Здоровое питание.

Азбука витаминов.
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Цели урока:         
               
[image: image2.emf]1. Дать общее представление о витаминах.

2. Классифицировать витамины.

3. Познакомить с отдельными представителями.

4. Показать неоценимую роль витаминов в поддержании

здоровья на должном уровне и для продления жизни. 

5. Дать понятие об авитаминозах и гиповитаминозах.

6. Развивать логическое мышление.

7. Научить устанавливать взаимосвязь между фактами и

практическим применением.

8. Воспитывать чувство ответственности за свое здоровье.

Цели

Цели

урока

урока

:

:

                                               
1.Сформировать общее представление о витаминах, познакомить учащихся с их классификацией, представителями и значением.
2.На основе межпредметных связей с биологией раскрыть их важнейшую роль для здоровья человека, дать понятие об авитаминозах, гипоавитаминозах и гипервитаминозах на примере важнейших представителей жиро- и водорастворимых витаминов.

Задачи урока:                                                                                      
1. Образовательная: сформировать понятие о витаминах, как биологически активных веществах.

2. Развивающие: развивать познавательный интерес к изучению данной темы; развивать умения анализировать, делать выводы, отстаивать свою точку зрения.

3. Воспитательные: показать важность здоровья для человека; показать зависимость здоровья от правильного питания, научить применять теоретические знания на практике.
Оборудование.
Приложения:
1.

2.

3.

4.

5.

6.
Метод: словесный с применением наглядности.

Тип урока и форма его организации – урок изучения нового материала.
Оборудование: мультимедийная приставка,
 компьютер,

 учебники, 

тетради, 

таблицы,
План  урока:

[image: image3.emf]1.Понятие о витаминах.

2. История открытия.

3. Классификация.

4. Представители.

5. Витаминная недостаточность.

6. Пять заблуждений о витаминах.

7. Что мешает усваивать

витамины.

8. Пирамида питания.

План

План

урока

урока

:

:


1. Понятие о витаминах.

2. История открытия витаминов.

3. Классификация витаминов.

4.Важнейшие представители витаминов.
5.Витаминная недостаточность.
6.Пять заблуждений о витаминах.
7.Что мешает усваивать витамины.

 8.Пирамида питания.
Ход урока.
	Учитель:


	1. Понятие о витаминах.



	Вопрос: Что мы понимаем под здоровым образом жизни?

	«Красив тот человек – кто здоров».

Жизнь человека – единственного разумного живого существа – не вечна. Каждый человек неизбежно умрет: один раньше, другой позже.

Сроки жизни человека не определены, но всякая ранняя смерть трагедия. Чтобы прожить долгую и счастливую жизнь, необходимо вести здоровый образ жизни.

Ответ:    - правильное питание
    - высокая двигательная активность

    - постоянное общение с природой
    - правильный распорядок дня

    - отказ от вредных привычек (алкоголь, никотин).
Древнее изречение гласит: «Мы суть того, что едим». На самом деле состояние здоровья человека во многом обусловлено его питанием.



	Вопрос: Каковы признаки правильного питания? 

	Ответ:        
- умеренность

- правильный режим

- разнообразие питания


	Подвести к вопросу: Почему витамины являются обязательной частью пищи?


	Кроме белков, жиров, углеводов, воды и минеральных солей, пища должна содержать органические соединения, получившие названия  витаминов. Они принимают участие во всех биохимических и физиологических процессах как важнейшие регуляторы жизнедеятельности. В организме человека витамины не образуются или образуются в недостаточных количествах. Витамины поступают в организм с пищей и требуются в ничтожных количествах, составляющих миллиграммы.

Основными источниками витаминов являются растения, в которых они содержатся, или вещества, которые уже в самом организме превращаются в витамины.

Витамины представляют собой группу разнообразных по строению хими​ческих веществ, принимающих участие во многих реакциях клеточного мета​болизма. Они не являются структурными компонентами живой материи и не используются в качестве источников энергии.
Витамины – это органические вещества, которые требуются в очень малых количествах для протекания биохимических процессов в организме. Они должны поступать постоянно.



	Рассмотреть вопрос об истории открытия  витаминов.

Кратко коснуться работ ученых Лунина, Эйкмана, Функа.

