Тема уроку: Вуглеводи, жири, білки, вітаміни як компоненти їжі, їх роль в організмі.
Мета уроку: 
 Освітня:

- познайомити учнів зі складом харчових продуктів, з  з поняттям «калорійність », з аспектами здорового способу життя;

- дати уявлення про проблеми, пов'язані з використанням харчових продуктів, розширити знання учнів про хімічні речовини, що містяться в їжі.

 Розвиваюча:

- сприяти розширенню кругозору, розвивати вміння встановлювати причинно - наслідкові зв'язки, аналізувати інформацію, продовжити формування вміння працювати з літературою.

 Виховна:

  - удосконалювати навички спілкування; розвиток пам'яті, уваги, логічного мислення, спостережливості;
· формувати ставлення до хімії як до одного з фундаментальних компонентів природознавства і елементу загальнолюдської культури.
Тип уроку - урок формування нових знань

Вид уроку - урок-лекція.

Методи навчання: пояснювально-ілюстративний, інформаційно-пошуковий.

Засоби навчання: мультимедіа  (презентація).

Обладнання та матеріали: комп'ютер, проектор, презентація до уроку.
Хід уроку:

I. Організаційний етап. (1 хв)

Слайд № 1

  Організаційний момент.

II. Етап постановки мети і завдання уроку. Мотивація навчальної діяльності.

  (5 хв)

Слайд № 2

Вчитель:

Всім знайомий народний вислів: «Люблю повеселитися - особливо поїсти» 
Так як, помічено, що настрій і навіть поведінка і характер людини залежать від тієї їжі, якій він віддає перевагу. Вченими і філософами тепер це доведено. Ще Гіппократ сказав: «Людина є те, що він їсть».

Так французький філософ Брилья - Саварен чітко констатував, що «Доля націй залежить від способу їх харчування». Це він стверджував ще в XIX столітті. Це ж підтверджують сьогодні і вчені з США та Канади.

Запитайте чому? Все геніально просто. Тому, що людський організм можна порівняти з великим «біохімічним комбінатом», від злагодженої роботи якого і протікання біохімічних процесів безпосередньо залежить стан людини.

Здорова збалансована їжа містить все необхідне для безперебійної роботи організму - білок різних видів, жири різних видів, вуглеводи різних видів, вітаміни - всі вони підтримують організм в робочому стані і в доброму гуморі.
   Ми з вами сьогодні поміркуємо на тему - хімія і їжа, що таке калорійність, навіщо нам потрібні білки, жири, вуглеводи. Розглянемо питання здорового харчування. Визначимо правила раціонального харчування і постараємося розібратися, чому важливо правильно харчуватися.

III. Етап підготовки учнів до активного і свідомого сприйняття матеріалу. 
(5 хв)

Слайд № 3

Коментарі до слайду.

 Азбука «правильного харчування». Навіщо ми їмо?

Висловлювання учнів:

          Все життя людини пов'язана з безперервним обміном речовин, що відбуваються в організмі. На нього витрачається велика кількість енергії. Ця енергія, а так само матеріали для відновлення і росту клітин і тканин забезпечуються їжею. Ось чому їжа - основне джерело життя будь-якого живого організму. Хороший стан шкіри, волосся, нігтів, нормальна робота органів і систем людського організму - все це і багато іншого залежить від правильного харчування, від прийому різноманітної їжі. При одноманітному харчуванні організм не отримує потрібних йому речовин, і здоров'я людини починає руйнуватися. Що ж таке різноманітна їжа? Їжа складається з жирів, білків, вуглеводів, а так само організм людини постійно потребує мінеральні солі, вітаміни, воді. Жодне з основних речовин їжі не можна замінити іншим. Сьогодні ми розглянемо з вами тільки кілька аспектів правильного харчування. Що таке харчування?

         Харчування - складний процес надходження, перетравлення, всмоктування і засвоєння в організмі їжі, необхідної для побудови та відновлення клітин і тканин, покриття енергетичних витрат, регуляція функцій організму. Існує ще таке поняття як раціональне харчування - фізіологічно повноцінне харчування здорових людей з урахуванням їх статі, віку, характеру праці і національних факторів.
IV. Етап первинного засвоєння нових знань. (25 хв)

Вчитель:

Харчова, біологічна та енергетична цінність харчових продуктів визначається вмістом в них білків, жирів, вуглеводів, мінеральних елементів, вітамінів, органічних кислот, смакових ароматичних речовин.

