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ХОД УРОКА

	Этапы урока 
	Цель этапа
	Деятельность учителя
	Деятельность учащегося
	Приёмы, УУД

	Ход первого урока

	1. Самоопределение к деятельности, мотивация
	Активация учащихся.
	· «Добрый день! 
(Отмечает отсутствующих учащихся. Настраивает учащихся на работу.) 

Средства массовой информации в наше время уделяют большое внимание правильному питанию человека, так как здоровье людей зависит от качества продуктов, а на прилавках магазинов изобилие еды. Наша задача сегодня на уроке выяснить основные правила питания, влияющие на наше самочувствие. Запишите тему урока в тетради и откройте учебник пар. №20.
	Приветствуют учителя, контролируют готовность к уроку, выполняют задание.
	Личностные: мобилизация внимания.
Регулятивные: целеполагание. Коммуникативные: планирование учебного сотрудничества с учителем  и сверстниками. 

	2. Постановка цели и задач урока. Мотивация учебной деятельности учащихся. 
	Создать условия для возникновения внутренней потребности включения в учебную деятельность.
	Предлагает уч-ся решить проблемную ситуацию:
· Как вы думаете, для чего нам нужно питание?
· Какие полезные вещества содержатся в продуктах питания? (слайд 1)
· Какие основные правила питания необходимо строго соблюдать? (слайд 2)
· Пирамида питания дает представление о соотношении продуктов питания в рационе питания (слайд 3)
Подводит учащихся к осознанию целей и задач. 
Активизирует знания учащихся. Создает проблемную ситуацию. Помогает, советует в планировании. Организует учащихся по исследованию проблемной ситуации.

	Отвечают на вопросы учителя, обсуждают их. Формулируют цели урока, определив границы знания и незнания.
Составляют план достижения цели и определяют алгоритм действий.
	Регулятивные: целеполагание; планирование.
Познавательные: общеучебные – логические – решение проблемы, построение логической цепи рассуждений, доказательство, выдвижение гипотез и их обоснование; Коммуникативные: инициативное сотрудничество в поиске и выборе информации. 

	3.
Актуализация знаний.
	Выявить уровень знаний и систематизировать их.
	 «Давайте вместе подведём итог.

· Какие полезные вещества должны содержаться в продуктах?

·  Из чего складывается  рациональное питание?»

	Участвуют в обсуждении проблемных вопросов, формулируют собственное мнение и аргументируют его.
	Личностные: осознание своих возможностей.
Регулятивные: умение регулировать свои действия.
Коммуникативные: планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками.
Познавательные: логические – анализ объектов с целью выделения признаков. 

	Физ. пауза

	4.
Первичное усвоение новых знаний.
	Организовать осмысленное восприятие новой информации 
	Побуждает учащихся к теоретическому объяснению фактов.
Демонстрирует презентацию (слайд 4) .
Пирамида питания показывает соотношение продуктов питания в рационе.

· «Что вы знаете о минеральных веществах? (слайд 5) 
Минеральные вещества 
входят в состав всех тканей организма человека, ферментов и гормонов. 
Подобно витаминам, они участвуют в процессах образования энергии, роста и восстановления организма. 
Все ферментативные процессы в организме происходят с участием минеральных веществ. 
· Какое они оказывают влияние на организм человека? 
Минеральные вещества не обладают энергетической ценностью, как белки, жиры и углеводы. 
Однако без них жизнь человека невозможна. 
Особенно важна их роль в построении костной ткани. 
Минеральные вещества участвуют в важнейших обменных процессах организма: водно-солевом и кислотно-щелочном. 
Многие ферментативные процессы в организме невозможны без участия тех или иных минеральных веществ.
· Почему одни вещества называют макроэлементами, а другие микроэлементами? (работа с текстом)
1. Кальций.  Он способствует хорошему строению костной ткани и мышечной ткани, а также возбудимости нервной системы. Он обязательно входит в состав крови и клеток. Больше всего кальция в молочных продуктах (сыре, молоке, кефире, йогурте и других). Но есть продукты, которые содержат больше кальция. (слайд 6)
Суточная норма кальция - 800 мг. Вы получите дневную норму кальция, если скушаете:
Кунжутного семени – 100 г.

Сыра твердых сортов -150 г.

Кефира – 2 стакана.(слайд 7)
Кальций не усваивается без витамина D (содержится в яйцах, жирных сортах рыбы и синтезируется солнцем), фосфора, магния и аскорбиновой кислоты (вит С).
2. Фосфор. Он необходим для обеспечения практически всех процессов жизнедеятельности, в частности он регулирует обмен веществ, а также положительно влияет на нервную систему и мозг, двигательную активность мышц, нормализует деятельность печени, почек, а также образование костной ткани. Больше всего фосфор содержится в продуктах животного происхождения - мясе, печени, также его много и в бобовых, зерновых, но он плохо усваивается из растительных продуктов.

