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[bookmark: _Toc419822364][bookmark: _GoBack]Методическая разработка является обобщением опыта по содержательным и методическим аспектам валеологизации образовательной среды.
	Цель здоровьесберегающих образовательных технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения, навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 
Главная задача реализации здоровьесберегающих технологий – это такая организация образовательного процесса, при которой качественное обучение, развитие и воспитание учащихся не сопровождается нанесением ущерба их здоровью. 
В работе представлена программа элективного курса по биологии «Основы рационального питания», сценарий внеклассного мероприятия «Профилактика гиповитаминозов», касающиеся формирования здорового образа жизни школьников, а также обоснование их важности и актуальности. Особое внимание уделяется мотивации учащихся на реализацию модели поведения, способствующей сохранению, укреплению и развитию физического, психического и нравственного здоровья подростка. Составителями предлагается своеобразная структура программы, внеклассного мероприятия обеспечивающая выработку активной жизненной позиции учащихся основного звена на основе использования субъектного опыта и современных научных представлений о здоровом питании. 
Работа может быть полезна преподавателям биологии, экологии, классным руководителям, работникам воспитательной службы и учреждений дополнительного образования.
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Введение

«Современная цивилизация 
предлагает человеку 
для здоровой и долгой жизни
 гораздо больше возможностей, чем ограничений. 
Нужно уметь ими пользоваться…»
Николай Амосов

Проблема здоровья детей сегодня как никогда актуальна, так как общество отмечает неутешительную статистику: прогрессирующее ухудшение состояния здоровья населения в целом, и учащихся средних школ в частности, лишь 10% выпускников могут считаться здоровыми. 
Министерством Здравоохранения у подростков 15-17 лет в 95 случаев из 100 зарегистрированы различные заболевания, которые ограничивают учащихся в выборе будущей профессии.
Последние столетия существенно изменили образ жизни людей. Появились болезни века: гиподинамия (малоподвижный образ жизни), ожирение, диабет, нерациональное (избыточное, рафинированное) питание.
Исследования последних лет подтверждают, что чрезмерное потребление углеводов, жиров животного происхождения, рафинированных продуктов, лишенных или обедненных в процессе обработки или хранения биологически активными веществами, вредно сказывается на организме и способствует многочисленным заболеваниям. 
Почти две тысячи лет назад римский философ Музоний Руф писал: «Наш долг – есть для жизни, а не для удовольствия, если только мы хотим следовать замечательному изречению Сократа о том, что в то время как большая часть людей живет для того, чтобы есть, он ест для того, чтобы жить».
Питание является одним из наиболее активных и важных факторов внешней среды, которое оказывает разнообразное влияние на организм человека, обеспечивает его рост, развитие, сохранение здоровья, трудоспособности и оптимальной продолжительности жизни.
Известно, что пища человека должна содержать более 600 веществ, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма, каждое из этих веществ занимает определенное место в сложном гармоничном механизме биохимических процессов. Большинство получаемых с пищей органических и неорганических соединений обладает теми или иными лечебными свойствами, поэтому от того, в каком количестве и в каких соотношениях содержатся эти вещества в рационе, зависит состояние здоровья человека.
В настоящее время можно с уверенностью утверждать, что именно педагог в состоянии сделать для здоровья современного ученика больше, чем врач. Это не значит, что учитель должен выполнять обязанности медицинского работника. Просто педагог должен работать так, чтобы обучение детей в школе не наносило ущерба их здоровью, не снижало уровня мотивации обучения. Значительный эффект в решении этих проблем может быть достигнут благодаря использованию здоровьесберегающих технологий. 
Воспитательная и образовательная деятельность в нашей школе строится на основе личностно-ориентированного подхода с использованием современных методов и информационных технологий. 
Из всего выше сказанного, можно сформулировать цель воспитательно-образовательной деятельности на основе здоровьесберегающих технологий.
Цель: 
воспитание социально-активной, творческой, грамотной, самостоятельной личности с хорошим физическим и психическим здоровьем.
	Задачи:
· вызывать разнообразные переживания, связанные с осознанием тех или иных явлений здоровья; 
· пробуждать творческие начала, способности стратегического и критического мышления;  
· формировать представление в сознании учащихся мира культуры, природы и образования как живого организма. 
Для решения этих задач могут применяться следующие компоненты:
· создание положительного эмоционального настроя на работу всех учеников в ходе мероприятия;
· использование проблемных творческих заданий;
· стимулирование учеников к выбору и самостоятельному использованию разных способов выполнения заданий;
· рефлексия.
	Данная методическая разработка может быть полезна учителям биологии, как для использования на уроках, так и во внеклассной работе.


















1. [bookmark: _Toc419822365]Принципы и классификация здоровьесберегающих технологий

Здоровьесберегающая среда образовательной организации это:
· здоровьесберегающий урок;
· здоровьесберегающие внеклассные мероприятия;
· увеличение двигательной активности учащихся.
По словам профессора Н.К. Смирнова, «здоровьесберегающие образовательные технологии – это системный подход к обучению и воспитанию, построенный на стремлении педагога не нанести ущерб здоровью учащегося».
	Здоровьесберегающие технологии предполагают совокупность педагогических, психологических и медицинских воздействий, направленных на защиту и обеспечение здоровья, формирование ценного отношения к своему здоровью.
	Понятие «здоровьесберегающая технология» относится к качественной характеристике любой образовательной технологии, показывающей, как решается задача сохранения здоровья учителя и учеников.
Данные технологии должны удовлетворять принципам здоровьесбережения:  	1. «Не навреди!» — все применяемые методы, приемы, используемые средства должны быть обоснованными, проверенными на практике.
	2. Приоритет заботы о здоровье учителя и учащегося — все используемое должно быть оценено с позиции влияния на психофизиологическое состояние участников образовательного процесса.
	3. Непрерывность и преемственность — работа ведется не от случая к случаю.
4. Субъект-субъектные взаимоотношения — учащийся является непосредственным участником здоровьесберегающих мероприятий и в содержательном, и в процессуальном аспектах.
5. Соответствие содержания и организации обучения возрастным особенностям учащихся — объем учебной нагрузки, сложность      материала должны соответствовать возрасту учащихся.
6. Комплексный, междисциплинарный подход — единство в действиях педагогов, психологов и врачей.
7. Успех порождает успех — акцент делается только на хорошее; в любом поступке, действии сначала выделяют положительное, а только потом отмечают недостатки.
8. Активность — активное включение, а любой процесс снижает риск переутомления.
9. Ответственность за свое здоровье — у каждого ребенка надо стараться сформировать ответственность за свое здоровье, только тогда он реализует свои знания, умения и навыки по его сохранности. 
Здоровьесберегающие технологии, применяемые в воспитательно-образовательной деятельности, можно разделить на три основные группы:
· технологии, обеспечивающие гигиенически оптимальные условия образовательного процесса;
· технологии оптимальной организации учебной деятельности и физической активности школьников;
· разнообразные психолого-педагогические технологии, используемые на уроках и во внеурочной деятельности педагогами и воспитателями.
[bookmark: _Toc413169610]




