  Біологічна цінність харчових продуктів відображає кількість білкових компонентів продукту, залежить від перевариваемости білка і його амінокислотного складу.

Енергетична цінність характеризується кількістю енергії, яка вивільняється в процесі біологічного окислення харчових речовин і використовується для забезпечення фізіологічних функцій організму.

Харчова цінність продуктів тим вище, чим більшою мірою вона відповідає формулі збалансованого харчування.

У природі не існують продукти, які містили б всі необхідні людині компоненти. Тільки комбінації різних продуктів найкраще забезпечують організму доставку з їжею необхідні йому речовини.

Зупинимося детальніше на енергетичної цінності продукту.

Кількість енергії в науці про харчування оцінюється в кілокалоріях (ккал).

 Наприклад, 1 г жиру дає людині 9 ккал, 1 г білка - 4 ккал, 1 г вуглеводів (цукру) - 4 ккал.

Калорійність харчування повинна відповідати витраті енергії на різні види діяльності протягом дня і на підтримку життєдіяльності організма.Ваш добовий раціон харчування по калорійності повинен відповідати величині енерговитрат. Фахівці в області харчування розробили добові набори продуктів для людей різного віку і професій.

Слайд № 4
Питання вчителя: Ми дізналися, що таке калорійність, енергетична цінність продуктів. Яке перше правило раціонального харчування можна сформулювати?

Відповідь: Калорійність харчування повинна дорівнювати витраті енергії.

А зараз ми розглянемо, що являють собою білки жири і вуглеводи в їжі.

Спочатку, давайте згадаємо, що таке жири в хімії.

Відповідь: Жири - складні ефіри вищих карбонових кислот і трехатомного спирту гліцерину.

Слайд № 5
        Жири є важливим компонентом для життєдіяльності організму, це і величезна енергія і неодмінний склад клітинної протоплазми.

Деякі компоненти жирів є незамінними для життєдіяльності, наприклад, такі як поліненасичені жирні кислоти. Крім того, ці речовини є важливими джерелами деяких вітамінів А, D та інших біологічних сполук. Важливо забезпечувати надходження в організм достатньої кількості незамінних жирних кислот, таких як омега 3 і омега 6 в оптимальному співвідношенні. Необхідно включати в раціон харчування рибу, риб'ячий жир, рослинні масла і горіхи, також, незамінні жирні кислоти містяться в яйцях, м'ясі та салі. На кожен кілограм ваги організму потрібно 1-2 г жиру, але при зниженні маси тіла, можна зменшити показник на 0,5 м

Додатковий матеріал: Вершкове масло містить тваринні жири, в ньому вітаміни D, Е, А. Масло краще їсти в натуральному вигляді, так як під час смаження в ньому знищуються вітаміни і погіршується його засвоюваність. Тільки свіже масло смачно і корисно.

Білки. Хто скаже, що таке білки в хімії?

Відповідь: Білки - поліпептиди, що складаються із залишків амінокислот.

Слайд № 6
     Білки - це найважливіший будівельний матеріал для клітин, так же без них не відбувається жодної хімічної реакції в організмі, так як з білків складаються важливі ферменти, які призводять основні хімічні реакції в дію. Білки забезпечують діяльність м'язів. На кожен кілограм ваги організму потрібно приблизно 0,8-2 г білка. Один або два? Це залежить від того, наскільки ваша рухова активність підвищена: при занятті спортом і підвищеному фізичному навантаженні потрібно близько 2 г; при лежачому способі життя (хворий) - близько 1 г. Надмірна кількість білкової їжі може призводити до перевантаження в видільних системах організму. Необхідно і забезпечувати організм незамінними амінокислотами, які не синтезуються в організмі самі, це варто пам'ятати вегетаріанцям, так як в тваринних білках міститься більше повноцінний амінокислотний склад. Багаті білком продукти: м'ясо, риба, яйця, бобові, сир, сири.

Наступний дуже важливий компонент їжі - вуглеводи.

Які ви знаєте вуглеводи? На які групи вони поділяються і чому?