Суточная потребность - 1200 мг. Это:
тыквенных семечек – 6 столовых ложек,

сыра твердых сортов – 150 г,

овсяные хлопья – 350 г.(слайд 8)
3. Калий. Он участвует в обмене веществ внутри клетки, регулирует кислотно-щелочной баланс, положительно влияет на деятельность сердечно-сосудистой системы. Способствует выведению солей натрия из организма. Большинство продуктов растительного происхождения содержат калий, но больше всего его содержат овсяная крупа, картофель, яблоки, также он содержится в мясе и рыбе.

Суточная потребность - 3 г. (слайд 9)
4. Натрий. Сколько бы ни говорили о вреде соли, но важно знать, что натрий необходим нашему организму для того, чтобы регулировать вместе с калием обмен веществ внутри клетки и чтобы способствовать нормализации кислотно-щелочного баланса. Натрий с калием действуют как антагонисты, тем самым поддерживая кислотно щелочной баланс и осмотическое давление в крови и тканях. Многие знают, что натрий содержится в обычной поваренной соли. Также его достаточно в капусте (особенно много его в квашеной капусте), минеральных водах, муке, хлебе. Не стоит превышать суточную норму натрия для организма, так как он способствует задержке жидкости в организме, что может вызывать отеки.(слайд 10)
Суточная норма натрия - 10-15 г. Суточная потребность в натрии 4-6 г, но не менее 1 г. 
5. Магний. Он очень важен в деятельности нервной системы, а также для мышц сердца. Он расширяет сосуды и способствует нормализации артериального давления, стимулирует моторику кишечника. Достаточное количество магния можно найти в гречневой крупе, овсяной крупе, отрубях, орехах, сухофруктах, морской капусте, сухофруктах, моркови.  (слайд 11)
Суточная потребность - 400 мг.

6. Железо. Многие знают, что железо участвует в переносе кислорода к клеткам и тканям через кровь тем самым, что участвует в выработке гемоглобина. Железа много в мясе, печени, бобовых, овсяной и гречневой крупе. Лучше железо усваивается из продуктов животного происхождения.

Суточная потребность разнится для мужчин и женщин. Для женщин она составляет 18-20 мг, а для мужчин 10-12 мг.

Железо из мяса и рыбы усваивается легче, чем из продуктов растительного происхождения. При составлении меню, важно помнить, что усвоению железа способствует пища, богатая витамином С. Поэтому, приготовляя рыбу, не забудьте ее щедро полить лимонным соком.  А кушая мясо, приготовьте на гарнир салат из свежих овощей.(слайд 12)
7. Йод. Он регулирует деятельность щитовидной железы, также играет важную роль в мозговой деятельности. Для пополнения его запасов можно употреблять йодированную соль или же такие продукты, как морская рыба и морепродукты, морская капуста.(слайд 13)
Суточная норма - 0,1-0,2 мг.

8.Фтор участвует в формировании зубной эмали и самих зубов, укрепляет кости. Избыток фтора вызывает остеохондроз, изменения цвета и формы зубов, направления их роста, огрубение суставов, их неподвижность, костные наросты.(слайд 14)
Растительные продукты, вода.
Мы проанализировали  основные минеральные вещества. Но это далеко не все элементы. Человеку необходимы также алюминий, медь, цинк, селен, серебро, золото и другие. 
Наша задача знать продукты, содержащие необходимые минеральные вещества.
· Где можно найти информацию по данному вопросу?
	Участвуют в беседе; формулируют выводы, делают записи в тетради.
	Познавательные: извлекать необходимую информацию из прослушанного, структурировать знания.
Коммуникативные: вступать в диалог, с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли.
Предметные: давать определения новым понятиям темы, называть продукты содержащие макроэлементы и микроэлементы.

	5. Первичная проверка понимания. 
	Вызвать эмоциональный настрой и познавательный интерес к теме.
	Задает вопросы:

· Какую роль играют минеральные вещества в  нашей жизни?

· Полезна или вредна поваренная соль?

· Какие вы знаете источники Са.
· Нужны ли соединения железа для организма человека?»
	Отвечают на вопросы учителя, обсуждают их. 
	Коммуникативные: слушать и слышать собеседника.
Познавательные: применять полученные знания о выборе наиболее полезных продуктов питания.

	Ход второго урока

	6. Первичное усвоение новых знаний. 


	Организовать осмысленное восприятие новой информации


	   «На первом уроке мы определили требования к правильному питанию и говорили о том, что еда должна быть безопасной и полезной. Но современные продукты питания содержат еще и пищевые добавки.