2. Технология проблемно-диалогического обучения

	С точки зрения современной педагогики наиболее приемлемой для использования на уроках и во внеурочной деятельности является технология проблемно-диалогического обучения.	Проблемно-диалогическое обучение – такой тип обучения, который обеспечивает творческое усвоение знаний учениками посредством специально организованного учителем диалога. В сложном прилагательном «проблемно-диалогическое» первая часть означает, что на уроке изучения нового материала должны быть проработаны два звена: постановка учебной проблемы и поиск решения. Постановка учебной проблемы –это этап формулирования темы урока или вопроса для исследования. Поиск решения – это этап формулирования нового знания.
	Слово «диалогическое» означает, что постановку учебной проблемы и поиск ее решения осуществляют ученики в ходе специально организованного учителем диалога». Так характеризует технологию ее автор Е.Л. Мельникова.
         Данная технология учит детей добывать знания самостоятельно, самому найти выход из сложной ситуации, стать соавтором открытия какого-либо закона или явления. При этом ученики приобретают коммуникативные навыки, осваивают правила дискуссии, не боятся высказывать гипотезы, отстаивать свою точку    зрения.    
	Вся жизнь человека постоянно ставит перед ним острые и неотложные задачи и проблемы, для решения которых он должен быть интеллектуально развит. Развитие интеллектуальных способностей – важнейшая сторона подготовки подрастающего поколения. Успех развития этих способностей достигается главным образом на уроке, когда педагог остается один на один со своими воспитанниками. И от умения учителя организовать систематическую познавательную деятельность зависит степень интереса учащихся к учебе, уровень знаний, готовность к постоянному самообразованию, т.е. их интеллектуальное развитие.
	В нашей школе в течение года работала творческая группа, изучавшая данную технологию и разработавшая технологическую карту урока по данной технологии.

Таблица 1
Технологическая карта урока по проблемно-диалогической технологии
	Постановка проблемы

	Побуждающий диалог
1. Одновременно предъявить ученикам противоречивые факты, теории, мнения. 
2. Столкнуть мнения учеников вопросом или практическим заданием на новый материал.
А) Выявить житейское представление учеников вопросом или заданием на «ошибку»;
Б) Предъявить научный факт сообщением, расчетом, экспериментом.
3. Дать практическое задание, не сходное с предыдущим.
	Подводящий диалог
представляет собой систему вопросов и заданий, обеспечивающих формулирование темы урока учениками. Вопросы и задания могут различаться по характеру и степени трудности, но должны быть посильными для учеников. Последний вопрос содержит обобщение и позволяет ученикам сформулировать тему урока. По ходу диалога необходимо обеспечивать безоценочное принятие ошибочных ответов учащихся.

	Формулировка проблемы

	Сообщение темы с мотивирующим приемом.
Суть метода заключается в том, что учитель предваряет сообщение готовой темы либо интригующим материалом (приём «яркое пятно»), либо характеристикой значимости темы для самих учащихся (прием «актуальность»). В некоторых случаях оба мотивирующих приема используются одновременно.

	Открытие

	Структура диалога
	Побуждение к выдвижению гипотез
	Побуждение к проверке гипотез

	
	
	устной
	практической

	Общее побуждение
	К любым гипотезам
	Согласны / нет – почему?
	Как можно проверить?

	Подсказка
	К решающей гипотезе
	Согласны / нет – почему?
	К плану проверки

	Сообщение
	Решающей гипотезы
	Согласны / нет – почему?
	Плана проверки




3. Возможности предмета биологии для создания здоровьесберегающей среды в образовательной организации

Такой предмет как биология ориентирован на сохранение здоровья учащихся. На внеклассных мероприятиях идет формирование личностной позиции по вопросам рационального питания, знакомство с составом пищевых продуктов, их энергетической ценностью, с потребностью человека в энергии, получаемой с пищей. Школьники учатся составлять меню с учетом требований к здоровому питанию, получают необходимые сведения о процессах, происходящих с пищей во время ее приготовления, проводят мини-исследования продуктов питания. Ученики находят информацию в разных источниках, создают презентации, готовят сообщенияо здоровье.Использование пословиц, загадок, стихов о растениях, произрастающих на территории Промышленновского района, определение съедобных и ядовитых грибов, приготовить пищу, позволяет заинтересовать школьников, что позволяет им снять накопившееся напряжение. К тому же введение во внеклассное мероприятие литературных или исторических отступлений способствует не только психологической разгрузке, но и установлению и укреплению метапредметных связей.
Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически.
От правильной организации внеклассного мероприятия, уровня его рациональности во многом зависят функциональное состояние школьников, возможность длительно поддерживать умственную работоспособность на высоком уровне и предупреждать преждевременное наступление утомления.
	Использование игровых технологий, оригинальных заданий и задач, введение во внеклассное мероприятие исторических экскурсов и отступлений позволяют снять эмоциональное напряжение. Этот прием также позволяет решить одновременно несколько различных задач: обеспечить психологическую разгрузку учащихся, дать им сведения развивающего и воспитательного плана, показать практическую значимость, побудить к активизации самостоятельной познавательной деятельности.


