План-конспект урока «Здоровое питание» 
для 5 класса 

1) Дидактическое обоснование урока 
Цель: познакомить учащихся с ролью здорового питания в жизни человека. 
Задачи:
А) Актуализация жизненного опыта учащихся, знаний по изучаемой теме, подготовка мышления к усвоению нового материала.
Б) Знакомство с ролью здорового питания в жизни человека.
В) Анализ пищевой пирамиды с использованием ЭОР
Г) Подготовка к практической работе. 
Д) Формирование УУД: личностные, регулятивные, познавательные. 
2) Методическое оснащение урока.
А) Кабинет технологии.
3) Дидактическое оснащение. 
А) Учебники по технологии ведения дома за 5 класс.
Б) Рабочая тетрадь.
В) Презентация «Здоровое питание».
Г) Памятка о здоровом питании по числу учеников.
Д) Плакат-таблица «Калорийность продуктов».
4) Тип урока: урок усвоения новых знаний.
5) Методы обучения:
Беседа, рассказ, демонстрация, показ, семинар, проблемное задание.
6) Форма организации учебно-познавательной деятельности:
Фронтальная, групповая.
7) Результат обучения:
Знание роли здорового питания для человека. Самостоятельное составление сбалансированного меню на день. Подготовка к практической работе. Овладение терминологией. 
8) Ход урока:
А) Организационный момент: (2-3 минуты)
- Добрый день, кудесницы! Надеюсь, что сегодняшний урок пойдёт нам на пользу. 
- Все ли сегодня присутствуют на уроке? 
- Все ли готовы к уроку? 