Дать определение витаминов.

Слайд№ 4…
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[image: image5.emf]Во второй половине XIX века считалось, что пищевая

ценность продуктов определяется содержанием в них

белков, жиров, углеводов, минеральных солей и воды.

• В 1880 году русский ученый Н.Лунин

изучал роль минеральных веществ в

питании. Мыши, поглощавшие

искусственную пищу чахли и погибали. 

А мышки, получавшие натуральное

молоко, были веселы и здоровы. "Из

этого следует, что в молоке... 

содержатся еще другие вещества, 

незаменимые для питания", - сделал

вывод ученый. 

Во время заполнения таблицы стоит обратиться к слайдам №6 и №7


[image: image6.emf]Первым выделил витамин в кристаллическом

виде польский ученый Казимир Функ в 1911 году. 

Год спустя он же придумал и название - от

латинского "vita" - "жизнь".

В 1929 году был

удостоен

Нобелевской премии

по физиологии и

медицине.


	
[image: image7]2.История открытия витаминов. В 1880 г. в Дерптском университете Н.И.Лунин исследовал две группы мышей. Первую группу он кормил натуральным молоком, а вторая получала в нужных количествах жиры, белки, углеводы. Через некоторое время обнаружилось, что мыши, получавшие молоко, чувствуют себя нормально, а вторая группа мышей погибла. Таким образом, возник вопрос: “Какие же вещества есть в продуктах питания, так необходимые для нормальной жизнедеятельности?” Через 16 лет после работы Н.И.Лунина, врач Эйкман исследовал заболевание у кур, напоминающее болезнь бери-бери. Он обнаружил, что в оболочках риса содержится какое-то вещество, необходимое для жизни. Когда добавляли эти оболочки риса в пищу – куры выздоравливали. В 1911 г. польский ученый Функ получил из отрубей риса кристаллы, раствор которых при введении больному бери-бери приводил к его быстрому выздоровлению. Функ назвал это вещество “Витамин”, от латинского слова “Вита” - жизнь.

Витамины.  Витаминами называют поступающие с пищей органические вещества, необходимые для регуляции обмена веществ и нормального течения процессов жизнедеятельности.

Витамины активно влияют на обмен веществ, рост и развитие организма, его сопротивляемость к заболеваниям.
Работа со слайдом № 5 (по ходу объяснения учащиеся делают необходимые записи в тетради). Это может быть им предложено в виде таблицы:
Лунин

Эйкман

Функ


[image: image8.emf]История открытия

Н.И.Лунин/1888 г./

русский ученый.

К.Функ/1912 г./

польский врач.

Эйкман исследовал

заболевания

кур. Бери-бери.



	
	3.Классификация витаминов.

	Работа со слайдом №8
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КЛАССИФИКАЦИЯ


	В природе существует более 20 витаминов. Они систематизированы. Им даны буквенные обозначения: A, PP, B1, B2, B6, C, D и т. д. Каждый витамин участвует в определенных процессах в организме. Ученые выяснили, что их требуется очень мало, их нельзя запасти впрок, они должны поступать в организм постоянно (из продуктов питания, т.к. практически не образуется в организме). Теперь запишем в тетради.
 Витамины:

Водорастворимые.

Жирорастворимые.

С, Р, РР, Н, группы В

А, D, Е, К



	
	4. Важнейшие представители витаминов.

	Учащиеся заранее получают задание познакомиться с отдельными представителями витаминов (работа может осуществляться во временно сформированных группах)
	Послушаем сообщения о влиянии некоторых витаминов на здоровье. 
[image: image10]
Название витамина

Необходим для…
Содержится в …
Во время просмотра слайдов заполняют тетради.


	Слайд №10. 


[image: image11.emf]Витамин.

А

Необходим:

Содержится:

для нормального роста и развития

эпителиальной ткани. Входит в зрительный

пигмент родопсин. При недостатке –

заболевание «Куриная слепота»(нарушение

сумеречного зрения).

в молоке, рыбе, яйцах,

масле, моркови,

петрушке, абрикосах.

Ретинол


	Витамин А. Необходим для роста и размножения клеток. Замедляет старение организма и помогает долго сохранять кожу гладкой и упругой. При недостатке развивается  "куриная слепота". А что это за болезнь? Ребята: снижение способности видеть в темноте.

