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Цели урока:

· Сформировать представление о правилах составления рациона
· Установить взаимосвязь между общим обменом и образом жизни человека

· Сформулировать общие принципы здорового питания
· Научить составлять таблицы расчета калорийности продуктов, использовать информацию для определения соответствия энергоёмкости продуктов энергозатратам человека
· Организовать самостоятельную деятельность учащихся при выполнении практической работы на основе данных самонаблюдений
· Сформировать интерес учащихся к изучению собственного здоровья
Планируемый результат: 

· Знать: определения понятий «основной обмен», «энергозатраты», «энергоёмкость пищи или калорийность», «суточный рацион»
· Уметь: составлять таблицы расчета калорийности продуктов, использовать информацию для определения соответствия энергоёмкости продуктов энергозатратам человека; уметь корректировать своё питание в зависимости от энергозатрат

УУД:

· познавательные: развитие умений сравнивать, анализировать, обобщать, выявлять ключевые признаки понятия; умений работать с инструктивными картами
· регулятивные: развитие умений самостоятельного выполнения практической работы, самонаблюдений
· коммуникативные: развитие умений вести беседу, умения выполнять работу в группах (парах) учащихся, задавать вопросы

Тип занятия: урок изучения нового материала.

Метод: создание проблемной ситуации, практическая работа исследовательского характера
Формы организации работы учителя: создаёт проблемные ситуации, организует самостоятельную деятельность учащихся при выполнении практической работы, осуществляет коррекцию ошибок, помогает обобщить  материал

Технология: здоровьесберегающие технологии, проблемное обучение, КСО (работа в группах)

Оборудование:

· компьютер, экран, слайды с этапами выполнения работы и инструктивные карты по числу учащихся
Ход урока

Мотивация

Добрый день, ребята! 

Сегодня на уроке вы знакомитесь с темой, которая имеет очень высокую практическую значимость. 
Многие люди бывают недовольны своим внешним видом в основном потому, что их не устраивает собственный вес – у некоторых он избыточен, а у некоторых – недостаточен. И дело не только в красоте, но и в здоровье. Не секрет, что люди с избыточным весом испытывают значительные нагрузки на опорно-двигательную и сердечно-сосудистую систему. Но и недостаток мышечной массы отрицательно сказывается на здоровье в целом. Что же вызывает отклонения от нормального веса, с чем они могут быть связаны? Одна из причин – неправильное питание, не учитывающее закономерности пищеварения и обмена веществ в организме.

Задача сегодняшнего урока – разобраться в вопросах составления оптимального рациона, исходя из тех самонаблюдений, которые вы заранее выполнили дома.

Запись темы урока «Нормы питания»

Актуализация знаний, постановка проблемного вопроса

Итак, вы дома выполнили серию самонаблюдений согласно предложенному заданию. Напомню, что вы должны были записывать в течение одного дня в дневник наблюдений следующую информацию:
1) употребленные вами в пищу продукты, их количество во время завтрака

2) в период нахождения в школе

3) во время обеда
4) во время полдника

5) во время ужина

Если вы в течение дня осуществляете дополнительные приемы пищи, вы тоже должны были их зафиксировать.

Также в дневнике наблюдений вы фиксировали в течение дня виды деятельности, которой вы занимались, и число часов, соответствующих выполнению этой деятельности.


Данная информация необходима вам для расчета разницы между двумя показателями, выраженными в кДж – калорийностью пищи, потреблённой вами за день и вашими энергетическими затратами. В норме значения должны быть примерно одинаковыми. А вот в тех случаях, когда разница окажется слишком большой, стоит задуматься над организацией правильного питания.

Изучение нового материала


Пожалуйста, приготовьте свои дневники самонаблюдений. 

Вам розданы инструктивные карты для выполнения практической работы. Давайте ознакомимся с содержанием.

Практическая работа «Определение калорийности пищи и составление пищевого рациона»

Составьте таблицу «Определение калорийности пищи» (отдельно для завтрака, обеда, ужина и дополнительных приёмов пищи)
ЗАВТРАК
	название продукта
	масса продукта (г) А
	калорийность на 100 г продукта, кДж, В
	калорийность в пересчете на потребленную массу А*В:100

	
	
	
	


ОБЕД
	название продукта
	масса продукта (г) А
	калорийность на 100 г продукта, кДж, В
	калорийность в пересчете на потребленную массу А*В:100

	
	
	
	


УЖИН
	название продукта
	масса продукта (г) А
	калорийность на 100 г продукта, кДж, В
	калорийность в пересчете на потребленную массу А*В:100

