Элективный курс.

9 класс.

 «Береги здоровье смолоду»

Учитель: Петрова И.К., высшая квалификационная категория,
стаж 30 лет.
ТЕМА: «Витамины».

Цель: 

Сформировать  научное представление о витаминах.

Задачи:

· сформировать представление о свойствах и роли витаминов в обмене веществ;

· сформировать практические навыки в выборе витаминов и сохранении их в продуктах питания;

· привлечь внимание учащихся к современным медицинским печатным изданиям

Оборудование:

· таблица «Витамины»;

· динамическая модель «Пирамида здорового питания»;

· упаковки витаминов;

· фрукты и овощи: апельсин, яблоко, картофель

· справочный материал
Ход урока.

1.Работа с эпиграфом.
 «Наш организм создан для 120 лет жизни. И если мы живем меньше, то это вызвано не недостатками организма, а тем, как мы с ним обращаемся» (Коопер)

2. Определение темы, цели занятия.

3. Слово учителя.

Современная цивилизация предложила человечеству все, что нужно для приобретения болезней:

· нерациональное и несбалансированное питание;

· физическую детренированность;

· чрезмерное напряжение психики (стрессы);

Главное – это консерватизм людей, которые предпочитают доводить дело до болезней, чем что-то кардинально изменять в своей жизни. Болезнь – это судьба.

4. Работа с «Пирамидой здорового питания» (работа в группах: определение места продуктов в пирамиде питания)
Вывод:   В основании Пирамиды – продукты, наиболее значимые в рациональном питании человека, и большие объемы их применения физиологически обоснованы их химическим составом. Верхний уровень – это продукты, употребление которых должно быть уменьшено доминимума, исходя из минимального физиологического значения и максимально неблагоприятной роли в обмене веществ.
Но витаминов здесь нет. Очевидно, витамины – не продукт питания.

5. Работа с понятием «витамины»

  Что мы знаем о витаминах?(каждая группа предлагает 2 тезиса – что я знаю о витаминах.   
Вывод: витамины жизненно важны, они являются незаменимыми веществами, но в организме человека они не образуются. Следует, что они должны поступать с пищей.

   6. Работа со справочным материалом
Какие продукты питания богаты витаминами? Какой вывод вы можете сделать?
Вывод: Количество витаминов уменьшается, если

· не соблюдаются условия хранения продуктов;

· длительно хранятся продукты.

В конце зимы и весной достаточное количество витаминов из продуктов питания получить невозможно.

7. Работа с упаковками витаминов (работа в группах).
Разделите представленные вам витамины на группы. Найдите принципиальное отличие всех групп.

Вывод:

Поливитамины применяются для профилактики авитаминоза. Препарат должен применяться при том или ином состоянии человека. 

Обращение к справочному материалу №1 ( куриная слепота)

8. Работа с понятием БАД.
9. Работа с различными видами витаминов.
· Открытие витаминов;
· Витамины+минералы;
· Совместимость витаминов.
Комплевит – Алфавит – это те витамины, которые учитывают совместимость витаминов между собой.

 10. Сохранение витаминов в пищевых продуктах.( демонстрационная практическая работа):

· Аскорбиновая кислота не устойчива к действию света (не стоит хранить молоко на свету)

· Запрещена варка в открытой посуде
· Запрещено соприкосновение с металлами.

· Нельзя размораживать продукты, содержащие витамины.

   11.. Закрепление знаний.(работа в парах, выступление).

· Напишите сочинение-размышление. «Витамины. Да или нет?»

· Составьте рекламу любому витаминному препарату.

· Нарисуйте портрет человека с признаками любого авитаминоза.