Відповідь: Вуглеводи містять тільки вуглець, водень, кисень, причому водень і кисень знаходяться в співвідношенні 2: 1. Для більшості речовин можна запропонувати формулу Сn (H2O) m. Найпростіші вуглеводи - моносахариди (глюкоза, фруктоза) С6Н12О6, дисахариди - сахароза С12Н22О11, полісахариди - крохмаль, целюлоза - (С6Н10О5) n. Діляться на групи за будовою молекул.

Слайд № 5,6
Вуглеводи в харчуванні.

        Більшу частину енергії людина отримує з вуглеводів. Крім того, ці речовини виконують безліч різних функцій в організмі - такі як: поживна, регуляційна Зазвичай вуглеводи ділять на прості і складні по їх будові і тому, як вони засвоюються. До простих вуглеводів відносять ті, у складі яких кількість атомів вуглецю не велике. Це такі як: глюкоза, фруктоза, сахароза, лактоза, галактоза та ін. Прості вуглеводи добре розчинні у воді і швидко засвоюються організмом. До продуктів багатим вуглеводами ставляться солодощі: цукор, мед, а так само молоко, фрукти та ягоди. До складних вуглеводів належать поліози - речовини різного рівня складності. Найбільш відомі складні вуглеводи, це целюлоза (клітковина), глікоген, крохмаль, пектини та ін. Вони засвоюються повільно, так як попередньо їх необхідно розщепити до найпростіших сполук. Деякі полісахариди взагалі не засвоюються організмом - їх ще називають "баластними речовинами". Але вони необхідні для поліпшення роботи кишечника і виведення холестерину, також вони створюють відчуття ситості і виконують багато інших функцій, необхідних для нашого життєзабезпечення. Складні вуглеводи містяться переважно в крупах, овочах, ягодах і фруктах. Також вуглеводи діляться на негативні і позитивні. До негативних вуглеводів належать рафіновані вуглеводи (цукор), які містяться в таких продуктах як алкоголь, торти, солодкі газовані напої, цукерки, морозиво. У такій їжі багато «порожніх» калорій. Позитивними вуглеводами бути нерафіновані складні сполуки (крохмаль). Ними багаті овочі, горіхи, бобові, цільні зерна, макаронні вироби. Процес перетворення цих вуглеводів в прості цукри протікає дуже повільно, до чотирьох, шести годин. Енергія від таких вуглеводів доставляється дуже повільно, але зате на тривалий час.

Всі вуглеводи потрібні для повноцінної роботи всього організму. Важливо отримувати не тільки весь комплекс вуглеводів, але і кожного в достатній кількості. Підраховано, що в день людині необхідно від 5 до 8 г вуглеводів на кожен кілограм маси тіла. З поправками на інтенсивність фізичних навантажень, стать і вік. У середньому, потреба в цих речовинах в добу становить 350-500 г. Цей обсяг легко забезпечити, знаючи, в яких продуктах їх концентрація особливо велика.

З точки зору здоров'я, нормальним є наступне співвідношення вуглеводів, жирів і білків: 50-60% енергії має надійти з вуглеводів 25-30% енергії має надійти з жирів 20-25% енергії має надійти з білків. Це співвідношення найбільш сприятливе для максимального задоволення всіх потреб організму. 
V. Етап  закріплення. (4хв)

Подивіться на запитання. Давайте, згадаємо, про що ми дізналися сьогодні на уроці.

Слайд № 7
відповіді:

1. Фізіологічно повноцінне харчування з урахуванням їх статі, віку, характеру праці і національних факторів.

2. Все життя людини пов'язана з безперервним обміном речовин, що відбуваються в організмі. На нього витрачається велика кількість енергії. Ця енергія, а так само матеріали для відновлення і росту клітин і тканин забезпечуються їжею. Ось чому їжа - основне джерело життя будь-якого живого організму.

3. Їжа складається з жирів, білків, вуглеводів, а так само організм людини постійно потребує мінеральні солі, вітаміни, воді. Жодне з основних речовин їжі не можна замінити іншим. Жоден з харчових продуктів не містить усього різноманіття харчових речовин.

4. Енергетична цінність характеризується кількістю енергії, яка вивільняється в процесі біологічного окислення харчових речовин і використовується для забезпечення фізіологічних функцій організму.

5. Жири є важливим компонентом для життєдіяльності організму, це і величезна енергія і неодмінний складу клітинної протоплазми.