4. [bookmark: _Toc419822366]Формирование универсальных учебных действий при проведении  внеклассных мероприятий по биологии

Одно из ключевых положений Концепции федеральных государственных образовательных стандартов общего образования – формирование универсальных учебных действий в основной школе. 
Универсальные учебные действия открывают учащимся возможность широкой ориентации в различных областях воспитательно-образовательной деятельности. 
Внеклассные мероприятия по биологии, географии и химии способствуют формированию разных видов универсальных учебных действий, прежде всего коммуникативных:
· устанавливают рабочие отношения;
· эффективно сотрудничают, обеспечивают безконфликтную совместную работу в группе;
· учатся слушать и слышать друг друга;
· спрашивают, интересуются чужим мнением и высказывают своё;
· вступают в диалог, а также участвуют в коллективном обсуждении проблем;
· обсуждают разные точки зрения и вырабатывают общую позицию;
· приобретают умение аргументировать свою точку зрения, с помощью вопросов добывать недостающую информацию;
· готовятся адекватно реагировать на нужды других, оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнёрам в процессе достижения общей цели совместной деятельности.
Интегрированные внеклассные мероприятия по биологии, географии и химии дают возможность для формирования познавательных универсальных учебных действий:
· проведение проектных работ или мини-исследования;
· оформление результатов работ в соответствии с замыслом проекта или целями исследования;
· компетенцию в выбранной сфере исследования, творческую активность, аккуратность, целеустремлённость, высокую мотивацию;
· умение видеть проблему;
· умение ставить вопросы;
· умение наблюдать;
· умение делать выводы и умозаключения;
· умение классифицировать;
· умение дать оценку полученным результатам и их применение к новым ситуациям.
Конкурсная основа мероприятий способствует формированию личностных универсальных учебных действий:
· самостоятельно осуществлять деятельность учения;   
· ставить цели в процессе конкурсов, искать и использовать необходимые средства и способы их достижения;
· контролировать и оценивать процесс и результаты деятельности.
Мероприятия носят здоровьесбрегающий характер, так как в их структуру введены оздоровительно-развивающие компоненты. Во время конкурсов у детей появляется чувство равенства, атмосфера увлечённости, ощущение посильности заданий, а значит, появляется мотивация и уменьшается стрессовость учебной деятельности. 


Приложение 1
Основы рационального питания
(программа элективного курса по биологии для 9 класса)


ОСНОВЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ
[image: Специалисты рассказали, что поможет детям вести здоровый образ жизни]
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Пояснительная записка

Благодаря достижениям современной биологии получены данные о значении различных компонентов пищи для жизнеобеспечения, сохранения и улучшения здоровья человека. В настоящее время в развитых странах отошли на второй план проблемы голода, возникли проблемы профилактики заболеваний, связанных с избыточным питанием, употреблением большого количества сахара, жиров, соли. Нерациональный подбор источников пищевых веществ приводит к возникновению состояния «голода среди изобилия», то есть недостатку незаменимых компонентов пищи при избытке других пищевых факторов.
Целью данного курса является представление научно обоснованных и проверенных знаний о рациональном питании, обучение умению применять эти знания для объективной оценки пищевого рациона и культуре потребления пищевых продуктов.
Помимо основных сведений, изложенных в текстах параграфов, в пособии предлагается дополнительный материал: мини-энциклопедия «Скатерть-самобранка» и обзоры научно-популярных статей о достижениях современной науки. Каждый раздел «Скатерти-самобранки» посвящен тому или иному растительному организму, который человек употребляет в пищу. Этот материал позволяет расширить кругозор учащихся и может быть использован в проектной деятельности.
Для лучшего усвоения материала представлены лабораторные и практические работы, а также темы для проектной деятельности. Предлагаемый учебный курс отличается от обязательных учебных предметов тем, что учитель совместно с учениками может самостоятельно выбирать материал для изучения и задания для его закрепления.
Выполняя задания по теме каждого параграфа, учащийся собирает портфель учебных достижений (портфолио), на основании которого засчитывается пройденный курс.














Содержание тем элективного курса
Пища и питательные вещества - 11
	Сущность и значение питания.
Что такое питание? Автотрофы и гетеротрофы. Состав пищевых продуктов. Значение рационального питания. Нерациональное питание.
	Роль макроэлементов в организме человека.
Значение минеральных веществ в организме человека. Классификация элементов организма. Углерод. Кальций. Магний. Калий. Натрий. Фосфор. Хлор.
	Микроэлементы, необходимые человеку.
Железо. Кобальт. Цинк. Фтор. Йод. Медь. Марганец. Содержание микроэлементов в пище.
	Вода как компонент пищи. 
Содержание воды в организме человека.  Изменения содержания воды в организме. Вода как растворитель. Возникновение чувства жажды. Устранение водного дефицита. Характеристики питьевой воды.
	Лабораторная работа №1 «Очистка питьевой воды».
	Значение белков пищи.
Строение белковой молекулы. Значение белков в организме. Несбалансированное белковое питание. Белковый баланс. Потребность человека в белке. Незаменимые аминокислоты. Полноценные белки пищи.
	Лабораторная работа №2 «Качественная реакция на белки – ксантопротеиновая реакция».
	Биологическая роль жиров.
Роль жиров в организме. Структурные и резервные жиры. Пищевые продукты с высоким содержанием жиров. Холестерин. Физиологические нормы питания. Усвояемость жиров.
	 Лабораторная работа №3 «Определение жиров».
	Многообразие углеводов и их значение. 
Энергетическая роль углеводов. Значение углеводов в организме. Клетчатка. Пектиновые вещества. Крахмал. Нормы питания.
	Лабораторная работа №4 «Качественная реакция на глюкозу».
	Витамины как необходимый компонент пищи.
Что такое витамины? История открытия витаминов. Опыты Эйкмана. Происхождение названия «витамин». Роль витаминов. Авитаминозы. Гиповитаминозы.
	Водорастворимые витамины.
Витамин С. Витамин В1. Витамин В2. Витамин РР. Витамин В6. Витамин В12. Витамин В3. Витамин Н.
	Лабораторная работа №5 «Определение рибофлавина – витамина В2».
	Жирорастворимые витамины.
Витамин А. Витамин D. Витамин Е. Витамин К.
	Лабораторная работа №6 «Определение кальциферола – витамина D».
	Предупреждение гиповитаминозов.
Гиповитаминозы. Содержание витаминов в продуктах питания. Правила сохранения витаминов в пище.
	Лабораторная работа №7 «Устойчивость аскорбиновой кислоты – витамина С».
Пища как источник энергии - 3

