ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

Погуляева Т.А., учитель биологии и химии МОУ «СОШ с. Новоросляевка» Дергачевского района

Пояснительная записка.
Программа данного элективного курса предназначена для учащихся 9-х классов общеобразовательных школ, она направлена на развитие жизненных навыков школьников, связанных со здоровым образом жизни.

Цель элективного курса - формирование культуры здоровья на основе навыков рационального питания с учётом индивидуальных особенностей (состояние здоровья, собственные предпочтения, особенности местности).

Основные задачи:

- раскрытие и углубление понятий о здоровье как одной из главных ценностей жизни;

- применение правил здорового питания;

- изучение основ рационального питания.

Содержание курса рассчитано на 12 часов. Теоретический материал курса расширяет базовый уровень. Связь теории с практикой стимулирует познавательную деятельность, способствует развитию практических навыков и умений, помогающих сформировать у учащихся жизненно важные навыки, влияющие на сохранение здоровья.

Привлекаемые из разных учебных предметов подобные знания повышают мотивацию к их изучению, подготавливая к самостоятельной жизни в обществе и семье.

В целом программа курса дополняет и обогащает не только рамки школьной дисциплины биологии, но и устанавливает связи между учебными предметами естественно-научного цикла. Значимость курса определяется практической направленностью знаний и умений, способствующих развитию навыков здорового образа жизни.

Форма организации занятий определяется структурой и содержанием курса: лекции, семинары, практические занятия, самостоятельные исследования, проекты, конференции.

Планируемые результаты.
В ходе учебного процесса школьники должны достигнуть следующих результатов:

1. Осознать значение здоровья как главной ценности человека и роль здорового образа жизни.

2. Овладеть навыками рационального питания.
3. Освоить способы объективной оценки рациона питания.
Содержание курса

Тема 1. Здоровье и здоровый образ жизни (2 ч).

Практическая работа «самооценка текущего состояния здоровья по результатам анализа объективных и субъективных показателей».

Тема 2. Пища и питательные вещества (5 ч).
Питательные вещества: белки, жиры, углеводы, их роль в организации человека. Микроэлементы. Витамины. Продукты, содержащие витамины. Минеральные соли. Вкусовые добавки. Пищевые красители. Коды пищевых добавок.

Лабораторные работы:

1. Из чего состоит сахар?

1) плавление и прокаливание сахара;

2) гидролиз сахарозы;

3) реакции моносахаридов.

2. Белки

1) растворение белков;

2) денатурация белка:

1) свёртывание белка при нагревании;

2) осаждение белка концентрированными минеральным кислотами;
в) цветные реакции на белки.

Тема 3. Пища как источник питания

Энергетическая ценность отдельных пищевых веществ. Нормы питания здоровых людей.

Практическая работа. Составлению меню на день, исходя из суточных норм потребления энергии и питательных веществ для юношей и девушек 14-17 лет.

Тема 4. Гигиена питания и профилактика заболеваний.

Режим питания. Гигиена питания. Вредные привычки: пагубные пристрастия, алкоголь и здоровье, табакокурение.

Отрицательное влияние гупсеродных примесей пищи. Вредные вещества: соли тяжёлых металлов, пестициды, нитриты и др. Болезнетворные организмы: дизентерийная амеба, сальмонелла, паразитические черви и др. Профилактика вызываемых ими заболеваний.

Лабораторная работа. Необратимая денатурация белков под действием алкоголя.

Практическая работа. Анализ качества пищевых продуктов. Определение свежести мяса, рыбы и молока.

Оценка знаний.
Достижение учащихся планируемых результатов выявляется в следующих формах:

1. Участие в семинарах, конференциях.
2. Защита творческих работ, проектов, лабораторных и практических работ.

Учебно-тематический план.

	№
п/п
	Наименование тем
	Всего часов
	В том числе
	Формы

контроля

	
	
	
	лекции
	семинары
	конференции
	практ. занятия
	

	1.1-2
	Здоровье и здоровый образ жизни
	2
	1
	
	
	1
	Отчёт по практической работе

	2
	Пища и питательные вещества
	4
	1
	2
	1
	
	

	2.1-2
	Белки, жиры, углеводы, их роль в организме человека
	2
	1
	1
	
	
	Отчёт по л/р, сообщения

	2.3
	Микроэлементы. Витамины. Минеральные соли. 
	1
	
	1
	
	
	Защита творческих работ

	2.4
	Производство пищевых продуктов и здоровый образ жизни
	1
	
	
	1
	
	Ролевая игра 

	3
	Пища как источник питания
	2
	1
	
	
	1
	

	3.1
	Энергетическая ценность продуктов
	
	1
	
	
	
