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    Розробила  викладач професійно – теоретичної підготовки      Інна СЕРЬОЖКІНА                                                               
                                                                        2022 р
Тема: «Правильне харчування  – запорука міцного здоров’я та довголіття» 
 Мета уроку:
Навчальна: сформувати  у здобувачів освіти  поняття про правильне харчування в системі здорового способу життя; повідомити учням значення харчових добавок, їхню необхідність і небезпеку для здоров‘я;
Розвиваюча: розвивати критичне мислення у здобувачів освіти, вдосконалити вміння працювати в групах;

Виховна: виховувати  відповідальність за власне здоров'я, естетичний смак. Матеріально технічне забезпечення: ПК, екран, проектор.

Навчально методичне забезпечення:роздатковий матеріал «Тарілка здорового харчування », «Кодований перелік харчових добавок», ілюстративний матеріал,  відеофільми «Фаст-фуд чи здорова їжа?», «Тарілка здорового харчування», натуральні зразки продуктів.
Хід уроку
І. Організаційний момент

Привітання з учнями, перевірка присутності учнів та їх готовність до проведення урока.

ІІ. Актуалізація знань 
Вступне слово викладача
ІІІ. Мотивація діяльності. Скажіть, що в нашому житті є найдорожчим скарбом. Правильно, це — здоров'я.  Як ви вважаєте, від чого залежить стан нашого здоров'я?. Від  правільного  харчування -  головним компонентом здорового способу життя.  Тому ми й поведемо розмову  про здорове харчування.

ІV. Оголошення теми та мети уроку Тема сьогоднішнього уроку «Правильне харчування  – запорука міцного здоров’я і довголіття»
V. Основна частина
                                              1. Правильне харчування
(Викладач  зачитує притчу)

 Коли пацієнт прийшов до Насреддіна, відомого  єгипитського лікаря, зі скаргою на біль у животі. Лікар запитав йог, що він їв на обід. Коли хворий розповів що він з’їв на обід, то Насреддін приписав йому очні каплі. На велике здивування пацієнта чому виписані очні каплі, коли болить живіт, лікар відповів: «На слідуючий раз будете бачити що ви їсте»

Давньогрецький філософ Сократ казав: "Ми живемо не для того, щоб їсти, а їмо для того, щоб жити".
Правильне харчування - це  велика кількість клітковини, природних вітамінів і мінералів (по можливості тільки натуральні продукти: злакові й бобові культури, різноманітні овочі й фрукти, свіжа зелень), достатня фізична активність і фізичні навантаження (обов'язкові прогулянки пішки й ранкова гімнастика), повна відмова від всіх шкідливих звичок

  Поясніть будь ласка цей вислів. Ми дуже багато разів чуємо одні й ті самі слова: правильне харчування. А що це?  Їжа - життєва необхідність, яка до того ж викликає у людини різноманітні почуття. Багато причин підштовхують нас до прийому їжі. Ми їмо, щоб втамувати голод, отримати задоволення, відчуття радості. Інколи ми їмо в стані стресу. 
Мозковий штурм 
1. Що для вас означає їжа? 
2. Що впливає на те, як ви їсте? 
3.Що змушує вас їсти? 
4. Для чого потрібно їсти?
5.Назвіть одну страву, що вам подобається в ній і  не подобається?
Учень 1

Правила здорового харчування
· вживайте їжу невеликими порціями 4-5 разів на день;

· не пропускайте сніданок і не голодуйте протягом дня;

· не влаштовуйте собі часті перекуси, адже вони не замінять повноцінного харчування;

· не «заїдайте» поганий настрій, тривогу або депресію;

· не їжте «за компанію», якщо немає апетиту;
Учень 2

Основі закони харчування :
-  вживати різноманітні продукти харчування: 

- підтримувати нормальну вагу тіла:

 - вибирати їжу з меншим вмістом жирів, холестерину; 

-  вживати цукор лише помірно; 

- вибирати їжу багату овочами, фруктами, крупами; 

 - помірно вживати сіль. 