	Состав и энергетическая ценность пищи.
Продукты питания. Пищевые вещества. Природные пищевые компоненты. Примеси пищи. Значение пищи. 
	Лабораторная работа №8 «Качественный анализ сырого молока».
	Физиологические нормы и режим питания. 
Физиологические нормы питания. Энергозатраты организма. Изменение энергозатрат. Нормы питания. Режим питания.
	Лабораторная работа №9 «Энергозатраты человека при физических нагрузках».
	Особенности питания детей и подростков.
	Режим питания. Завтрак. Второй завтрак. Обед. Ужин. Особенности возрастной физиологии детей и подростков.
	Лабораторная работа №10 «Дневной рацион подростков».

Анатомо-физиологические основы пищеварения – 7

	Строение и функции органов пищеварения.
Что такое пищеварение?Процесс пищеварения в ротовой полости. Слюнные железы. Глотка и пищевод. Желудок. Двенадцатиперстная кишка. Толстая кишка. Печень. Пищеварительные соки. Функции пищеварительной системы. Регуляция процесса пищеварения.
	Методы изучения функций пищеварительной системы.
Метод фистулы. Другие методы исследования.
	Лабораторная работа №11 «Переваривание питательных веществ желудочным соком».
	Пищеварение в ротовой полости.
Оценка вкуса пищи. Специфика вкуса. Чувство сытости. Слюна. Глотание. Регуляция пищеварения в ротовой полости.
	Лабораторная работа №12 «Расщепление крахмала под действием ферментов слюны».
	Пищеварение в желудке.
Функции желудка. Желудочный сок. Ферменты желудочного сока. Условия, влияющие на пищеварение в желудке. Длительность переваривания пищи в желудке.
	Лабораторная работа №13 «Расщепление молекул белков под действием ферментов желудочного сока».
	Изменение питательных веществ в тонком кишечнике.
Функции тонкого кишечника. Поджелудочная железа. Печень. Желчь. Кишечный сок. Пристеночное пищеварение.  Перистальтика кишечника.
	Лабораторная работа №14 «Расщепление жиров под действием желчи».
	Пищеварение в толстом кишечнике.
Микроорганизмы толстого кишечника. Микрофлора. Роль микрофлоры. Функции толстого кишечника.
	Пагубные пристрастия, их воздействие на пищеварение.
Курение. Чрезмерное употребление алкоголя. Наркотические вещества.
	Лабораторная работа №15 «Воздействие веществ, содержащихся в табачном дыме, на слюну».
	
Питание и профилактика заболеваний – 13

	Общая характеристика основных пищевых продуктов.
	Растительные продукты. Молоко и молочные продукты. Мясные и рыбные продукты. Яйца. Хлеб и хлебобулочные изделия. Крупы. Овощи. Плоды фруктовых растений. Орехи. Тонизирующие напитки.
	Лабораторная работа №16 «Определение качества продуктов питания».
	Чужеродные непищевые вещества.
Поступление чужеродных веществ. Накопление вредных веществ в цепях питания. Негативное воздействие чужеродных веществ.
	Генетически модифицированные продукты. 
Новая пища. Технологии создания новых продуктов питания. Трансгенные методы. Проблемы применения генетически модифицированных продуктов. Оценка новых продуктов питания. 
	Практическая работа №1 «О чём рассказала упаковка».
	Примеси, загрязняющие пищу. 
Нитраты. Нитриты. Источники нитратов и нитритов. Пестициды. Металлы в продуктах питания. Ртуть. Свинец. Кадмий. Упаковка и хранение продуктов питания. Естественный радиоактивный фон. Радиоактивное загрязнение.
	Лабораторная работа №17 «Действие солей тяжёлых металлов на белки».
	Пищевые добавки и лекарственные препараты.
Что такое пищевые добавки? Консерванты. Фиксаторы цвета. Вкусовые добавки. Ароматизаторы. Пищевые красители. Лекарственные препараты. 
	Лабораторная работа №18 «Определение уровня содержания нитратов и нитритов в питьевой воде».
	Защитные компоненты пищи.
Защитные свойства пищи. Защитные свойства витаминов. Влияние витаминов на клетки печени. Значение фитонцидов. Профилактика болезней пищеварительной системы. Положительное и отрицательное значение питательных веществ.
	Микробные пищевые отравления.
Пищевые отравления. Кишечная палочка. Заражение болезнетворными микроорганизмами. Болезнетворные спорообразующие бактерии. Сальмонеллёз. Токсические вещества. Ботулизм. 
	Немикробные пищевые отравления.
Ядовитые растения. Отравление грибами. Сбор и хранение грибов. Отравление ядовитыми продуктами животного происхождения.
	Практическая работа №2 «Предупреждение пищевых отравлений шляпочными грибами».
	Нетрадиционные представления о рациональном питании.
Вегетарианство. Сыроедение. Раздельное питание. «Очковая диета». Диета макробиотиков. Диета «Эликсир жизни». Голодание. 
	Проектная деятельность 

	






























Требования к уровню подготовки учащихся по данной программе
	Ученики должны знать:
· научно обоснованные и проверенные правила рационального питания.
	Учащиеся должны уметь:
· применять знания для объективной оценки пищевого рациона и культуре потребления пищевых продуктов;
· применять знания для выполнения проектов.





