	

	3.2
	Составление меню на день
	
	
	
	
	1
	Отчёт по практической работе

	4
	Гигиена питания и профилактика заболеваний
	4
	
	3
	
	2
	

	4.1
	Режим питания. Рациональное питание школьников 
	1
	
	1
	
	
	Защита проектов

	4.2
	Вредные привычки
	1
	
	1
	
	
	Презентация работ

	4.3
	Профилактика заболеваний 
	1
	
	1
	
	
	Доклады, сообщения

	4.4
	Анализ качества пищевых продуктов
	1
	
	
	
	1
	Отчёт по практической работе

	
	Итог:
	12
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Практическое занятие. 
«Самооценка текущего состояния здоровья по результатам анализа объективных и субъективных показателей».

Цель: оценить состояние здоровья, используя субъективные и объективные показатели функционального состояния организма.

Оборудование: весы для измерения массы тела, секундомер.

Ход работы.
I. Определение функционального состояния организма по состоянию кожных покровов и их образований (волос, ногтей).

1) В норме кожа должна быть гладкой, эластичной. Поставьте в таблицу «самооценка состояния здоровья» балл (+1). Если кожа сухая, шелушится, ощущается зуд, то поставьте в таблицу балл (-1).

2) Рассмотрите свои ногти. Ногтевые пластинки у здорового человека гладкие, прозрачные (+1); если ногти ломкие, слоятся (-1).

3) Рассмотрим свои волосы. Волосы здорового человека гладкие, имеют естественный блеск, быстро растут (+1), если нет, то (-1).

II. Оценка самочувствия. Если вы ощущаете бодрость (+1), если у вас плохое самочувствие (-1).

III. Определение работоспособности.

а) высокая умственная работоспособность (+1), низкая умственная работоспособность (-1).

б)  хорошая физическая работоспособность (+1), плохая физическая работоспособность (-1).

IV. Сон. Нормальный сон (+1), плохой сон (-1).

V. Аппетит. Хороший аппетит (+1), плохой аппетит (-1).

VI. Настроение. Если вы жизнерадостны, увлечены какой-либо деятельностью (+1), если у вас подавленное настроение (-1).

VII. Состояние иммунитета (субъективно).Часто болеете (более 2 раза в год) (-1), редко болеете, быстро выздоравливаете (+1).

VIII. Оценка адаптационных возможностей. Если изменение погоды не отражается на вашем самочувствии (+1), если при изменении погоды вы чувствуете себя разбитым, ощущаете головную боль, сонливость (-1).

IX. Определение массы тела. Масса тела (кг)=[рост (в см)-100] ±5 кг. Если масса соответствует (+1), если масса избыточна или недостаточна (-1).

Отчёт о работе.
1. Результаты самооценки функционального состояния организма внесите в таблицу.

2. Подсчитайте общую сумму баллов и сделайте вывод о состоянии вашего здоровья по следующим примерам:

1) сумма баллов +10 до +12-высокий уровень здоровья;

2) сумма баллов от +6 до +9-средний уровень здоровья;

3) сумма баллов меньше +6-низкий уровень здоровья.

Самооценка состояния здоровья.

	Показатели функционального состояния организма
	Оценка в баллах

	1. Состояние кожи 
	

	2. Состояние ногтей
	

	3. Состояние волос
	

	4. Самочувствие
	

	5. Работоспособность умственная
	

	6. Работоспособность физическая
	

	7. Сон
	

	8. Настроение
	

	9. Аппетит
	

	10. Состояние иммунитета
	

	11. Адаптационные возможности
	

	12. Масса тела
	

	Сумма баллов
	


Практическое занятие

Составление меню на день, исходя из суточных норм потребления энергии и питательных веществ для юношей и девушек 14-17 лет.

Цель: при составлении суточного меню необходимо учитывать, чтобы питание было рациональным, сбалансированным энергетически оправданным.