Показ відеоролику «Фаст-фуд чи здорова їжа?» 
https://www.youtube.com/watch?v=qsvmLZH4Ckg&t=2s
                                          2. Тарілка здорового харчування 
Викладач. У 2014 року експерти з харчування Гарвардської медичної школи розробили "Тарілку здорового харчування". Воно засноване на численних дослідженнях про вплив харчування на здоров'я людини. А 2017 року МОЗ України, на його основі, розроблена національна «тарілка здорового харчування». та "Методичні рекомендації для здорового харчування дорослої людини".
Чого ж і скільки слід покласти корисного в вашу тарілку протягом дня: 1/2 тарілки згідно із рекомендаціями займатимуть овочі або фрукти. Якщо умовно розділити тарілку навпіл, то на одній половині мають бути овочі і фрукти. Їхнє співвідношення - 2:1, тобто дві частини овочів, які не містять крохмалю і одна частина фруктів. Іншу половину тарілки ділимо на три частини. На першій - джерела повноцінного білка: риба, птиця, яйця, м'ясо. На другий, молочні продукти: молоко, кисломолочні напої, сири. А на третій частині нашої половини тарілки - зернові, бобові, крохмаловмісні овочі, горіхи і насіння. Поруч із тарілкою розташовуються олії і вода. Олія має бути холодного віджиму, вона обов'язкова в раціоні. Не рекомендується для здорового харчуватися використовувати перероблені м'ясні продукти, рафіновані зернові, слід обмежити вживання солі до 5 г на день для досолювання їжі.
Завдання 1 : Складіть  свою тарілку здорового  харчування з тих продуктів, які ви, як правило, вживаєте.
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Показ відеоролику «Тарілка здорового харчування» https://www.youtube.com/watch?v=mIu1O0VFsvM&t=5s
                          3. Продукти, які можуть знищити здоров’я 
Демонстраційний стіл з харчовими продуктами (розповідь про харчові добавки)
Викладач. За останні десятиліття в наше життя лавиною увірвалися пластикові матеріали, синтетичний одяг, ціла низка штучних миючих, косметичних та лікувальних засобів. Майже все, що ми їмо щодня, містить  харчові добавки.
   Ці зміни стосуються також продуктів харчування. Більшість з них містить цілу низку штучно синтезованих сполук - Е-добавок. 
А з якою метою використовують харчові добавки в продуктах харчування?

Харчові добавки – це синтетичні або натуральні речовини, які ніколи самостійно не вживаються в їжу, а вводяться в продукти для покращення смаку, консистенції, кольору, запаху та збільшення тривалості зберігання 
У різних країнах у виробництві продуктів харчування використовується понад 500 харчових добавок. Добавки розробляються мікробіологами та хіміками, потім тестуються протягом декількох місяців або, навіть, і років. 
Якщо тести успішно пройдені, то контролююча організація країни, де була розроблена добавка, рекомендує її до широкого застосування. Індекс “Е” спеціалісти асоціюють як зі словом “Європа”, так і зі словами “essbar”, “edible”, що у перекладі із німецької та англійської мов, відповідно, означає “їстівний”. Індекс “Е” у поєднанні із тризначним номером є синонімом складної назви конкретної сполуки, що є харчовою добавкою. 
Відповідно  до міжнародної класифікації всі харчові добавки розділені на функціональні групи:
· Е100-Е199 – барвники - підсилюють колір продукту.  Містяться в безалкогольних напоях, морозиві, кондитерських виробах.

· Е200-Е299 – консерванти- запобігають розмноженню бактерій, вірусів, грибів та подовжують термін зберігання харчів. Знаходяться в більшості консервів, шоколаді, чіпсах, сухих супах, винах.

· Е300-Е399 – антиоксиданти-зберігають свіжість продукту. За правилами, в одному продукті може міститися лише один антиоксидант. Знаходяться в жирних продуктах, вині, пиві, лимонаді, кисломолочних продуктах, ковбасах, маслі, шоколаді.

· Е400-Е499 – стабілізатори, емульгатори, загусники, желюючі речовини та ущільнювачі -  зберігають консистенцію продукту, підвищують в’язкість. Без них неможливо виготовити майонез, соуси, йогурти, непрозорі безалкогольні напої, деякі кондитерські вироби.