Календарно-тематическое планирование
Основы рационального питания
Класс – 9
Всего часов – 34, в неделю – 1 час
	№
п/п
	Тема
	Количество часов

	Глава1. Пища и питательные вещества – 11 часов

	1.
	Сущность и значение питания
	1

	2.
	Роль макроэлементов в организме человека
	1

	3.
	Микроэлементы, необходимые человеку
	1

	4.
	Вода как компонент пищи
	1

	5.
	Значение белков пищи
	1

	6.
	Биологическая роль жиров
	1

	7.
	Многообразие углеводов и их значение
	1

	8.
	Витамины как необходимый компонент пищи
	1

	9.
	Водорастворимые витамины
	1

	10.
	Жирорастворимые витамины
	1

	11.
	Предупреждение гиповитаминозов
	1

	Глава 2. Пища как источник энергии – 3 часа

	12.
	Состав и энергетическая ценность пищи
	1

	13.
	Физиологические нормы и режим питания
	1

	14.
	Особенности питания детей и подростков
	1

	Глава 3. Анатомо-физиологические основы пищеварения – 7 часов

	15.
	Строение и функции органов пищеварения
	1

	16.
	Методы изучения функций пищеварительной системы
	1

	17.
	Пищеварение в ротовой полости
	1

	18.
	Пищеварение в желудке
	1

	19.
	Изменение питательных веществ в тонком кишечнике
	1

	20.
	Пищеварение в толстом кишечнике
	1

	21.
	Пагубные пристрастия, их воздействие на пищеварение
	1

	Глава 4. Питание и профилактика заболеваний – 13 часов

	22.
	Общая характеристика основных пищевых продуктов
	1

	23.
	Чужеродные непищевые вещества
	1

	24.
	Генетически модифицированные продукты
	1

	25. 
	Примеси, загрязняющие пищу
	1

	26.
	Пищевые добавки и лекарственные препараты
	1

	27.
	Защитные компоненты пищи
	1

	28.
	Микробные пищевые отравления
	1

	29.
	Немикробные пищевые отравления
	1

	30.
	Нетрадиционные представления о рациональном питании
	1

	31-34
	Защита проектов
	4

	Итого                          34 часа


Учебно-тематический план
	№
	Название темы
	Количество часов

	1.
	Глава1. Пища и питательные вещества
	11

	2.
	Глава 2. Пища как источник энергии
	3

	3.
	Глава 3. Анатомо-физиологические основы пищеварения
	7

	4.
	Глава 4. Питание и профилактика заболеваний
	13

	
	Итого:
	34






















Материально-техническое обеспечение образовательной деятельности 
1. Таблицы по анатомии, физиологии и гигиене пищеварения
2. Муляжи органов пищеварительной системы
3. Рельефные таблицы по анатомии, физиологии и гигиене пищеварения
3. Лабораторное оборудование
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Приложение 2

Таблица буквенно-цифровых кодов пищевых добавок

	Тип 
добавок
	Значение
	Воздействие на организм

	Е1** - красители
	1. Для восстановления природного цвета, 
утраченного в процессе обработки и хранения. 
2. Для окрашивания бесцветных продуктов.              
3. Для повышения интенсивности цвета.                     
 4. Применяется при подделке продуктов.
	Ракообразующие:
Е 131, 142, 153 
Запрещенные: 
Е103, 105, 111, 121,125,  126,130,152. 
 Опасные: 
Е102,110,120,123,124, 127, 155

	
Е 2** -  Консерванты 



	1. Для увеличения срока годности, предотвращения порчи продуктов, 
происходящей под действием микроорганизмов.              
2. Заготовка продуктов впрок, доставка их в труднодоступные районы.
 3. Угнетают рост плесневых грибков, дрожжей, аэробных и анаэробных бактерий.
	Антибиотики — провоцируют кишечные болезни.
Ракоообразующие:
 Е 210, 211-217, 219.
 Вредные для  кожи:
 Е 230-232,238.          
 Вызывают расстройства кишечника:  221,226. 
Влияют на давление:
Е 250,251.   
Опасные: Е 201,222, 224, 233, 270

	Е 3 ** - 
Антиокислители  
	1. Защищают жиросодержащие продукты от прогоркания.
2.Останавливают 
самоокисление продуктов.

	Вызывают сыпь:- Е 311-313. 
Вызывают расстройство кишечника: Е 338-341.
Повышают  холестерин:
Е 320-322.

	Е  4** -Загустители
	1.  Позволяют получить продукты с нужной консистенцией,  улучшают и сохраняют их структуру. 
2. Используются в производстве 
желе, мороженого, консервов, майонеза. 
	Впитывают вещества, не зависимо от их полезности или вредности, являются   легкими слабительным.
Вызывают расстройство кишечника: 
Е 407,450,462, 465,466.

	Е 5** - Эмульгаторы 
	1. Отвечают за консистенцию пищевого продукта, его вязкость.     
2.Используется в производстве 
маргарина, кулинарного жира, колбасного фарша, в кондитерских 
и хлебобулочных изделиях (не дают им быстро черстветь).
	Использование фосфатов может привести к нарушению баланса между фосфором и кальцием. Плохое усвоение кальция способствует развитию остеопороза.
 Опасные: Е 501 -503, 510, 513,527, 560.

	Е 6 * * - Усилители вкуса
	1. Для усиления выраженного 
вкуса и аромата. 
2. Придают ощущение жирности 
низкокалорийным йогуртам и мороженому.              
 3. Смягчают резкий вкус кислоты и остроту в майонезе.  