В) Актуализация знаний учащихся: (5 минут)
Тема сегодняшнего урока на мой взгляд не только полезная, но и интересная. Для начала предлагаю Вам прослушать небольшое стихотворение.
«Долой тюбик майонеза,
Нагетсы — в помойку,
Коль не хочешь ты попасть
В больницу на койку.
Про пепси с кока-колой,
Дружище, ты забудь,
Пей соки и компоты,
Чуток мудрее будь.
Картошке фри и бургерам
Скажи ты свое «нет»,
И борщик лучше скушай
Со сметаной на обед!» [5].
- Как вы думаете на какую тему это стихотворение?
- Совершенно верно о здоровом питании. Молодцы! Тема сегодняшнего урока «Здоровое питание».
- Как вы думаете какая цель нашего урока? (Познакомиться с ролью здорового питания в жизни человека, научиться составлять сбалансированное меню).
- Правильно!
Г) Открытие нового знания: (22 минут)
Человек получает почти все необходимые вещества именно через пищу и воду. Состав и их свойства продуктов оказывают влияние на физическое развитие, здоровье, трудоспособность, эмоциональное состояние и в целом на качество и продолжительность жизни. Иными словами, «пища – источник энергии и строительного материала для клеток. Ведь каждая клетка организма постоянно обновляется за счёт питательных веществ, приносимых кровью. Из них она черпает энергию для своей жизнидетельности» [2].
«Питание – это процесс усвоения организмом питательных веществ. C пищей мы получаем белки, жиры, углеводы, а также биологически активные вещества – витамины и минеральные соли» [6]. Питание — источник развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения человека энергией.
«Белки – строительный материал клеток и тканей организма» [4]. Источник: яйца, молоко, рыба, молочные продукты, мясо, растительные продукты (соя, пророщенные зёрна пшеницы, морские водоросли, чечевица, белая фасоль, хлеб с отрубями, макаронные изделия из муки грубого помола, грецкий орех, коричневый рис).
Растительные белки не могут полностью обеспечить организм незаменимыми веществами, поэтому человеку нужно есть мясо. Нехватка белка в организме может привести к тяжёлым заболеваниям. Замораживание, оттаивание, тепловая обработка, консервирование – способы хранения продуктов – снижают их пищевую ценность. Полезные натуральные продукты, в которых содержатся белки: парное мясо, свежая рыба, яйца, белое мясо птицы, зерновые, бобовые, овощи, фрукты.
Жиры – это один из источников энергии. Жиры бывают: животного происхождения (сливочное масло, свиной, говяжий, бараний жир), растительного происхождения (подсолнечное, кукурузное, оливковое масло, орехи). Жиры улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости, но они также трудно сгорают в организме и могут накапливаться в нём и при переедании вызывают ожирение.
Углеводы – главный поставщик энергии в организм, помогают работать мышцам. Источник: фрукты, ягоды, мёд, крупы, мука, картофель, макаронные изделия. Способствуют лучшему усвоению пищи углеводы, содержащиеся в сырых овощах.
Витамины – вещества необходимые нам для роста и жизнеспособности. Усиливают тонус организма и повышают сопротивляемость организма болезням. Витамины поступают с пищей животного и растительного происхождения, в специальных препаратах.
Минеральные соли в необходимых количествах входят во все продукты питания. Всего насчитывают более 30 минералов и микроэлементов, без которых невозможно нормальное функционирование организма.
Вода – важный компонент питания. Вода необходима организму для переваривания пищи, выведения шлаков – вредных веществ, и поддержания нормальной температуры тела. Очень важно чтобы в наш организм попадала чистая вода – для этого воду очищают с помощью фильтров для воды.
Для переработки пищи огромную роль в нашем организме играет пищеварительная система, в которой пища расщепляется до белков, жиров, углеводов, которые в свою очередь расщепляются на более простые вещества. Белки расщепляются до аминокислот, углеводы – до моносахаридов, жиры – до глицерина и жирных кислот. Все эти вещества всасываются в пищеварительном тракте и поступают в кровь и лимфу, иными словами в жидкие среды организма, откуда они извлекаются клетками тканей [6].
Неправильное питание ― избыточное или недостаточное ― способно нанести вред здоровью человека в любом возрасте. Снижается уровень физического и умственного развития, быстрой утомляемости, неспособности оказывать сопротивление воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды, снижение работоспособности и даже преждевременное старении и сокращение продолжительности жизни. 
«Человеку нужно сбалансированное питание, т.е. достаточное количество белков, жиров, углеводов и других веществ» [4].  
Для нормального функционирования человеческому организму требуется пища животного происхождения (мясо, рыба) и растительная пища. Правильное питание заключается не в обеспечении организма полноценным рационом, в который входят все необходимые для него продукты: мясо, злаки, овощи, фрукты. «Подбор рациона — это одна из главных задач в правильном питании, но не менее важным является и ежедневное следование ему позволит избавиться от заботы о лишнем весе, снижении иммунитета, проблемах с волосами, кожей и здоровьем в целом» [1]. Рациональное питание следует рассматривать как слагаемых здорового образа жизни, как фактор продления активного периода жизнедеятельности.
Чтобы сберечь здоровье необходимо задумываться о правильном образе жизни, полезных и здравых привычках, рациональном питании. Однако основной составляющей сохранения здоровья, безусловно, является правильно составленный рацион и культура питания.
Культура питания – это знание основ правильного питания, свойств продуктов и их воздействия на организм, знание культуры потребления готовой пищи, экономичное отношение к продуктам питания.
Оптимальный режим питания обеспечивает ритмичность и эффективность работы пищеварительной системы, нормальное переваривание и усвоение пищи, высокий уровень обмена веществ, хорошую работоспособность и т.д.
Особое внимание надо обращать на умеренность в питании, которая выражается в частоте приёма пищи и в качественной стороне питания: соответствии химического состава пищи потребностям организма. Чтобы разумно питаться, необходимо иметь представление о составе продуктов, их биологической ценности, о превращениях пищевых веществ в организме.
Понять правила здорового питания вам поможет пищевая пирамида.
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Продуктов, изображённых в основании пирамиды, нужно употреблять в пищу больше, а изображённых на самой вершине пирамиды в ограниченном количестве, в лучше избегать их. Чистую пищевую воду нужно употреблять в большом количестве и детям и взрослым. 
Полученную из еды энергию люди расходуют на движение, обмен веществ, на рост – дети.
Кулинарная обработка пищи нужна для того чтобы облегчить процесс пищеварения. «Пищеварение – процесс механической обработки пищи в пищеварительном канале и химического расщепления питательных веществ ферментами на их основные части» [2]. «Пищу варят, жарят, пекут, применяют разные вкусовые приправы. Это делает её не только вкуснее, но и доступнее для пищеварения.
Организму нужны овощи, содержащие клетчатку и витамины, мясные продукты, богатые белками, витаминами и минеральными веществами. В животных продуктах имеются необходимые для организма белки, в растениях – жиры. Сырые и варёные блюда должны чередоваться и взаимно дополнять друг друга. Питание должно строиться с учётом энерготрат, особенностей организма» [2].