Рекомендации к выполнению работы.
1. Суточная потребность в килокалориях:
- юношей,
- девушек 14…17 лет.
2. Суточная потребность (г) в белках, жирах и углеродах для: 

- юношей;
- девушек 14…17 лет.
	Потребители
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	Юноши
	106
	106
	423

	Девушки
	93
	93
	366


3.
Важнейшие источники белка

	Продукт
	Содержание белка, г в 100 г продукта

	Мясо
	14-20

	Рыба
	12-16

	Яйца
	10,8

	Сыр
	30,0

	Молоко
	5,0

	Хлеб
	5-10

	Картофель
	1,7

	Фасоль
	19,6

	Соя
	34,0

	Горох
	19,7


Важнейшие источники углеводов
	Продукт
	Содержание углеводов, г в 100 г продукта

	Хлеб

ржаной

пшеничный
	42-45

43-50

	Крупа

гречневая

манная
	64

70

	Рис
	72

	Сахар
	95-99

	Картофель
	20

	Капуста белокочанная
	5

	Арбуз
	9

	Морковь
	7-8

	Свекла
	10

	Виноград
	17

	Яблоки
	11


Занятие «Анализ качества пищевых продуктов».

Цель: Ознакомить с простыми и доступными методами анализа продуктов, дать первоначальные сведения о разделе химии - аналитической химии, предмете ее изучения - исследовании химического состава вещества.

Формирование у учащихся практических навыков работы с реактивами и химическим оборудованием.

Определение свежести мяса.

Определение сероводорода. В раствор нитрата свинца (II) (4%-ного) приливают 30%-ный раствор гидроксида калия до растворения образующегося белого осадка. В небольшой химический стакан кладут кусочек испытуемого мяса. Стакан покрывают фильтрованной бумагой, которую в середине пропитывают 2-3 каплями полученного реактива. В случае присутствия сероводорода, через 10-15 мин. на бумаге, где был нанесен реактив, появится бурое пятно. Это указывает на выделение сероводорода, который образуется при гниении мяса.

1. Какое вещество образовалось при взаимодействии H2S с реактивом? Напишите уравнения реакции.

Определение свежести рыбы.
В куске рыбы делают глубокий надрез, в который помещают универсальную индикаторную бумагу, смоченную в дистиллированной воде. Бумагу прижимают стеклянной палочкой. Свежая и мороженная рыба имеют нейтральную или слабокислую реакцию. Если реакция щелочная или сильно кислая, это означает, что рыба недоброкачественная.

Определение свежести молока.

Определение кислотности молока. В химический стакан наливают 10 мл молока, 20 мл дистиллированной воды, 5 капель 2% р-ра фенолфталеина. Смесь хорошо взбалтывают и титруют 0.1М р-ром гидроксида натрия до заметного розового окрашивания.

Найденное число мл раствора щелочи умножают на 10, получают кислотность молока в условных градусах Тернера. Свежее молоко имеет 16-18 градусов кислотности по Тернеру. Предельная кислотность свежего молока 20 градусов. Если кислотность выше, молоко начинает скисать.

Чем вызвана кислотность молока?

Темы проектов:

1. Рациональное питание школьников.

2. Секреты правильного питания.

3. Диета и здоровье.

Темы докладов, сообщений:

1. Роль питательных веществ в организме.

2. Пищевые добавки. 

3. Минеральные соли.

4. Предупреждение желудочно-кишечных заболеваний.

Презентация «Вредные привычки».

Темы творческих работ:

1. Роль витаминов в обмене веществ.

2. Йод, его роль в образовании гормона щитовидной железы-тироксина.

Конференция 
«Питание, производство продуктов и здоровый образ жизни».

(Ролевая игра)

В игре принимают участие:

1. Фермеры, производящие сельскохозяйственные продукты.

2. Представители фирм, производящих пищевые продукты.

3. Врачи: аллерголог, гастроэнтеролог, инфекционист, онколог, представитель СЭС.

4. Учёные, независимые эксперты.

5. Диетологи, повара, владельцы ресторанов, кафе.

6. Химики.

7. Журналисты.

Повестка конференции.

1. Состав потребительской корзины учащихся нашей школы.

2. Дискуссия о предупреждении загрязнения продуктов питания.

3. Секреты правильного питания.

Вопросы для обсуждения.

1. Почему, даже зная о вреде нитратов и нитритов, люди используют их при производстве сельскохозяйственной продукции и в пищевой промышленности для производства колбас, копчёностей, мясных консервов?

2. Зачем добавляют различные химические вещества в продукты, ведь они вредны для организма, а продукты становятся дороже?

3. Можно ли считать экологически чистыми овощи, выращенные с использованием только навоза?

4. Почему фермеры применят пестициды, если знают, что они вредны для здоровья человека.

5. Что такое диета?

6. Почему на юге принято питаться острой, жареной пищей?