Білки це найважливіший будівельний матеріал для клітин, так же без них не відбувається жодної хімічної реакції в організмі, так як з білків складаються важливі ферменти, які призводять основні хімічні реакції в дію. Білки забезпечують діяльність м'язів. Більшу частину енергії людина отримує з вуглеводів.

VI. Етап рефлексії. (1 хв)

Оцінювання роботи учнів на уроці. Виставляння оцінок.

Підведення підсумків уроку.
Домашнє завдання: проведіть тестування серед своїх родичів та друзів

« Залежність характеру людини від його харчових вподобань»
Тест: « Залежність характеру людини від його харчових вподобань»
Який їжі людина віддає перевагу, до такого типу людей її умовно можна і віднести.
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Наприклад. Любителі м'яса, «м'ясоїди», з одного боку люди досить енергійні. Тому, що на переробку м'ясних продуктів потрібно багато сил і енергії. В таких умовах серце починає працювати з більшим навантаженням. Але тут же можна сказати, що такі люди найчастіше з нервовим характером, вони необгрунтовано ревниві, яскраво виражені власники. Часто просто йдуть напролом. Зазвичай серед них чоловіки суворих професій - це можуть бути і військові, і спортсмени, полярники, лісники або керівники. Як показує досвід, «м'ясоїди» часто страждають подагрою.
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Візьмемо рибопродукти і дари моря, які є одним з основних джерел білка, йоду, вельми корисних і необхідних ПНЖ омега 3, омега 6. Ми всі знаємо, що омега 3, омега 6, йод дуже благотворно впливають на обмінні процеси організму, на роботу щитовидної залози. Тому любителі морепродуктів зазвичай люди спокійні, доброзичливі, стримані. Але при всьому при цьому володіють характером твердим і рішучим.
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Раціон вегетаріанця переважно рослинний і складається з овочів, фруктів, злаків, горіхів, клітковини. Рослинна їжа швидко засвоюється, добре насичує організм всіма корисними речовинами (якісним паливом), не залишає тяжкості в шлунку і кишечнику і не викликає сонливість. Люди, які віддають перевагу більше рослинної їжі в своєму раціоні, як правило люди більш спокійні, врівноважені, вони готові поступитися в суперечці. І в той же час вони прагматичні і працелюбні. Ці люди не «тримають камінь за пазухою» і найчастіше - це «генератори ідей» Серед людей вегетаріанців часто зустрічаються представники творчих професій.
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Якщо Ви або ваш знайомий - любителі гострого і солоного, то, швидше за все, якщо Ви жінка, то дуже чуттєва. Це відзначав ще Гі Де Мопассан. А якщо чоловік, то напевно упертий, нетерпимий, володіє вибуховим темпераментом і непередбачуваний. Так, як гострі і кислі страви діють на ШКТ (шлунково - кишковий тракт) дратівливо і більш складно на весь організм.

Тут можна відзначити яскравих представників цього типу людей - царя Івана Грозного, який дуже любив всілякі соління й Сталіна, який не обходився ні дня без молодого кислого вина і лимонів.

 
Любителі солоденького - як правило, завжди в гарному настрої. Так як, наприклад, шоколад сприяє виділенню гормону ендорфіну - "гормону задоволення. І любителі солодкого зазвичай натури вельми витончені, легко ранимі, дуже чутливі і більш невпевнені в собі люди. І навіть є думка, що любителі солодкого шоколаду часто в глибині своєї душі люди самотні і навіть нещасні. Таким жінкам потрібен захист і покровітельство.

[image: image5.jpg]



АЛЕ тут є виняток. Його складають люди розумової праці і люди, що працюють в екстремальних умовах (льотчики - випробувачі), так як мозок - головний споживач і швидкого засвоєння глюкози.
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Люди, які найчастіше віддають свою перевагу молочним продуктам - це люди зазвичай з відкритим, спокійним, м'яким і доброзичливим характером. Вони люблять спілкуватися, вони доброзичливі, тому що молочні продукти за своїми властивостями володіють обволікаючим і заспокійливим ефектом при роботі на ШКТ (шлунково - кишковий тракт). Доцент кафедри псіхосоматологіі РУДН, психотерапевт Володимир Есаулов стверджує, що пристрасть до молочних продуктів видає потребу людини в турботі і ласці про нього. Тому, що ця їжа, як правило, в підсвідомості асоціюється з дитинством, молоком матері, тобто, з періодом життя, коли вони були захищені і оточені турботою і любов'ю.