Витамин А содержится в мясе, молоке, печени, рыбьем жире, яичном желтке, моркови, помидорах.

Рекомендации. Еще раз оговоримся, что витамин А является жирорастворимым витамином, поэтому свое полезное воздействие оказывает только при употреблении с растительным и сливочным маслом, сметаной, майонезом.



	Слайд №11.


[image: image12.emf]Витамин.

В

1

Необходим:

Содержится:

для нормальной

деятельности центральной

и периферической

нервных систем.

в фундуке,грецких

орехах,миндале, 

абрикосах,шиповнике, 

красной свекле,

моркови,редьке,капусте.

Тиамин


	Витамин В1 или тиамин. Важен для правильного функционирования нервной системы, печени, сердца. Участвует в углеводном обмене. При недостатке развивается болезнь бери-бери. А кто сможет объяснить, в чем выражается болезнь бери – бери?

Ребята: параличи и атрофия мышц, поражение нервной системы, нарушение работы кишечника.

Витамин В1 содержится в печени, орехах, яйцах, зеленом горошке, отрубях.



	Слайд №12.


[image: image13.emf]Витамин.

В

2

Необходим:

Содержится:

Недостаток проявляется в

воспалении слизистых оболочек, 

в отсутствии или задержке роста, 

нарушении сумеречного зрения, 

болезни уголков рта и нижней

губы.

в дрожжах, листовых

зеленых овощах, 

крупах (гречневой и

овсяной),горохе, 

зародышах и оболочке

зерновых

культур, хлебе.

Рибофлавин


	У многих из нас хоть иногда возникали трещины или "заеды" в уголках рта, - это как раз и является причиной недостатка витамина В2. Итак, записываем - Витамин В2 – рибофлавин. Находится во всех клетках организма и катализирует протекающие там окислительно-восстановительные реакции. При недостатке – катаракта, поражаются слизистые оболочки рта. А кто знает, что это за болезнь?

Ребята: Катаракта-помутнение хрусталика.

Заполняем третий столбец: витамин В2 содержится в печени, молоке, дрожжах, томатах, бобовых.



	Слайд №13.

[image: image14.emf]Витамин.

В

6

Необходим:

Содержится:

для жизнедеятельности

организма, участвует в

обмене амино- и жирных

кислот. Недостаток: 

нарушение работы сосудов, 

дерматиты, диатезы, 

заболевания кожи,нервной

системы. 

в неочищенных зернах

злаковых, зеленых

листовых овощах, дрожжах, 

моркови, бананах, грецких

орехах, картофеле.

Пиридоксин


	Витамин В6 – пиридоксин. Участвует в превращениях аминокислот и в обмене углеводов. При недостатке - анемия (малокровие), судороги. Содержится в курином мясе, орехах, хлебе из муки грубого помола, бананах.



	Слайд №14.

[image: image15.emf]Витамин.

В

9

Необходим:

Содержится:

для нормального течения

процессов роста и развития

тканей, кроветворения и

эмбриогенеза. Положительно

воздействует на работу

пищеварительного тракта. 

в зерновых, муке грубого

помола. Много его в овощах, 

свежих грибах, пищевых

дрожжах,  в твороге, сыре, 

рыбе, мясе.

Фолиевая

кислота


	Витамин В9 – фолиевая кислота.
Участие в обмене аминокислот, жиров, работе нервной системы,

снижает уровень холестерина.

При недостатке - анемия, дерматит, судороги, расстройство пищеварения.


	Слайд №15. 
[image: image16.emf]Витамин.

В

12

Необходим:

Содержится:

Для активирования процессов

обмена углеводов и жиров, 

участия в кроветворении. При

недостатке анемия, слабость, 

головокружение, одышка, 

снижение аппетита.

в говяжьей печени, 

рыбе, продуктах

моря, мясе, 

молоке, сыре. 

Цианкобаламин



	Витамин В12 или цианкобаламин.  Необходим для жизнедеятельности клеток нервной ткани и клеток костного мозга. При недостатке - анемия. Содержится в мясе, печени, рыбе.


[image: image17]


	Слайд №16.