10. Физминутка (2 мин)
«Ветер веет над полями,
И качается трава. (Дети плавно качают руками над головой.)
Облако плывет над нами,
Словно белая гора. (Потягивания — руки вверх.)
Ветер пыль над полем носит.
Наклоняются колосья —
Вправо-влево, взад-вперёд,
А потом наоборот. (Наклоны вправо-влево, вперёд-назад.)
Мы взбираемся на холм, (Ходьба на месте.)
Там немного отдохнём (Дети садятся)» [8].


Продолжение открытия нового знания: (13 мин.)
Девочки вы уже много узнали информации о здоровом питании, мы с вами смотрели презентацию, и я вам рассказывала, а что-то вы знали и раньше. Теперь я Вам предлагаю ознакомиться с памяткой о здоровом питании и учебником, так как на следующей части урока нам с Вами понадобятся эти знания.

Памятка о здоровом питании
Принципы здорового питания: 
1. Энергетическая ценность рациона должна соответствовать энергетическим затратам организма, которые зависят от возраста, пола и рода деятельности. Люди, которые занимаются спортом и физической работой, должны получать 4000 ккал в день. Работники умственного труда – 2000-2500 ккал. На практике этот принцип часто нарушается - избыточное потребление энергоемких продуктов (хлеб, картофель, животные жиры, сахар и др.) энергетическая ценность которых часто превышает энергетические затраты. С увеличением возраста происходит накопление избыточной массы тела и развитие ожирения.
2. Соответствие химического состава пищевых веществ физиологическим потребностям организма. Ежедневно в организм должно поступать около 70 ингредиентов. Оптимальное снабжение организма этими пищевыми веществами возможно только при разнообразном питании.
3. Максимальное разнообразие питания.
4. За 20 минут до приема пищи нужно выпить 1 стакан чистой воды.
5. Во время еды не пейте жидкость. Исключить из рациона жирные и жареные блюда.
6. Употреблять еду необходимо ежедневно в одно и то же время, не пропуская приемов пищи.
7. Следует отказаться от перекусов на ходу.
8. Соблюдение оптимального режима питания.
9. Компоновка продуктов должна превратить продукты в полезную пищу, которая не принесет вреда организму. Для этого нужно учитывать:
· качество и энергетическую ценность используемых продуктов, условие их хранения;
· способ приготовления пищи, обеспечивающий вкусовые и питательные свойства блюд, и их энергетическую ценность;
· условия, кратность и время приёма пищи;
· количество и калораж употребляемой пищи за сутки;
· изменения режима питания в период интенсивных нагрузок.
В современных условиях физиологически обоснован 3-4-х разовый режим питания. Так как большое количество пищи, потребляемой за один прием, неблагоприятно сказывается на деятельности желудочно-кишечного тракта, нарушается переваривание, ухудшаются самочувствие, работа сердца, трудоспособность, чаще возникают ожирение, атеросклероз, панкреатиты и др.
Распределение суточного рациона при четырёхразовом режиме питания: 
· завтрак – 25 %;
· второй завтрак – 15 %;
· обед – 35 %;
· ужин – 25 %. 
· При необходимости второй завтрак переносится на полдник. 
При трехразовом режиме питания: 
· завтрак – 30 %;
· обед – 45 °%;
· ужин – 25 %.
Приём пищи должен осуществляться в одни и те же часы. Интервалы между приемами пищи не должны превышать 4-5 часов. Длительные перерывы могут привести к перевозбуждению пищевого центра, выделению большого количества активного желудочного сока, который оказывает раздражающее действие и гастрит. Короткие интервалы между приемами пищи также вредны: принятая пища не успеет полностью перевариться и усвоиться к моменту следующего приема, что приводит к нарушению двигательной и выделительной функции пищеварительного тракта.
«Время для завтрака – утренние часы с 7.00 до 9.00. Обед с 12.00 до 14.00. Ужин с 18.00 до 19.00. Между основными приемами пищи делайте небольшие перекусы. Это поможет сохранить энергию на весь день. Полезно съесть несколько фруктов, выпить йогурт или кефир. При любом режиме питания завтракать можно через полчаса после пробуждения, а последний прием пищи должен быть за 2,5-3,0 часа до сна, так как органы пищеварения нуждаются в отдыхе, но допустимо выпить стакан кефира. Для восстановления нормальной деятельности пищеварительных желез необходим 8-10 часовой отдых ежесуточно» [3].
Примерное меню на неделю будет выглядеть следующим образом:
Блюда на завтрак:
· каши с медом или творог, сок из натуральных фруктов;
· бутерброд с нежирным сыром, чай, 1 большой апельсин;
· орехи, запеканка (творожная), зеленый чай;
· омлет, печенье песочное, чай;
· блины с творожной начинкой, зерновой кофе, мандарины.
Блюда на обед:
· куриный бульон с лапшой, салат из овощей, запеченная индейка;
· суп с грибами, рагу из овощей, фруктовый салат, соки;
· суп с гречкой, овсянка, отварная говядина, морс ягодный;
· суп из овощей, рыба на пару, хлеб (без дрожжей), компоты;
· фасоль, вареное мясо, овощной салат, фрукты.
Блюда к ужину:
· салат из морепродуктов, творожная запеканка с морковью, компот;
· каша, салат из овощей;
· вареное куриное филе, греческий салат, зеленый чай;
· винегрет, заправленный подсолнечным маслом, запеченная рыба, 100 г творога;
· тушеные овощи, кисель.
Пример суточного графика:
Завтрак. Первый прием пищи включает 40% калорий.
Второй завтрак. Перекусите белковой и углеводной пищей в пределах 100 ккал. Для примера, съешьте орехи с творогом.
Обед включает 30% калорийности. Обязательно употребите горячее блюдо, овощной гарнир с белковыми продуктами и десерт в виде натурального сока.
Полдник: углеводы до 150 ккал.
Ужин включает 20% калорийности. Блюда должны быть легко усвояемыми, сочетать углеводы и растительные белки [7].