· Е500-Е599 –  регулятори кислотності,  поліпшувачі, розрихлювачі використовують переважно у хлібопекарні та кондитерській справі. Такі поліпшувачі дозволяють використовувати низькосортну сировину, спрощувати процес виробництва та зменшувати затрати часу, зберігаючи при цьому привабливий вигляд товару. Речовини проти злежування використовують при виробництві приправ. У сучасній харчовій промисловості застосовують понад дві тисячі різноманітних приправ. Проте природні прянощі майже не використовуються – їх витіснили синтетичні суміші, які застосовують в стравах фастфудів і східної кухні.

· Е600-Е699 – підсилювачі смаку та аромату. У процесі зберігання та переробки продуктів харчування кількість нуклеїнів – речовин, що посилюють смакове сприйняття – значно зменшується, тож їх вводять штучним шляхом.

· Е700-Е899 – запасний діапазон позначок.

· Е900-Е999– антифламенги (піногасники), підсолоджувачі - використовуються при виготовленні дієтичних харчів спеціального призначення. Застосовують в кондитерських виробах, лимонаді, жувальних гумках.

· Е1000-Е1521 – речовини для глазурування, роздільники, герметики, текстуратори, солеплавителі тощо. Вони повністю заборонені в Україні.

Наведена класифікація є умовною, оскільки одні й ті ж добавки можуть поєднувати в собі різні функції. Наприклад, натрію сульфат Е221 є одночасно і консервантом, і антиоксидантом . Відповідно до класифікації Євросоюзу, за своїм статусом харчові добавки діляться на: дозволені, заборонені, недозволені, небезпечні. До групи заборонених належать добавки, що призводять до хвороб. Небезпечні - можуть бути небезпечними для людей з хронічними захворюваннями. Недозволені - дія на організм людини все ще не доведена, або добавка не тестувалася.

А чи допустиме взагалі використання харчових добавок?

Застосування харчових добавок допустиме тільки в тому випадку, якщо вони, навіть при тривалому використанні, не загрожують здоров'ю людини
Завдання 2. Вчимося читати етикетку.  Робота над складом харчових продуктів та визначення  вмісту Е – добавок шкідливих для здоров'я.
Здобувачам освіти  були запропоновані найулюбленіші продукти, які вони полюбляють (чіпси, батончики. сухарики, напій газований, жувальні цукерки) та таблиці шкідливих харчових продуктів.
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                                             Пам’ятка покупця
Для збереження здоров’я необхідно дотримуватися таких рекомендацій:

1. Намагайтеся вживати свіжу домашню їжу, приготовану з натуральних неперероблених продуктів харчування.

2. Уникайте відвідування закладів швидкого харчування, які пропонують своїм відвідувачам перероблену заздалегідь продукцію швидкого приготування

3. При виборі продуктів харчування в супермаркеті необхідно звертати увагу на їх склад і обирати продукцію з мінімальним вмістом харчових добавок.

4. Якщо продукт харчування містить в собі харчові добавки, то необхідно виключити небезпечні для здоров’я людини.

5. Для збереження особистого фізичного здоров’я необхідно по можливості виключати з раціону такі харчові продукти як: штучно створені безалкогольні напої, жувальну гумку, снекову продукцію, ковбасні вироби, майонезу, соуси та продукти довгострокового зберігання.

6. Необхідно пам’ятати, що харчові добавки, які є в малих дозах безпечними, при тривалому вживанні мають властивість накопичуватися в організмі і завдавати йому великої шкоди.
Заключне слово викладача: Здоров'я великою мірою залежить від самої людини. Тільки сама людина має регулювати своє харчування і це допомагає їй довго жити і зберегти власне здоров'я. Отже, правильне харчування  запорука міцного здоров’я. На все життя запам'ятайте, що здоров'я — це перша та найважливіша потреба людини, що визначає здатність її до праці й забезпечує гармонійний розвиток особистості.  Бувайте здорові! Бережіть себе та своє здоров'я!

VI. Рефлексія

Пропоную Вам поділитись враженнями, закінчивши речення:

1. Для мене сьогодні новим було…

2. Я для себе зробив висновок…

3. Ще я б хотів дізнатись про…

4. Мені не сподобалось…

5. Найбільше мене вразило…

6. Я обмежу вживання в їжу…