[image: image18.emf]Витамин.

С

Необходим:

Содержится:

для повышения защитных

сил организма,  

эластичности сосудов, 

функционирования

центральной нервной

системы и нормального

кроветворения.

в черной смородине,

шиповнике, 

облепихе, красном перце, 

цитрусовых.

Аскорбиновая

кислота


Что известно о гибели экспедиций? Какая болезнь поражала всех членов команды?
	Витамин С или аскорбиновая кислота. Стимулирует гормональную регуляцию, процессы развития организма, сопротивляемость к заболеваниям. 

При недостатке развивается и заболевание - цинга. Ребята, а кто сможет объяснить, чем характеризуется  болезнь цинга?

Ответ: Общей слабостью, утомляемостью, поражением стенок кровеносных сосудов, кровоточивостью и разрыхлением десен, расшатыванием и выпадением зубов.

Молодцы! Следует отметить, что витамин С разрушается при длительной варке и при длительном хранении овощей.

Витамин С содержится в плодах шиповника,  капусте, картофеле, грейпфрутах, петрушке, щавеле.
Это интересно знать!
Витамин С – Аскорбиновая кислота. Цинга – болезнь, вызванная недостатком витамина С. Известна с давних пор, была распространена среди моряков, находящихся в дальнем плавании. Так, например, в Экспедиции Васко Да Гама из 160 человек погибло 100 человек. В экспедиции Жана Картье, открывшего реку Святого Лаврентия и зазимовавшего там погибло 25 человек, пока индейцы не посоветовали ему заваривать иглы туи восточной. Результат оказался благотворным. Сейчас известно, что 100 грамм игл туи содержат 50 мг витамина С. В 1747 г. врач британского флота Д.Линд предложил давать матросам цитрусовые. Был проведен эксперимент, в результате которого выяснили, что люди получавшие лимоны цингой не заболели. Д. Кук всегда запасал свежие овощи, а в одно плавание взял с собой запас квашеной капусты. Его матросы никогда не болели цингой.



	Слайд №17. 
[image: image19.emf]Витамин.

D

Необходим:

Содержится:

для фосфорно-

кальциевого обмена. 

Повышает сопротив-

ляемость организма. При

недостатке - рахит

в рыбном жире, икре, 

печени

трески, 

сельди атлантической, 

яйцах, 

сливочном масле.

Кальциферол



	Витамин D. Регулирует обмен кальция и фосфора. Может образовываться под влиянием ультрафиолетовых лучей. 
При недостатке – рахит. Рахит это заболевание, возникающее только в детском возрасте, характеризующееся необратимыми 

изменениями костного скелета, что приводит к искривлению ног, неправильному развитию грудной клетки, костей черепа. Взрослых витамин D предохраняет от переломов и размягчений костей. Наш организм сам способен к выработке витамина D под влиянием ультрафиолетовых лучей.

Витамин D содержится в рыбьем жире, сливочном масле, сливках, яичном желтке.
Ученик: Витамин D участвует в процессах обмена кальция и фосфора, способствует их отложению в костях. Недостаток вызывает болезнь рахит – искривление костей, слабость мышц. Большое количество витамина находится в животной пище: печени рыб, рыбьем жире, желтке яиц, молоке. Он может синтезироваться в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей.


	Слайд №18.

[image: image20.emf]Витамин.

Е

Необходим:

Содержится:

для усвоения белков и

жиров. Влияет на работу

мозга, крови, нервов, 

мышц. Ускоряет

заживление ран, 

задерживает старение. 

в нерафинированных

растительных

маслах, зерновых и

бобовых ростках. 

В овощах, шиповнике.

Токоферол


	Витамин Е. 

Влияет на функции половых и эндокринных желез. Необходим для правильного усвоения организмом витаминов всех других групп. 

Он важен для поддержания энергетического баланса. Поэтому витамин Е чрезвычайно необходим тем, кто занимается силовыми тренировками.

При недостатке - дистрофия мышечной ткани.

Содержится в оливковом, кукурузном, подсолнечном масле, арахисе.



	Слайд №19.

[image: image21.emf]Витамин.

Н

Необходим:

Содержится:

для нормального

функционирования кожи. 