12. Перемена (10 мин)

Итак, девочки, перемена прошла, и мы с Вами приступаем ко второму уроку. Предлагаю провести импровизированный семинар. 
Семинар — форма занятий, при которой учащиеся обсуждают вопросы по тематике занятия. Основными принципами являются диалог, обсуждение и спор. 
Вопросы нашего семинара: (15 мин.)
· Что такое питание? И для чего человеку нужно питаться?
· На какие составные части распадаются белки, жиры и углеводы?
· Почему нужно правильно питаться?
· Что вы знаете о значении витаминов в питании?
· Что такое культура питания и как её соблюдать?
· Из каких продуктов человек получает жиры, белки, углеводы?
· Что такое режим питания и как его соблюдать?
· Какие правила сбалансированного питания вы знаете?
· Чем лучше пообедать бутербродом с колбаской и чаем или супом и картошечкой с котлеткой и салатиком?

13. Физминутка (2 мин.)
Над волнами чайки кружат,
Полетим за ними дружно.
Брызги пены, шум прибоя,
А над морем — мы с тобою! (Дети машут руками, словно крыльями.)
Мы теперь плывём по морю
И резвимся на просторе.
Веселее загребай
И дельфинов догоняй (Дети делают плавательные движения руками) [8].

14. Практическая работа «Составление меню на день»
Итак, девочки теперь вы знаете много о питании. Теперь предлагаю вам составить примерное меню вашего сбалансированного питания на день. В конце урока жду ваши работы.
Критерии оценки: 
· Сбалансированность;
· Разнообразие;
· Режим;
· Колличество и регулярность приёма пищи.

15. Подведение итогов урока (5 мин)
Девочки, вы сегодня просто молодцы, правильно ответили на все вопросы и надеюсь правильно составили меню. 
За урок вы получите кто-то 2 оценки, а кто-то одну. Первая оценка за устные ответы, а вторая за меню.
· Что же нового вы сегодня узнали?
· Как нам пригодятся эти знания?
16. Заключительная часть и домашнее задание (1-2 мин)
Домашнее задание: повторить изученную тему.
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