	Глютамат натрия вызывает головную боль, тошноту, учащение сердцебиение, сонливость, слабость, может повлиять на зрение, если употреблять его в течение многих лет. Сахарин способен вызывать опухоль мочевого пузыря.
Ракообразующие: 
Е 626-630, 635. 
Опасные: Е 620, 636





Приложение 3

Некоторые принципы рационального питания

· Есть чтобы жить, а не жить, чтобы есть.Не делайте из еды некий культовый обряд, воспринимайте ее как само собой разумеющееся. Запомните это простое правило, оно действительно верно.
· Ешьте с душой. Не проглатываете пищу одним махом. Нужно насладиться предвкушением, посмаковать первый кусочек, почувствовать запах. Это позволит нашему организму полностью подготовиться к принятию еды. Выделение желудочных соков, необходимых ферментов, желчи – все это очень важно для полноценного пищеварения.
· Используйте гарнир. Это также важный момент для правильного питания. Барорецепторы (чувствительные окончания в стенке желудка реагирующие на давление и его растяжение) передают информацию в головной мозг, и мы испытываем чувство сытости, а также подготавливает дальнейшие отделы нашего кишечника к принятию поступившей пищи. Не перегружайте свою пищеварительную систему одним лишь мясом.
· Добавьте в свой рацион побольше живых продуктов. Если вы любитель полуфабрикатов, то стоит задуматься о частичной замене их на свежие овощи и фрукты. Делайте салаты, ешьте их в живую, добавляйте по своему вкусу в блюда… Кроме богатого источника витаминов вы получаете большое количество клетчатки, стимулирующей работу кишечника, являющейся пищей для дружественной микрофлоры кишечника (которая, кстати, вырабатывает большое количество витаминов группы Б, так необходимых нашему организму). Возьмите за привычку съедать салат хотя бы перед одним из приемов пищи.
· Помните о регулярности приема пищи. Представьте свой организм, как некую топку, в которую необходимо постоянно подбрасывать поленья. Если вы будете делать это не регулярно, то печка просто погаснет, тепло в ней начнет пропадать. Так же и с нашим организмом, ему постоянно требуется энергия, которую он может получать или извне, или используя собственные ресурсы. Норма по времени между приемами пищи составляет 4 – 4.5 часа. Т.е. если вы встаете в 7 утра и ложитесь спать в 12 ночи то 4-х разовое питание будет самое то.









Приложение 4

Сценарий внеклассного мероприятия «Предупреждение гиповитаминозов»

Участники: ученики 9 класса
Цель: расширение знаний о способах рационального питания
Задачи:
1. Познакомить учащихся с правилами предупреждения гиповитаминоза.
2. Провести опыты по определению количества аскорбиновой кислоты в соке свежевыжатом и предварительно прогретом апельсиновом соке методом йодометрии.
3. Развивать коммуникативные навыки при работе в группе.
Оборудование: химические стаканы, мерный цилиндр, мерная пробирка, пипетка, фарфоровая чашка, спиртовка, держатель, спички, салфетки.
Реактивы: 5% спиртовой раствор йода, крахмальный клейстер, Н2О.
Объекты исследования: свежевыжатый сок апельсина, предварительно прогретый апельсиновый сок.

Технологическая карта 

	Этап
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся

	Выдвижение гипотезы
	- Мы сегодня продолжаем разговор о витаминах. Слайд 1.
 - Давайте вспомним основной путь поступления витаминов в организм.
- Обратите внимание на таблицу №1, в которой отражено содержание витаминов  в продуктах.
- Назовите продукты – лидеры по содержанию витаминов  (работа по группам: 1 группа – витамин А; 2 – Д; 
3 – В1; 4 – В2).
- В таблице №2 показана суточная потребность в витаминах.  В каком витамине самая большая суточная потребность?
	



Рассматривают таблицу №1.

Группы отчитываются о своей работе.

Рассматривают таблицу №2,
называют продукты.

	
	- Бывает такие ситуации, когда в организме наблюдается отсутствие или  недостаток витаминов. Как называются такие состояния? Слайд 2.
- Итак, тема нашего занятия «Предупреждение гиповитаминозов». Слайд 3.
- Почему могут возникнуть гиповитаминозы? Какие меры надо предпринять для их предупреждения.
(Гипотезы учеников записываются на доске):
1. Пища должна быть разнообразной.
2. Продукты должны правильно храниться.
3. Кулинарная обработка должна быть правильной.
4. При нагревании витамины разрушаются.
	Объясняют термины: «авитаминоз», «гиповитаминоз».



Высказывают предположения.

	
	- Версий много, но давайте проверим опытным путем  одну из них.
	

	Гипотеза
	- В свежевыжатом апельсиновом соке необработанном термически и подогретом содержится одинаковое количество витамина С.
	Формулируют гипотезу.

	Проверка гипотезы
	Слайд 4.
- Каждый знает, что много витамина С содержится в цитрусовых. 
- Давайте проведем лабораторное исследование по определению аскорбиновой кислоты (витамина С) в апельсиновом соке. 
- На прошлом занятии мы познакомились с методом йодометрии, с помощью которого можно определить количественное содержание витамина С в фруктах
- Примечание: метод основан на взаимодействии аскорбиновой кислоты с йодом. Однако, чтобы узнать, какое количество йода будет реагировать именно с аскорбиновой кислотой, необходим индикатор – крахмал. Крахмал тоже способен реагировать с йодом, при этом появляется сине-фиолетовая окраска. Но взаимодействие йода с аскорбиновой кислотой идет быстрее, чем с крахмалом, поэтому сине-фиолетовая окраска будет появляться только тогда, когда в реакцию вступит вся аскорбиновая кислота.
Работать будем в парах: одни -  со свежеприготовленным соком, а другие-  с заготовленным и подогретым соком на прошлом занятии. Вывод по работе обсудите в группах.
- Напоминаю, что работаем только на лотке, аккуратно, четко по инструкции.

- Выполнение лабораторной работы.


- Сделайте вывод.
	




























Повторяют правила по технике безопасности при работе с веществами.


Выполняют лабораторную работу.

Предполагаемый вывод: опытным путем доказали, что при нагревании разрушается витамин С, его меньше в нагретом соке, чем в свежеприготовленном термически необработанном.

