капусту взагалі не слід по вилученню з розсолу довго витримувати на повітрі. З цієї ж причини її не промивають. 

Супи та борщі слід варити в каструлях з щільно закритою кришкою. Всі овочі повинні перебувати під водою. Також під впливом кисню вітамін С зникає з нарізаної зелені, тому, готуючи салати, зелень слід різати і додавати перед безпосереднім завершенням роботи.
- Чи вживаєте ви воду?

Слайд №9

- Чи потрібна організму вода? Чому?

- Скільки води вільної і зв’язаної повинна споживати людина за добу? Що є джерелом вашої води?

- Проблема сьогодення – чиста вода, а як можна очистити воду в домашніх умовах?

- Що таке обезводнення, чим загрожує здоров’ю людини?

(дієтолог)

При зневодненні організму на 1-2% людина починає відчувати почуття спраги , неспокій і втому , починається головний біль , з'являються невеликі труднощі з промовою , дихання набуває неприємний запах. Особливо курці практично завжди знаходяться в цій стадії , тому що паління сушить і зневоднює організм. При 4-5% зневоднення - з'являється запаморочення , нудота , роздратованість і неймовірна втома . Ця стадія більшість спостерігається у людей , які цілий день безперервно сидять на робочому місці , наприклад за комп'ютером і мало вживають рідини. Чай , кава та інші газовані і солодкі напої не в рахунок , оскільки вони посилюють зневоднення організму. Організму потрібна чиста вода . І через кілька годин у таких людей червоніють очі , вони відчувають неймовірну втому - і пояснюють це так: «ну і напрацювався я сьогодні».При 6-8% - змінюється вигляд і колір обличчя , порушується координація рухів і мова , з'являється невмотивована агресивність. Що б дійти до такого стану , то це вже людині потрібно навмисне не вживати воду або перебувати на безлюдній пустельній місцевості без запасу води.Загибель клітин починається при 10 % зневоднення. При цьому розбудовується терморегуляція і починаються мозкові порушення. При 20 % - незворотні пошкодження організму і смерть.Надлишок води призводить до перевантаження серцево - судинної системи , викликає виснажливе потовиділення , послаблює організм.
-“Піраміда” раціонального харчування наочно ілюструє, що і скільки людина має їсти для формування, збереження і зміцнення здоров’я.

Слайд №10

- Які можуть бути наслідки недостатнього, неповноцінного харчування?

Відео про анорексію.

Слайд № 12

 Через смерть моделей в Ізраїлі, Італії, США  набув чинності закон, що забороняє з'являтися в ЗМІ, на веб-сайтах країни, дефілювати в показах мод моделям, індекс маси тіла яких нижче позначки 18,5. Стосується закон як жінок, так і чоловіків.Тепер кожна модель перед тим, як взяти участь в рекламній кампанії, повинна надати дозвіл від лікаря, де буде вказано індекс маси тіла протягом останніх трьох місяців. Природно, він не може бути нижче за позначку в 18,5. 

· Як обчислюється індекс маси тіла?

· Як виникає анорексія? (Булімія)

(психолог)

Ззовні часто все розпочинається з невинного бажання схуднути. Для дітей підліткового віку дуже важливою є зовнішність. І найменші відхилення від надуманої норми стають для них катастрофою. Для початку — легка дієта, дотримання якої з першого разу може завершитися невдачею. Відтак дитина замикається в собі, їй здається, що батьки не розуміють її, друзі глузують, а той, хто їй подобається, не звертає на неї уваги.

Під час другої спроби схуднути підліток психологічно готує себе до того, що доведеться боротися з неабияким фізичним бажанням з'їсти щось — і тоді харчі стають ворогом. Якщо не вдається побороти бажання з'їсти бодай найменшу канапку, з'являється інший план. Він полягає в тому, що дівчинка починає виснажувати організм надмірними фізичними навантажуваннями, а також викликати блювоту після їжі. Зазвичай батьки неправильно поводяться, помітивши, що з їхньою дитиною щось коїться. Замість того щоб вислухати проблеми та «душевні болі» свого чада, вони влаштовують скандали з різними докорами. Таким чином хворий вбачає в батьках перших ворогів на своєму шляху. Дитина відразу ж перестає довіряти рідним, і чимраз більше на неї тиснути, то більше вона віддалятиметься. Жодні переконування чи вмовляння почати їсти не дадуть результатів. Понад те, якщо хворому постійно говорити про їжу, це лише може погіршити ситуацію і ще більше віддалити від рідних, котрі хочуть допомогти, проте не знають як.

Згодом у хворого на нервову анорексію порушується обмін речовин, відбуваються гормональні зміни, дуже випадає волосся, в дівчат припиняється менструальний цикл. Попри те, що відмова від їжі стає небезпечною для життя, дитина не змінює своєї поведінки та відмовляється визнати себе хворою. Якщо батьки помітили якісь вияви анорексії, то потрібно звертатися за допомогою до лікарів. До тих, які знаються на цій проблемі, або хоча б стикалися. Також потрібно звертатися до психологів, які, можливо, змінять погляди хворого на свої пропорції та масу тіла.