· Для чего используются  пищевые добавки в продуктах питания? 
Пищевые добавки — вещества, добавляемые в продукты питания для придания им желаемых свойств, например, определённого аромата (ароматизаторы), цвета (красители), длительности хранения (консерванты), вкуса, консистенции. 
    Не все пищевые добавки одинаково вредны. Иногда под Е может скрываться банально сода или агар(его в зефир добавляют- натуральная добавка), а Е100 и Е 101 - красители куркумин и рибофламин считаются полезными даже. Поэтому не стоит сеять панику, не разобравшись. Есть действительно опасные пищевые добавки. Их воздействие на организм различно. Вот даже таблицу составили (слайд 15)

Все пищевые добавки делятся по назначению:
Антиоксиданты и консерванты вещества, способные замедлять окисление. 

Эмульгаторы — вещества, обеспечивающие создание эмульсий из несмешивающихся жидкостей.

 Пенообразователи — вещества, создающие условия для смешивания газообразной фазы в жидкие и твердые пищевые продукты
 Стабилизатор — это компонент (добавка), который уменьшает изменения физических или химических свойств веществ при хранении или применении. 
Глазирующие агенты, улучшители хлеба и муки и другие вещества (Е-900 – Е-999)  нам добавляют в хлеб, чтобы использовать на производстве низкосортную муку и "экономить" необходимую сдобу (масло, яйца и др.)  

Выявлены вредные для здоровья добавки и запрещены в применении. Разные страны имеют свой перечень запрещенных добавок.

Ученые всего мира исследуют пищевые добавки в лабораторных условиях и выявляют 

новые опасные добавки.(слайд 17)

Привычные продукты могут содержать такие вещества:

Шоколад alpen gold - Е476,

Жевательная резинка  - Е171,

Ролтон Е389,

Газированные напитки Е211,Е212 и Е951.(слайд 18)

Состав жевательной резинки и ее вред.

(слайд 19)

Борьба за «свежее дыханье» и белоснежную улыбку, приводит к противоположным результатам - разрушает здоровье. 

· Кишечную непроходимость (если есть привычка глотать  жвачку, что часто делают маленькие дети). 

· Язву желудка (при жевании на голодный желудок). 

· Остеопороз. 
· Развитие слабоумия - длительное жевание снижается уровень интеллекта, притупляет внимание и ослабляет процесс мышления.      
·  Фенол, не выводится организмом, накапливаясь, он нарушает  функцию нервной системы, замедляет рост. 

· Именно химические красители, присутствующие в  жвачке, повреждают поджелудочную железу.

· Титановые белила Е171, вызывают болезни печени и почек и деформацию хромосом. 

В августе 2002 года министр здравоохранения Бельгии, обратилась к руководству Евросоюза с призывом запретить на территории ЕС жевательную резинку и таблетки с фтором, которые, конечно, защищают от кариеса, но, с другой стороны, провоцируют остеопороз.

Глутамат натрия - Е 621 широко известная пищевая добавка одна из самых опасных.

(слайд 20)
·  E621- пищевая добавка, предназначенная для усиления вкусовых ощущений за счет увеличения чувствительности рецепторов 
    языка, входит в состав всех приправ.
· E621 не содержит питательных веществ, вместо этого он обманывает ваш мозг, в результате чего вы думаете что еда, которую вы едите, очень вкусная. 
· E621 вызывает головную боль, сонливость, повышенное  сердцебиение, слабость в мышцах, жар и т.п.
· E621 наносит непоправимые повреждения мозгу человека, болезнь Альцгеймера, приводит к возникновению аллергий, а особенно вреден для детского здоровья. Эксперименты ученых подтвердили, что в результате употребления этой добавки у ребенка происходят необратимые повреждения зрения и мозга. 
·  Иногда, для улучшения вкуса продуктов, добавляют глутамат калия (Е 622). Эта добавка еще не до конца исследована, но уже  вызывает у ученых большие опасения, поэтому официально запрещена в России. 
Сладкая добавка присутствует почти во всех сладких продуктах.(слайд 21)

Аспартам Е951 во много раз слаще натурального сахара, 
его используют в производстве практически всех сладостей; мороженного, лимонада, конфет. Он в 200 раз слаще сахара, содержит фенилаланин, который модифицирует порог восприимчивости, истощает резервы серотонина (гормона счастья), приводит к приступам паники, злости и насилия, депрессии. 
Синтетическая уксусная кислота или лимонная кислота, полученная микробиологическим способом, может иметь примеси тяжёлых металлов. 
Часть добавок, ранее считавшихся безвредными (формальдегид E240 в шоколадных батончиках или E121 в газированной воде), 
позднее были признаны слишком опасными и запрещены. Поэтому врачи рекомендуют 
оградить от пищевых добавок детей, пожилых людей. 
Социологический опрос показал, что покупая продукты, люди не интересуются их качеством 

(слайд 22)
Попробуем определить качество некоторых продуктов по таблицам пищевых добавок, используя упаковки и этикетки.
	Осуществляют учебные действия по намеченному плану. 
Обсуждают и обосновывают выбор своего решения или несогласие с мнением других.
Объясняют, анализируют, формулируют. 