	Рефлексия
	- Что надо сделать, чтобы сохранить витамины в пище?
- Подготовьте памятку о сохранении витаминов в продуктах. Для этого у вас есть планшеты-заготовки, в конверте есть фразы, из которых нужно выбрать правильные и разместить их на планшете.
- Подготовьте презентацию памятки.
	

Оформляют памятку о сохранении витаминов в продуктах. 


Презентуют памятку.

	Домашнее задание
	- Наше занятие подошло к концу. И хотелось бы закончить его вредными советами. Слайд 5.
- А дома вы подумайте и закончите правильным советом.
	Слушают вредные советы.
Записывают домашнее задание.









Приложение 1
Лабораторная работа
 Определение витамина С (аскорбиновой кислоты) в соке апельсина  методом йодометрии
Опыт1. Определение витамина С в свежевыжатом соке апельсина
1. Выжать сок из половины апельсина в фарфоровую чашку.
2. Отмерить 20 мл сока апельсина в пластмассовый стакан и разбавить его водой до объёма 100 мл.
3. Добавить 2 мл крахмального клейстера.
4. Добавлять  по каплям 5% раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего в течении 10-15 сек. Капли йода посчитать.
Расчет
На окисление аскорбиновой кислоты потребовалось …… капель раствора йода.
1 капля р-ра йода           -        0,9 мг  аскорбиновой кислоты
…….капель р-ра йода   -        Х мг аскорбиновой кислоты

                 Х = 0,9мг   * ……капель йода   =  …….мг аскорбиновой кислоты

      Опыт 2. Определение витамина С в подогретом соке апельсина
1. Отмерить 20 мл сока апельсина (приготовленного заранее, нагретого до кипения) в пластмассовый стакан  и разбавить его водой до объёма 100 мл.
2. Добавить 2 мл крахмального клейстера.
3. Добавлять  по каплям 5% раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего в течении 10-15 сек. Капли йода посчитать.
Расчет
На окисление аскорбиновой кислоты потребовалось …… капель раствора йода.
1 капля р-ра йода           -        0,9 мг  аскорбиновой кислоты
…….капель р-ра йода   -        Х мг аскорбиновой кислоты

                 Х = 0,9мг   * ……капель йода   =  …….мг аскорбиновой кислоты

Таблица. Определение содержания витамина «С» в апельсиновом соке
	№
	Образец сока
	Число капель йода
	Содержание витамина С (аскорбиновой кислоты) 

	1.
	Свежевыжатый апельсиновый сок
	
	

	2.
	Подогретый апельсиновый сок
	
	



Вывод: наибольшее количество витамина С (аскорбиновой кислоты) содержится в …………………………………………………………………………
………...........................................................................................................................


Приложение 2

Продукты - лидеры по содержанию витаминов

	Витамины
	Продукты

	Витамин А
	Морковь, боярышник, шиповник, цитрусовые фрукты. Среди животных продуктов питания: сыр, сливочное масло, печень, яйца и рыбий жир.

	Витамин Д
	Жирные сорта рыбы, печень трески, рыбий жир, яйца, икра рыбы.

	Витамин Е
	Печень, яйца, растительные масла. А также в брюссельской капусте, брокколи, шиповнике, облепихе, рябине, черешне, семенах яблок, подсолнечника. В миндале, арахисе, зеленых овощных листьях. Много витамина Е содержится в бобовых и злаковых культурах.

	Витамин К
	Яичный желток, печень, рыбий жир, зеленые листовые овощи, зеленый горошек, помидоры и тыква, соевое масло.

	Витамин В1
	Как и все витамины группы В, витамина В1 много содержится в животных продуктах питания: печени и сердце, яичном желтке, молоке. Тиамин есть в составе сухих дрожжей, хлеба, круп, гороха, отрубей, арахиса, грецких орехов.

	Витамин В2
	Печень, сыр, яйца, проростки пшеницы, капуста брокколи, пшеничные отруби, соевые бобы и шпинат.

	Витамин В5
	Пантотеновая кислота встречается в мясе, печени и рыбе, в яйцах и молоке. В растительных продуктах питания она содержится в грибах, рисе, дрожжах и бобовых культурах.

	Витамин В6
	Как и прочие витамины группы В, пиридоксин содержится в печени, яйцах, рыбе и молочной продукции. Из растительных продуктов: в дыне, зеленом перце, капусте и моркови.

	Витамин В9
	Фолиевая кислота содержится во внутренних органах животных, в яйцах, орехах, зеленых овощных листьях, бобовых культурах. Ее много в проростках пшеницы, бананах, дыне, апельсинах, абрикосах, авокадо и репчатом луке.

	Витамин В12
	В растениях встречается только в водорослях и дрожжах. В животных продуктах питания витамин В12 есть в сердце, почках и печени, сыре, в мясе птицы, в крабах, сардинах и лососевых рыбах.

	Витамин С
	Только свежие фрукты и овощи, ягоды. Лидеры: красный перец, черная смородина, шиповник, зелень и облепиха.

	Витамин РР
	Почки, печень, мясо белых сортов, яйца и рыба. Хлеб из муки грубого помола, пивные дрожжи, постное мясо, сыр, кунжут, семечки подсолнуха, сушеные грибы, финики, фасоль и чернослив, картофель.

	Витамин Р
	В животных продуктах питания витамина Р не встретить. Он в основном содержится в плодах цитрусовых растений. В некотором количестве витамин можно встретить в гречихе, ежевике, черной смородине, абрикосах, черешне, салате, петрушке, черноплодной рябине и в шиповнике. Есть он в вине, пиве, чае и кофе.

	Витамин Н
	Орехи и фрукты. Среди животных продуктов питания – говяжья печень, молоко и яичный желток.





























Приложение 3

«Вредные» советы

Если  вдруг  ты обнаружил
Недостаток в организме, 
То скорей беги в  аптеку
И купи там витаминов!