Анорексію часто супроводжує підвищене почуття голоду, яке має назву «булімія»

Нервова булімія (вовчий голод, кінорексія) – розлад прийому їжі, що характеризується різким посиленням апетиту, зазвичай у вигляді нападу апетиту, що супроводжується відчуттям болісного голоду, загальною слабкістю. Булімія зустрічається при деяких захворюваннях центральної нервової системи, ендокринної системи, психічних розладах. Булімія часто призводить до ожиріння.

До речі, анорексія має найвищий відсоток смертності серед психологічних захворювань. В той час від булімії страждає 10% дівчат віком 12-18 років, 7% жіночого населення у віці 20 – 45 років так само є буліміками або страждають змішаними формами харчових розладів.

Гість№3  Щира українка.

Я собі ні в чому не відмовляю. В мене є своє підсобне господарство, я тримаю свиней, і дуже люблю з’їсти кусок м’яса, сала, а шкварочки… В мене є великий кусок землі, де я вирощую картоплю, буряки, пшеницю… для себе і на продаж. Навіть горілка і та з натуральних продуктів. Так що хімію я не вживаю.

- А скільки у вас свиней?
- Що може бути, якщо зловживати жирами та ще й насиченими?

- Що може бути, якщо зловживати білками? 

- Що може бути, якщо зловживати жирами та ще й насиченими?

 Слайд№13

-То скільки енергії нам потрібно споживати за добу і від чого це залежить?

Слайд№14

- А як щодо алкогольних напоїв?

- Ви не зловживаєте?

(Психолог)

ВООЗ відносить алкоголь до наркотичних речовин, довготривале використання якого призводить до звикання і незворотних морфо-функціональних змін у нервовій, ендокринній, статевій та імунній системах.
- Що означає город, свині, «для себе і на продаж»?

(- Я використовую спеціальні корми збагачені гормональними добавками, вітамінами, антибіотиками. 

- А на городі використовуєте добрива?

-  А інакше як? Як не трудись на натуральній їжі ніякої вигоди мати не будеш. Ще й лишишся в програші.)

- Як же нам бути? Де купувати товари?

- Гормон діетилстильбестрол міститься у великій кількості м'яса, що продається в магазинах. Цей гормон здатний викликати рак молочної залози і репродуктивних органів. Як позбутися нітратів та гормонів у харчових продуктах?
(кухар)

Найбільша кількість шкідливих речовин у м’ясі міститься у шкірці (наприклад курятина) та у кістках, тому ідеальний варіант – не використовувати шкірку і бульйони в їжу.

Щоб зменшити кількість нітратів у плодах, слід видаляти найбільш забруднені ними частини, оскільки нітрати розподілені в рослинах нерівномірно. Їх зміст зростає від краю листа до черешка і далі до стебла. Найбільша кількість нітратів зосереджена в судинній системі рослин ближче до кореня. 
 Їстівну шкірку плодів видаляти не треба, тому що користі від неї більше, ніж можливої шкоди. Оскільки хімікати зараз у сільському господарстві в основному вносяться не обприскуванням, а шляхом поливу, токсини виявляються і в м'якоті плоду, так що видаленням шкірочки ви мало чого доб'єтеся, та ще й втратите цінні антиоксиданти. 

 Після попередньої обробки - обов'язкового миття та очищення - кількість нітратів і пестицидів в овочах знижується на 10-15 відсотків. Тривале (не менше двох годин) вимочування у воді петрушки, кропу, салату вимиває з них 15-20 відсотків нітратів. Картопля, морква, столовий буряк і капуста після витримки у воді протягом години втрачають 25-30 відсотків містяться в них нітратів. Варка теж видаляє нітрати з овочів. 

 Не забувайте, що при варінні нітрати переходять у воду. Тому варити овочі краще на пару або зливати воду після варіння. Ну а якщо готуємо суп, то овочі просто слід ретельно обробити, як було зазначено вище. 

 При консервуванні овочів - свої нюанси. При квашенні, солінні, маринуванні протягом перших 3-4 днів відбувається інтенсивне перетворення нітратів у нітрити. Тому раніше, ніж через 10-15 днів, вживати в їжу свіжезасолені овочі не рекомендується. Зате потім 50% нітратів переходить у маринад, за умови, що при консервуванні не використовувалися прянощі, що самі по собі містять велику кількість нітратів, наприклад, кріп. Маринад, природно, для вживання в їжу не годиться. 

Гість№3 Студент

Я особливо не заморочуюсь, що їсти, пити, коли. Поснідати я зазвичай не встигаю, на перерві з’їв булочку з «Колобка», прийшов з пар «Мівіни» запарив і нормально, ситно, їсти не хочеться. І вже приготувати разом… А ввечері можемо ще щось…

- Я правильно зрозуміла, що ви не дотримуєтесь режиму харчування.

