УРОК – ТРЕНІНГ

 

Тема:    Харчові добавки

Мета: формувати в учнів поняття про здоровий спосіб життя, сприяти активному усвідомленню необхідності берегти здоров'я; попередити наслідки неправильного  харчування, дати поняття «здоров’я», «харчові добавки», «коефіцієнт Е»,  раціональне харчування, склад їжі.

Ознайомити з правами споживачів.

Вдосконалити навички аналізу, вміння працювати в групах, оцінювати інформацію.

Виховувати почуття відповідальності за збереження здоров'я.

Обладнання: папір формату А2, клейкі папірці, кольорові фломастери, маркери чорного кольору, картки,малюнок дерево.

 

Хід тренінгу

                                                                                                                   епіграф

                                     «Наша їжа повинна бути ліками,а не ліки їжею.»

1.Знайомство (мозковий штурм)

       Добрий день. Рада вітати вас на нашому тренінгу.  Перший етап  тренінгу  «Знайомство», зараз кожен з вас назве своє ім’я і продовже  фразу «Здоров’я у  моєму розумінні це…

       Найголовніше для людини її здоров’я. Це те що кожному, при народженні, дарує природа. І наш обов’язок його зберегти. Багато в чому воно залежить від якості продуктів та страв які ми споживаємо. Кредом  нашого тренінгу повинна стати фраза

«Наша їжа повинна бути ліками,а не ліки їжею.»

Як ви розумієте зміст цієї  фрази?(учні висловлюються по черзі)

 На тренінгу ми звернемо увагу на  проблеми здорового харчування, розробимо правила безпечного харчування.

2. Правила Для того щоб наша робота була плідною і цікавою ми повинні встановити правила. ( Вивішується плакат з правилами)

3Очікування  Зараз ви отримаєте листочки та квіточки,  ви  повинні написати, що очікуєте від тренінгу  і прикріпити  на дошку свій листок чи квітку.

4 Основна частина

Шкільні роки — час бурхливого росту, безупинного фізич​ного  і розумового  розвитку. Швидкий ріст, постійний рух, напружена    розумова    діяльність — усе це ставить перед ор​ганізмом підвищені вимоги, ви​кликає великі витрати енергії. Компенсувати ці витрати мож​на лише харчуванням. Поживні речовини, що надходять в організм із їжею, є будівельним матеріалом і од​ночасно джерелом енергії, необхідної для підтримання життя.

Нині особливо гостро постало пи​тання раціонального харчування ді​тей. Саме вони найшвидше піддають​ся спокусі купити і з'їсти красивий і смачний, але зовсім не корисний розрекламований продукт.

Прискорений темп сучасного жит​тя часто не залишає часу для приготу​вання здорової, корисної їжі, на яку багата наша національна кухня. Ми віддаємо перевагу «швидким» високо​калорійним продуктам і не замислю​ємося про наслідки.

Група дітей  отримала завдання провести анкетування серед учнів нашої школи,  щоб з’ясувати де краще і корисніше харчуватись під час навчання у школі?
Обробивши дані з’ясувалося, що 20%  учнів нашої школи, а це 95 чоловік, надають перевагу не стравам зі шкільної їдальні, а купленим у магазині чіпсам, сухарикам, йогуртам, сокам та іншим продуктам, які збагачені різними харчовими добавками, що шкідливо впливають на здоров’я.

5 Робота в групах

Сьогодні ми дізнаємось  які харчові домішки містяться у тих продуктах,яким надають перевагу  деякі учні і визначимо який вплив вони мають на організм людини.

Пропоную  вам об’єднатися в групи – яблуко,  грушка, айва. Завдання для груп:  розгляньте товари на ваших столах, дізнайтесь яку інформацію несуть етикетки. Користуючись  інформаційними табличками проаналізуйте  які харчові домішки входять до складу продуктів та яку шкоду вони можуть принести  організму, якщо їх постійно  споживати. Поділіться результатами своїх досліджень.
Слово вчителя

Крім інформації про харчові добавки що ще ви прочитали на етикетках?

Згідно зі статтею 18 Закону України “Про захист прав споживачів” споживач має право дізнатись про:

назви харчових продуктів;
найменування та адресу виробника;

перелік інгредієнтів;

калорійність;

масу чи об’єм продукта;
дату виготовлення  та термін зберігання.

 Це та інформація на яку ми повинні звертати увагу перш ніж купити продукт.

6 Рухавка «фруктовий  коктейль»

7 Робота в групах

Існують певні рекомендації щодо того, як потрібно харчуватись. Зараз ми об’єднаємось в групи, кожна група одержить певну інформацію. Протягом 5 хвилин опрацьовуємо одержаний матеріал, а потім спробуємо  скласти власні правили   безпечного харчування.  Для того щоб наше дерево росло і міцніло необхідна волога,  тому пропоную записати їх на листочки у формі хмаринок, озвучити і прикріпити над нашим деревом.