	
	
	
	


Дополнительные приемы пищи
	название продукта
	масса продукта (г) А
	калорийность на 100 г продукта, кДж, В
	калорийность в пересчете на потребленную массу А*В:100

	
	
	
	


Подсчитайте калорийность (в кДж) для завтрака, обеда, ужина и общую калорийность (сумму за день):

а) калорийность завтрака 
б) калорийность обеда 
в) калорийность ужина 
г) общая калорийность (сумма по всем приемам пищи за день)
Сообщите свой рост и вес учителю, получите два числа для расчета основного обмена, сложите их, поделите на 24 часа. Запишите полученный результат как основной обмен за 1 час. Произведите расчет общего обмена следующим образом
общий обмен = сумма произведений числа часов по каждому виду деятельности на поправочный коэффициент этой деятельности (см. таблицу ниже)
	вид деятельности
	сон
	занятия в школе
	занятия дома
	прием пищи
	прогулка
	занятия спортом
	сидение в покое

	поправочный коэффициент
	1
	0,45
	0,6
	1,5
	1,5
	4
	0,2


Сложите полученные результаты, покажите расчет общего обмена.

Сравните значение калорийности пищи, потребленной за день и общий обмен (то есть количество потребленной энергии). В норме значения должны быть приблизительно одинаковы.

Сделайте вывод. Познакомьтесь с рекомендациями по корректировке пищевого рациона.
ПРИЛОЖЕНИЯ К РАБОТЕ.

Таблица № 1 «Калорийность некоторых продуктов»

	Наименование продукта
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калорийность на 100 г продукта, кДж

	Гречневая крупа
	12,5
	2,5
	67,4
	1 473 

	Манная крупа
	11,2
	0,8
	73,3
	1 486 

	Рис
	7,6
	1,0
	75,8
	1 475 

	Макароны
	11,0
	0,9
	74,2
	1 502 

	Фасоль
	23,2
	2,1
	53,8
	1 407 

	Хлеб ржаной
	6,9
	0,9
	42,9
	933 

	Хлеб пшеничный
	8,1
	0,9
	47,0
	983 

	Картофель
	2,0
	-
	20,0
	378

	Морковь
	1,3
	-
	8,7
	172

	Свекла
	1,5
	-
	10,4
	204

	Капуста свежая
	1,8
	-
	5,3
	122 

	Капуста квашеная 
	1,0 
	- 
	2,1 
	53 

	Лук зеленый 
	1,3 
	- 
	4,4 
	98 

	Огурцы свежие 
	1,0 
	- 
	2,4 
	58 

	Огурцы соленые 
	0,5 
	- 
	1,2 
	29 

	Помидоры 
	1,0 
	- 
	3,8 
	82 

	Апельсины 
	0,9 
	- 
	9,1 
	172 

	Виноград 
	0,7 
	- 
	16,2 
	291 

	Лимоны 
	0,6 
	- 
	1,3 
	187 

	Мандарины 
	0,9 
	- 
	10,0 
	187 

	Яблоки 
	0,5 
	- 
	11,2 
	201 

	Сахар 
	- 
	- 
	99,9 
	1 720 

	Шоколад 
	6,3 
	37,2 
	53,2 
	2 477 

	Какао 
	23,6 
	20,2 
	40,2 
	1 887 

	Масло подсолнечное 
	— 
	99,8 
	---
	3 898 

	Масло сливочное 
	05 
	83,5 
	0,5 
	3 278 

	Кефир 
	3,5 
	3,5 
	4,3 
	270 

	Сметана 
	3,0 
	30,0 
	2,5 
	1 266 

	Творожная масса 
	12,5 
	16,0 
	15,0 
	1 098 

	Творог жирный 
	15,0 
	18,0 
	1,0 
	978 

	Мороженое сливочное 
	4,0 
	10,0 
	17,0 
	752 

	Сыр 
	22,5 
	25,0 
	3,5 
	1 424 

	Мясо говяжье 
	20,0 
	10,7 
	- 
	762 

	Мясо баранье 
	19,0 
	5,9 
	- 
	557 

	Свинина нежирная 
	23,5 
	10,0 
	- 
	795 

	Курица 
	20,0 
	5
	- 
	539 

	Колбаса (в среднем) 
	13,7 
	27,9 
	- 
	1 325 

	Сосиски 
	12,4 
	19,4 
	0,4 
	978 

	Яйца 
	12,5 
	12,0 
	0,5 
	692 


Таблица № 2 «Определение основного обмена (в кДж) по росту и возрасту», первое число
	Рост 
	Возраст / девочки 
	Возраст / мальчики 