	Регулятивные: контроль, оценка, коррекция.
Познавательные: общеучебные – умение структурировать знания, выбор наиболее эффективных способов решения задач, умение осознанно и произвольно строить речевое высказывание.
Коммуникативные: организовывать учебное взаимодействие в группе.



	Физ. пауза

	7.

Контроль усвоения, обсуждение ошибок и их коррекция.
	Определить типичные ошибки и пробелы в знаниях и умениях, путем их устранения и совершенствования.
	Практическая работа.

Организует деятельность по применению новых знаний, консультирует.

· Определение продуктов питания, содержащих и не содержащих вредные пищевые добавки по таблицам.

· Выявить продукты, содержащие и не содержащие вредные пищевые добавки.

Предлагает ученикам рассказать о результатах выполнения работы.
Консультирует, советует, помогает.
Обучает способам контроля и самооценки деятельности. Умение учащихся самостоятельно находить и исправлять ошибки, определять степень успешности.
	Предъявляют результаты самостоятельной работы, осуществляют контроль, формулируют затруднения и осуществляют коррекцию, самостоятельно адекватно воспринимают предложения учителя и товарищей по исправлению допущенных ошибок.
	Регулятивные: контроль, коррекция, выделение и осознание того, что уже усвоено и что еще подлежит усвоению, осознание качества и уровня усвоения.
Личностные: самоопределение.
Коммуникативные: управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка действий партнера.



	8. Информация о домашнем задании, инструктаж по его выполнению
	Организовать обсуждение и запись домашнего задания 
	«Итак, рациональное питание обеспечивает своевременное и полное удовлетворение физиологических потребностей организма в основных пищевых веществах, а это значит, что только от нашего выбора продуктов  зависит работоспособность,  а так же сохранение в течение долгих лет жизни здоровья.Вывод.
 Рекомендации по правилам употребления продуктов. 

Обойтись полностью без пищевых добавок невозможно, но найти выход можно.
· Внимательно читайте надписи на этикетке продукта.
· Не покупайте продукты с длительным сроком хранения и соблюдайте правила и сроки хранения продуктов.
· Покупайте продукты в местах санкционированной торговли. 
· Пейте свежеприготовленные соки и простую воду. Обходитесь без газированной воды и напитков. 
· Не перекусывайте чипсами, шоколадными батончиками, кириешками. Лучше замените их орехами, выпечкой и сухофруктами. 
· Не употребляйте супы и лапшу быстрого приготовления, готовьте сами.
· Польза жевательной резинки – миф. Выбирай ее желательно крупных брендов. Можно ее жевать не более 5-15 минут. 
· Соблюдайте правила гигиены. (слайд 23)
Домашнее задание: на доске.
1. Параграф №20.

2. Определите, какие минеральные вещества и пищевые добавки содержат продукты, входящие в состав блюд вашего ежедневного рациона. Отметьте для себя, каких минеральных веществ вы не дополучаете, какие пищевые добавки принесут вред здоровью. 
	записывают домашнее задание
	Регулятивные: умение выбрать задание по силам.
Коммуникативные: планирование сотрудничества с учителем.

	9.
Рефлексия деятельности
	1) Организовать самооценку учениками собственной учебной деятельности 
2) Подвести итог проделанной работы на уроке. 
	Учитель организует рефлексию учебной деятельности на уроке.
· Какова была наша задача на уроке?
· Что вы узнали о питании нового?
· Где можно применить полученные знания?
· Для чего нужно знать правила рационального питания? 
· Дайте анализ своей деятельности на уроке.
 Учитель консультирует, формулирует выводы, подводит итог совместной и индивидуальной деятельности учеников, выставляет оценки за работу на уроке.
	Анализируют свою деятельность на уроке. Осуществляют самооценку собственной учебной деятельности, соотносят цель и результаты, степень их соответствия.
	Регулятивные: умение соотнести результат своей деятельности с целью и оценить его.
Коммуникативные: вступать в диалог, с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли.
Личностные: осознавать успешность своей деятельности.


                                                                                                                   Учитель технологии МБОУ СОШ №7 Михайловская И.Ю.