Прибежав домой,  скорее
Витамины ешь горстями!
И тогда твоё здоровье
Будет всем на удивленье!
…






























Приложение 4

Фразы для оформления памятки по сохранению витаминов в пище

	Свежие овощи и фрукты хранить в  хорошо проветриваемом месте с высокой температурой.


	Свежие овощи и фрукты хранить в  хорошо проветриваемом, прохладном месте.

	Для варки овощи и фрукты помещать в холодную воду.


	Для варки овощи и фрукты помещать в кипящую воду.


	Во время варки овощи и фрукты должны хорошенько прокипеть.


	Во время варки овощи и фрукты не должны сильно кипеть.


	Варить овощи и фрукты нужно в открытой посуде.


	Варить овощи и фрукты нужно в закрытой посуде.


	Квашеные и солёные овощи необходимо промывать перед употреблением.


	Квашеные и солёные овощи не нужно промывать перед употреблением.


	Вода или бульон должны покрывать овощи или фрукты при варке на 1/3.


	Вода или бульон должны покрывать овощи или фрукты при варке полностью.


	Время хранения приготовленной пищи должно быть небольшим.


	Приготовленный салат должен постоять в холодильнике подольше, чтобы пропитаться как следует.


	Резать, тереть овощи и смешивать их с заправкой нужно перед самым употреблением. 









Приложение 5
Возможные последствия дефицита витаминов

	
Витамин
	
Содержание в продуктах
	
Последствия дефицита


	Витамин С, аскорбиновая кислота
	Шиповник, черная смородина, крыжовник, грейпфрут, болгарский перец, петрушка, щавель, шпинат; в меньших количествах есть почти во всех овощах и фруктах. Разрушается от солнечного света, кислорода.
	Приводит к кровоточивости, снижению сопротивляемости организма к
возникновению ряда инфекционных заболеваний, болям в суставах. Приводит к остановке роста мышечной массы.

	Витамин В1 – тиамин
	Овес, гречиха, мука грубого помола. Чуть меньше в орехах, бобовых, дрожжах, яичном желтке, свином и курином мясе, почках, печени, сердце.
	Общая слабость, снижение АД, анорексия, раздражительность, 
подавленность, бессонница, склонность к запорам, снижение иммунитета.

	Витамин В2 – рибофлавин
	Говяжья печень, яйца, сыр, творог, молоко, кефир, сметана, жирная рыба,
говядина, свинина, крольчатина, гречка, овсянка, зеленый горошек, шпинат, цветная капуста, сладкий перец, зеленый лук, укроп.
	Трещины или “заеды” в уголках рта, тусклые волосы, склонные к выпадению, перхоть, светобоязнь и болезни глаз. Над верхней губой появляются морщинки. Медленно заживают раны, развивается анемия и падает иммунитет.

	Витамин В3 или РР или ниацин
	В тех же продуктах, что и витамины В1 и В2 + кофе, и крупы: манка, рис, пшено, овсянка, кукуруза, хлеб, картошка, помидоры, фрукты.
	Сонливость, состояние депрессии, подавленность, раздражительность,
бессонница, кариес зубов, запах изо рта, склонность к запорам.

	Витамин В5 – пантотеновая
кислота
	Пророщенные зерна, семечки, орехи, фрукты, овощи. Можно найти в мясе, но при замораживании, консервировании, солении, варении разрушается.
	Возникновение кожных заболеваний, появляются белые пятна на коже,
ранняя седина, обесцвечивается радужка глаз.
 

	Витамин В6 – пиридоксин
 
	Дрожжи, мясо, печень , почки, мозги, рыба, яйца, бобовые, картофель, хлеб из муки грубого помола, бананы.
	Дрожь в руках, потеря памяти, нервный тик, угревая сыпь, ожирение.
 

	Витамин В8 – инозит
	 Почки, печень, мозги, дрожжи, молоко, яйца.
	Приводит к раннему поседению волос и преждевременному их выпадению.

	Витамин В9 – фолиевая кислота
	Листовые овощи темно-зеленого цвета, авокадо, апельсины, зеленый лук, горошек, салат, шпинат, дрожжи, земляника, сырая белокочанная капуста, грибы, картофель, печень, почки, яйца.
	Приводит к задержке внутриутробного развития плода, особенно это касается поражения нервной системы. Слабость, раздражительность, синдром хронической усталости, депрессия.
Малокровие, ухудшение деятельности желудка.

	Витамин В12 -цианокобаламин
	Нежирное мясо, субпродукты, рыба, моллюски, сыр, творог.
	Анемия с поражением клеток крови.
 

	Витамин А – ретинол
	Печень рыб, яичный желток, молоко, сливки, сметана, сливочное масло, жирные сыры.Многие овощи и фрукты, которые имеют желтый, оранжевый и красный цвет, морковь, манго, абрикосы, папайя, тыква, помидоры, зелень: укроп, петрушка, шпинат.
	Трескается и шелушится кожа, приобретает нездоровый сероватый оттенок, секутся и ломаются волосы. Ногти становятся хрупкими и медленно растут. А главное, снижается способность видеть в темноте, так называемая “куриная слепота”
 

	Витамины группы D
	Рыбий жир, жирные сорта рыбы, икра, сливочное масло, сливки, яичный желток
 
	У детей ведет к рахиту, искривлению костей ног, грудной клетки, черепа. У взрослых ведет к хрупкости и ломкости костей.

	Витамин К
	Соевое масло, печень, орехи, шпинат, салат, капуста, зеленые помидоры.
	Частые носовые кровотечения.
 

	Витамин Е
	Молодые побеги пшеницы, пророщенные семена других злаковых культур и
лиственные овощи, оливковое, кукурузное, льняное и подсолнечное масла, арахис, бобовые, печень, яйца.
	Ухудшение способности зачать и родить ребенка, мышечная дистрофия,
боли и судороги в ногах, разрушение эритроцитов крови.
 

	Витамин Н – биотин
	 Печень, дрожжи, молоко, орехи, цветная капуста, бобовые.
	Депрессия, слабость, боли в мышцах, тошнота, отвращение к пище.
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