	
	15 
	17 
	15 
	17 

	120 
	357 
	315 
	2016 
	1596 

	124 
	424 
	424 
	2225 
	1764 

	128 
	491 
	449 
	2436 
	1932 

	132 
	559 
	517 
	2646 
	2100 

	136 
	588 
	584 
	2856 
	2268 

	140 
	693 
	651 
	3024 
	2436 

	144 
	760 
	718 
	3192 
	2604 

	148 
	827 
	785 
	3444 
	2772 

	152 
	890 
	844 
	3612 
	2940 

	156 
	953 
	903 
	3738 
	3108 

	160 
	1016 
	962 
	3864 
	3276 

	164 
	1079 
	1021 
	4032 
	3402 

	168 
	1138 
	1071 
	4200 
	3528 

	172 
	1197 
	1121 
	4284 
	3612 

	176 
	1256 
	1172 
	4368 
	. 3696 

	180 
	1315 
	1222 
	4452 
	3780 

	184 
	1373 
	1273 
	— 
	3864 

	188 
	— 
	— 
	— 
	3648 


Таблица № 3 «Определение основного обмена, в кДж, по массе», второе число
	Масса, кг 
	Девочки 
	Мальчики 

	40 
	4360 
	2591 

	41 
	4397 
	2646 

	42 
	4439 
	2705 

	43 
	4477 
	2764 

	44 
	4519 
	2822 

	45 
	4557 
	2877 

	46 
	4599 
	2936 

	47 
	4641 
	2995 

	48 
	4679 
	3053 

	49 
	4720 
	3108 

	50 
	4759 
	3167 

	51 
	4800 
	3226 

	52 
	4838 
	3284 

	53 
	4880 
	3339 

	54 
	4922 
	3398 

	55 
	4960 
	3457 

	56 
	5002 
	3515 

	57 
	5040 
	3570 

	58 
	5082 
	3629 

	59 
	5120 
	3688 

	60 
	5162 
	3746 

	61 
	5200 
	3801 

	62 
	5242 
	3860 

	63 
	5254 
	3919 

	64 
	5321 
	3977 

	65 
	5363 
	4032 

	66 
	5443 
	4090 

	67 
	5443 
	4150 

	68 
	5481 
	4208 

	69 
	5523 
	4263 

	70 
	5565 
	4322 

	71 
	5603 
	4380 

	72 
	5645 
	4439 

	73 
	5683 
	4494 

	74 
	5725 
	4553 

	75 
	5762 
	4612 

	76 
	— 
	4670 

	77 
	— 
	4725 

	78 
	— 
	4784 

	79 
	— 
	4843 

	80 
	— 
	4901 


Закрепление изученного. Рефлексия.
Проверьте себя.

Основной обмен – Энергозатраты в стандартных условиях: у спокойно лежащего, но не спящего человека рано утром натощак.
Общий обмен кроме основного обмена включает еще энергозатраты на все другие виды деятельности, например, на мышечную работу.

На что же идет энергия, потребляемая при основном обмене? Ответ (стр. 149 учебника): 26% расходует печень, и столько же приходится на работу расслабленных мышц, 18% - на долю мозга, 9% - на долю сердца, 7% - на почки, остальные органы  - оставшиеся 14%.
Немецкий учёный Марк Рубнер установил важную закономерность. Белки, углеводы и жиры в энергетическом отношении взаимозаменяемы. Так, один грамм углеводов или 1 грамм белков дают при окислении 17,17 кДж, а 1 г жира 38,97 кДж. Значит, чтобы правильно составить рацион, необходимо знать, сколько кДж было потрачено, и сколько пищи необходимо съесть, чтобы компенсировать израсходованную энергию.
Итоги урока

Вы научились использовать информацию для определения соответствия энергоёмкости продуктов энергозатратам человека; уметь корректировать своё питание в зависимости от энергозатрат.

Что будем изучать в ближайшее время?

На следующем занятии мы подведём итоги выполненной практической работы. Вы можете ознакомиться с рекомендациями по составлению рациона для подростков, и скорректировать собственный рацион. Следующая тема «Витамины».
Подведение итогов занятия. 

На данном этапе необходимо дать возможность обучающимся сформулировать своё отношение к изученной теме, выслушать их мнения о том, какие выводы они сделали для себя на данном занятии.

Ресурсы

«Экология. 7 – 8 классы: практикум по экологии животных. Практикум по экологии человека» Н. А. Степанчук. – Волгоград: Учитель, 2009.