Входит в состав ферментов, 

регулирующих обмен

аминокислот и жирных

кислот. 

в дрожжах и овощах, 

в бобовых и грибах, яйцах, 

молоке, фруктах, листьях

земляники.

Биотин


	Витамин Н.
Влияет на сон и аппетит, состояние кожи и волос, уровень холестерина в крови.

Содержится: в капусте, грибах, бобовых, землянике, кукурузе, мясе.

                                
[image: image22]

	Слайд №20.


[image: image23.emf]Витамин.

К

Необходим:

Содержится:

для синтеза в печени

активных форм

протрамбина и других

факторов свертывания

крови. 

в зеленых листьях

люцерны, шпината,

крапивы, тысячелистника.

Много в шиповнике, 

капусте, моркови, 

помидорах, клубнике.

Филлохинон


	Витамин К. Регулирует свертываемость крови. 

При недостатке – носовые кровотечения. В норме витамин К способен вырабатываться в кишечнике, под действием кишечных бактерий, поэтому возможен гиповитаминоз при длительном использовании  некоторых антибиотиков, которые изменяют состав кишечной микрофлоры. 

Витамин К содержится в соевом масле, печени, орехах, салате, капусте.
 Ученик: Витамин К необходим для нормальной свертываемости крови, Им богаты капуста, тыква, свекла, печень. Витамин Е влияет на функции эндокринной системы, содержится в кукурузном и подсолнечном масле. Витамин В1 регулирует функции сердечно-сосудистой системы, пищеварительной, нервной. Его много содержится в мясе, печени, горохе, фасоли. Витамин В2 улучшает зрение, влияет на состояние нервной системы, слизистой оболочки. Его много в рыбе, мясе, яйцах.


	Слайд №21.


[image: image24.emf]Витамин.

РР

Необходим:

Содержится:

для регуляции высшей

нервной деятельности и

функции органов

пищеварения. 

Используется для

профилактики пеллагры, 

вяло заживающих ран.

в мясе, печени, 

почках, яйцах, молоке, 

в изделиях

из муки грубого помола,

в крупах, 

бобовых, грибах. 

Никотиновая

кислота


Кто нам расскажет про эту болезнь?


	Витамин РР – никотиновая кислота. 
Регулирует кровообращение и уровень холестерина.
При недостатке – пеллагра.

Ребята: Пеллагра- воспаление кожи, понос, разрушение слизистой кишечника, нарушение нервных функций, слабоумие.

Обычно, к пеллагре приводит длительное голодание.

Этот витамин содержится в арахисе, рисе, отрубях, зернах ячменя.

Итак, мы познакомились только с несколькими витаминами. Их функции очень многообразны, но в их действии на организм много общего. Например, все они влияют на организм в ничтожно малых количествах. Многие витамины входят в состав ферментов или сами являются ферментами. Поэтому понятно, что их недостаток сейчас же вызывает нарушение обмена веществ.

[image: image25.jpg]



Первооткрыватели новых земель нередко погибали во время длительных морских путешествий от цинги, причины возникновения которой оставались долгое время загадкой. И только наблюдения за развитием болезни бери-бери позволили Христиану Эйкману предположить, что в некоторых продуктах содержатся очень важные для здоровья человека элементы, не известные науке, а Казимиру Функу — выделить эти элементы и описать их. Фото: courtesy of U.S. National Library of Medicine 



	«Витамины проявляют себя не своим присутствием, а своим отсутствием».

             В.А.Энгельгардт.

Слайд №22.


[image: image26.emf]Витаминная недостаточность

Авитаминоз

Гиповитаминоз

 Причины гиповитаминозов и авитаминозов.
Настало время задать следующий вопрос.

Как вы думаете, к чему приводит однообразное питание?

Чем вызвано снижение содержания витаминов?

Какое влияние оказывают лекарственные препараты на усвоение витаминов?

_________________________
Когда повышается потребность в витаминах?
	Если в пище отсутствует, хотя бы один витамин, нарушается вся цепочка обменных реакций. Избыток витаминов приводит к чрезмерному ускорению обменных процессов или направляет их по другому пути. В обоих случаях происходит нарушение обмена веществ. Недостаток или избыток витаминов оказываются небезразличными для нашего здоровья. Полное отсутствие витамина обозначают термином авитаминоз. Термин «авитаминоз» вряд ли правомочен (при полном отсутствии витамина прекращаются зависимые от него биохимические реакции, что приводит к гибели организма, т.е. смерти).
Приложение №1.
Авитаминоз – недостаток витаминов в организме.