(Написи на хмаринках:   вживати більше фруктів та овочів,  гаряче харчування обов’язкове, раціональне та збалансоване харчування,  не переїдати,  не розмовляти під час їжі,  їсти повільно, добре пережовуючи,мити руки перед їдою, менше їсти увечері, вживати тільки свіжі продукти, не вживати фастфудівську їжу……)

Перед вами правила здорового харчування, дотримуйтеся їх та іншим радьте теж дотримуватись їх.  Тоді ваш організм ростиме кріпким, здоровим, витривалим.

8  Завершення тренінгу

На початку тренінгу ви написали очікувані результати, отже пропоную всім у кого здійснилися очікування підійти і перемістити свої листочки на гілочки нашого дерева.

Ви помітили, що від вологи, яку отримало дерево  ожило, розквітло так і ваш організм, якщо ви будете дотримуватись усіх правил буде рости кріпким, здоровим, витривалим.

9 Вправа «Коло побажань»

Учасники тренінгу стають у коло  повертаючись до сусіда покласти руку йому на плече та бажає йому…

 

Інформаційна картка

1. Найголовніше – максимальна розмаїтість їжі, що забезпечує надходження в організм усіх необхідних поживних речовин.

2. Не робіть з їжі культу, але не ставтеся до неї зневажливо.

3. Слід обрати, залежно від індивідуальних особливостей, найбільш придатний для себе раціон. Дієта, що підходить вашій подрузі, для вас може виявитись зовсім невідповідною.

4. Прислухайтеся до своєї інтуїції, яка підказує вам, що потрібно для організму в даний момент.

5. З-за столу треба вставати з відчуттям, що ви могли б ще щось з’їсти.

6. Необхідно підбирати раціон залежно від кліматичних і сезонних умов. Влітку краще орієнтуватися на холодну їжу (кімнатної температури), взимку – на помірно гарячу. Навесні та влітку в раціоні слід збільшувати частку рослинних продуктів, навесні і восени споживати більше білків та жирів.

7. Якщо вам через якісь причини довелося з'їсти щось, що ви вважаєте для себе шкідливим, поставтеся до цього спокійніше не лайте себе. У цьому випадку самокритика принесе більше шкоди для організму, ніж з’їдене.

8. Дуже важливо їсти свіжоприготовлену їжу. Рекомендується готувати тільки на один раз, тому що якщо їжа постоїть кілька годин, у ній починаються процеси гниття та бродіння.

9. Поступовий перехід на мало білкову та низькокалорійну їжу може істотно поліпшити здоров'я і продовжити життя.

10. Намагайтеся під час прийому їжі, з одного боку не відволікатися (на газети, книги, телевізор), а з іншого боку, не зациклюватись на їжі, не ставати її рабом.

11. Позитивний емоційний фон під час їжі дуже корисний. У той же час дуже погано впливають на процеси травлення негативні емоції, переживання, з’ясування стосунків.

12. Намагайтеся ретельно пережовувати їжу.

13. Бажано їсти тільки тоді, коли є почуття голоду. Насправді ми часто їмо тому, що шлунок звик до наповненого стану. Як критерій справжнього почуття голоду пропонується такий: бажання з’їсти шматочок черствого чорного хліба.

14. Приказка «Сніданок з’їж сам, обід розділи з другом…» не зовсім відповідає істині. Наш організм після нічного відпочинку не потребує великої кількості їжі. Тому зранку можна обмежитись легким сніданком.

15. Бажано дотримуватися правил сполучуваності продуктів.

16. Намагайтеся обмежити кількість продуктів, багатих на холестерин.

17. Найкраще вживати ті овочі й фрукти, що ростуть у вашому регіоні.

18. Пийте води не менше, ніж 1,5 літра на день.

19. Вечеряти рекомендується не пізніше, ніж за 2 години до сну. В ідеалі до моменту засинання шлункове травлення повинне закінчитись і їжа в основному має перейти в кишечник.

20. Бажано виключити чи обмежити вживання десертів. Солодке після прийому основної їжі викликає бродіння в шлунково-кишковому тракті.

21. У процесі теплової обробки продуктів, як правило, багато втрачається корисних речовин, але чистого сироїдіння потрібно уникати. Ідеальне співвідношення між сирою їжею і вареною – 70% і 30%.

22. Після їжі небажано відразу братися за роботу, тим більше важку. Краще хвилин 20-30 відпочити, але не спати.

23. З м’ясною їжею потрібно вживати якомога більше зелені й овочів, але не картоплі та макаронів.

24. Не рекомендується їсти в стані втоми, перед роботою, коли ви змерзли чи перегрілися, стурбовані, схвильовані, повні страху чи гніву, при болях і лихоманці

 

 