- Для чого слід дотримуватись режиму?

- Чому з настанням вечора їжа в холодильнику стає з кожною годиною все смачніше і смачніше, а перед сном від неї просто не можна відірватися? Чи варто себе стримувати?

-Який оптимальний режим харчування?

Слайд №15

- Якщо вам так катастрофічно не вистачає часу самому щось приготувати корисне, то хоча б досліджуйте етикетки того, що купуєте.

- Про що ще може розказати етикетка?(дослідження упаковок)                         Слайд № 16
 На продуктах існують спеціальні знаки маркування, які допоможуть зорієнтуватися.

Слайди №17, 18, 19

Відео про вплив ГМО

Список виробників, що використовують ГМО.

Слайд № 21

- А що значить ГМО? Це позначення можна побачити практично на кожній упаковці.            

                                                                                                                                  (біолог)

ГМО, або трансгени, мають у собі нову, неприродну комбінацію генетичного матеріалу. Найбільш розповсюджені культури серед ГМ-рослин: соя, кукурудза, бавовна, ріпак. У цілому існує понад сто найменувань геномодифікованих рослин. Приклади: картопля, стійка до колорадського жука, томати, що отримали ген морозостійкості від атлантичної камбали, рис із геном людини, що відповідає за склад жіночого молока, пшениця, у якої є ген скорпіона…
- А що це за позначка? (Е)

Слайд № 22

- Для чого Е використовують?  

                                                         Відео  про консерванти
- Зверніть увагу на таблицю, чи є серед них корисні Е? Часто виробники, щоб ввести покупця в оману пишуть на етикетках не Е, а саму назву – глутамат натрію.

Слайди № 24,25

- Які рекламні хитрощі використовують виробники товарів?

Слайд №26

- Пропоную вашій увазі хіт-парад найшкідливіших (найуживаніших) продуктів.Чому ці продукти потрапили в чорний список?

Слайд №27

ТОП-10 найшкідливіших продуктів харчування

Дієтологи раз по раз удосконалюють списки найбільш шкідливих для здоров’я продуктів. І яскраво-червоним маркером ставлять чергові табу в нашому повсякденному меню. Останній список харчових заборон виглядає так. 

1. Жувальні цукерки, пастила, «мейбони», «чупа-чупси». 

2. Чіпси, як кукурудзяні, так і картопляні.
3. Солодкі газовані напої .
4. Шоколадні батончики. 

5. Сосиски і ковбаси. 

6. Жирне м’ясо .
7. Майонез , кетчуп.
8. Локшина швидкого приготування .
9. Сіль .
10. Алкоголь .
- Як, на вашу думку, чим їх можна замінити, аби це було корисно нашому організму?

(Кулінар) 

Як приготувати  чіпси в домашніх умовах?

Це, мабуть, найшвидший і найпростіший рецепт приготування домашніх чіпсів. А найголовніше - ви отримаєте чіпси без будь-яких шкідливих добавок, це буде на 100% натуральний продукт. Домогтися це нам допоможе мікрохвильова піч. Чіпси виходять дуже смачні. Для їх приготування потрібно всього 10 хвилин.
 1. Картоплину треба нарізати тонінькіми часточками. 
 2. Далі слід промити нарізани кружельця холодною водою. Інакше їх потім буде неможливо відокремити від посуду або паперу. 
 3. Після промивання необхідно трохи зачекати, поки вода повністю стече. Далі візьміть тарілоку-піддон з мікрохвильовки, накрийте його папером для випічки і викладіть на неї скибочки картоплі. 
 4. Ставимо в мікрохвильовку, включаємо на повну потужність і дивимось. Як тільки чіпси починуть становитися золотого коліру, відразу вимикаємо. Головне не прогавити цей момент, так як якщо вимкнути раніше вони будуть нехрусткими, якщо пізніше - з горілим смаком .
Сіль, перець, приправи - додавати за смаком.

- Що ж ми можемо порадити нашим гостям, аби їхнє харчування було корисним для організму?
В кінці XX ст. під егідою Всесвітньої організації охорони здоров'я формується нова теорія збалансованого харчування , основними положеннями якої є:

 1. Переважання в харчовому раціоні рослинних продуктів, а не тваринних.

 2. Контрольоване споживання продукції тваринного походження.

 3. Обмеження споживання жирів, солі, холестеролу та цукру.
- Які ви можете запропонувати рекомендації щодо правильного харчування як для наших гостей так і для себе.
IV. Підведення підсумків обговорення.

Рефлексія. Оцінювання студентів.

V. Домашнє завдання.

Написати твір «Харчування мого майбутнього»

Шукайте час для свого здоров’я, піклуйтесь, дбайте, зміцнюйте його. Пам’ятайте, що найкращі кухарі – ви самі, обирайте найкорисніше з того, що хочеться . І нехай ніяка реклама не затьмарить вам силу натуральної їжі. І наостанок хочу зачитати вірш Омара Хайяма: 
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.