Гипервитаминоз – излишек витаминов в организме.

Витаминная недостаточность — это нарушение здоровья.
Питание должно быть качественным, а состояние организма — удовлетворительным.

Чаще всего питаются однообразно, рафинированными, высокоочищенными продуктами — белым хлебом, полированным рисом, макаронными и кондитерскими изделиями, сахаром, манной кашей, рафинированным подсолнечным маслом и т. д.  Думают, что если они питаются овощами и фруктами, то никаких проблем с витаминами быть не должно. Несомненно, растения — кладовые ценных пищевых компонентов. Но витамины A, D, В12 содержатся в продуктах животного происхождения. Кроме того, некоторые фрукты, например бананы, бедны витаминами.

(Данный материал может быть полностью рассмотрен только в профильных классах).(
Снижение содержания витаминов может быть вызвано неправильным хранением, транспортировкой, кулинарной обработкой. Во-первых — витамины расходуются в процессе усвоения и обмена белков, углеводов и жиров. Поэтому при преимущественно углеводном питании (каши, макароны, хлеб, сахар, кондитерские изделия) увеличивается потребность в витамине В1 (тиамине), при избыточном количестве белка в пище (мясо, рыба, яйца) — в витаминах B6 (пиридоксине) и В2 (рибофлавине).

Во-вторых — для усвоения и транспорта витаминов требуются другие питательные вещества. Например, отсутствие в рационе жиров делает невозможным нормальный обмен жирорастворимых витаминов, цинк необходим для активизации витамина А и т. д.

В-третьих — витамины в организме выполняют свои функции в составе ферментных комплексов вместе с белками и минеральными веществам! Поэтому отсутствие полноценных белков и минеральных веществ (железа, меди, кальция, кобальт и т. д.) может вызвать витаминную недостаточность.

В-четвертых — в ряде пищевых продуктов содержатся антивитамины — вещества, разрушающие витамины или снижающие их активность в организме. Например, в сырой рыбе имеется фермент, разлагающий витамин В1; кукуруза содержит кислоту, разрушающую витамин PP. Фермент, присутствующий в некоторых жирах, способствует разрушению каротина. 

Лекарственные вещества нередко снижают эффективность витаминов. При нормальном содержании витаминов и хорошо сбалансированном разнообразном питании витаминная недостаточность может развиться в связи с повышением потребности в витаминах и нарушением их усвоения.
__________________________________________________
Потребность в витаминах повышается в период роста, при любых стрессах, большой физической и нервно-психической нагрузке, в период акклиматизации. Витамины в больших количествах расходуются при заболеваниях. Некоторые витамины могут усиленно выводиться из организма при приеме больших доз другого витамина.

Многие микробы, возбудители инфекционных заболеваний, могут разрушать витамины. Например, туберкулезная палочка и возбудитель дизентерии Флекснера выделяют фермент тиаминазу, в результате чего может возникнуть гиповитаминоз В1 без недостатка этого витамина в пище.

Несвойственные для человека обитатели кишечника (глисты, бактерии, дрожжи и т. д.) могут использовать витамины, содержащиеся в организме, в повышенном количестве.

Для всасывания ряда витаминов и их перехода в активные формы важнейшее значение имеет состояние слизистой оболочки тонкой кишки. Именно здесь усваивается большинство витаминов. Таким образом, любое нарушение работы тонкой кишки ведет к дисбалансу витаминов в организме и может со временем привести к гиповитаминозу.

Заболевания толстой кишки также отрицательно влияют на обмен витаминов. Известно, что некоторые витамины вырабатываются микробами, обитающими в толстой кишке.

Витаминная недостаточность может возникнуть при уменьшении количества пищи, а значит, и витаминов, из-за плохого аппетита, рвоты. В заключение хочется отметить, что нарушение витаминного баланса тем заметнее, чем тяжелее протекает заболевание и чем дольше оно продолжается.


	Слайд №23.

[image: image27.emf]Мифы о витаминах.

Свежие фрукты

помогут пережить

суровую зиму.

Свежие фрукты и

овощи –

единственный

источник витаминов.

Тот комплекс

витаминов лучше, 

который дороже.

Синтетические

витамины не

усваиваются

организмом.

Если появился

авитаминоз – горсть

витаминов спасет

сразу.


Какой миф произвел на вас большее впечатление?
(запись в тетради) Продолжи фразу: « Я очень удивился,  узнав, что…»
	Приступить к работе с приложением №2 «Мифы о витаминах» (смотри приложение №2). Здесь целесообразнее поступить следующим образом: создать временные группы для работы над этим заданием. Каждая группа рассмотрит по одному мифу и поделится информацией с другими группами. Затем кратко нужно сформулировать ответы и записать их в тетради в виде схемы.
Слайд№21.

[image: image28]


	Слайд №24.

[image: image29.emf]Что мешает организму

усваивать витамины

Лекарства

Алкоголь

Никотин

Кофеин

Снотворные Антибиотики


	Приступить к работе с приложением №3.
Проанализировать предлагаемый материал и сделать выводы. Оформить выводы в тетради.

ВЫВОДЫ:______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	Слайд №25.
Приложение №4. Пирамида питания.

[image: image30.emf]Что такое пищевая пирамида?
Как читать пирамиду?
Рекомендуется работать учащимся по группам. Учитель определяет состав групп, лучше, если он будет сформирован заранее. Как результат работы заполнить таблицу.
	
Пищевая  пирамида - это способ питания, рекомендованный диетологами. Пирамида разработана с учетом научных знаний о роли  питательных веществ и потребностях организма,  она отражает сложившиеся в обществе традиции питания. Продуктовая пирамида  - это не строгая диета, не позволяющая  отступлений, ее задача помочь сделать выбор: чем питаться для того, чтобы долго радоваться хорошей физической, психической и интеллектуальной форме. 



В нижней части пирамиды находятся продукты, которые рекомендуется употреблять в самом большом количестве. Чем выше продукты расположены, тем реже следует их употреблять. 
Этаж пирамиды.

Продукты, которые находятся на этом этаже.

«Я употребляю продукты…».
Домашнее задание. Какие еще продукты относятся к данной категории?

( Рекомендации к выполнению данного задания. Будет лучше, если учащиеся заполнят только две графы, а оставшиеся перенесут в раздел «Домашнее задание». Какие я вижу здесь плюсы: во-первых, они смогут дома проанализировать пирамиду питания, возможно рацион их семьи не соответствует пирамиде питания и какие-то составляющие необходимо пересмотреть. В последней графе они добавят еще продукты, так как на уроке время ограничено. Можно рекомендовать ссылки на сайты. 

1. http://www.piramida.bonduellerussia.ru/
2. http://www.bodysekret.ru/health/piramida.html
Это стимулирует самостоятельную деятельность и позволяет выйти за рамки урока. Есть смысл в том, чтобы над отдельными моментами можно было поразмыслить.

	Правила приготовления пищи. 

Приступить к работе с приложениями: приложение № -сохранность витаминов;
приложение №2-рекомендации по хранению продуктов;

приложение №3-сохранение может су.
После окончания работы с приложением сделать запись в тетради в виде схемы.


	Как сохранить витамины.
Важно: как обеспечить организм витаминами и как сохранить витамины.

Факторы разрушения витаминов:

( Кипячение.

( Замораживание.

( Высушивание.

( Освещение.



	Литература:
	Внеклассное мероприятие: «Азбука витаминов».

Литература:

1.Т.С.Морозкина, А.Г.Мойсеёнок. Витамины, Минск ООО «Асар» 2002г.
2. О.П. Молчанова. Основы рационального питания", Медгиз, 1949.

3.Карелин А.О., Ерунова Н.В. «Витамины», М.:
серия советы доктора 2002г.
4. Вершигора А.Е. «Витамины круглый год»,- М 1998 г.





http://www.alhimikov.net/vitamin/Page -1.html Ссылка на сайт /Витамины/.

www.sunhome.ru - пирамида питания
beautyhealth.ucoz.ru - пирамида питания
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