Урок 9 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: 6. 

Дата проведения: «____» _____________ 20___ г.  

Составитель: учитель ОБЖ Хаматгалеев Э. Р. 

Цели: 
1. Познакомить обучающихся с понятием сбалансированного по составу белков, жиров, витаминов, воды и минеральных солей питания, с содержанием питательных веществ в пищевых продуктах и их энергетической ценностью, с нормами и режимом питания. 
2. Раскрыть значение знаний о правильном питании и пищеварении как залоге здоровья. 
Ход уроков 

I. Организация класса. 
II. Работа над новым материалом. 
Учитель. Человеку нужно есть, 
Чтобы встать и чтобы сесть, 

Чтобы прыгать, кувыркаться, 

Песни петь, дружить, смеяться. 

Чтоб расти и развиваться, 

И при этом не болеть, 

Нужно правильно питаться 

С самых юных лет уметь. 

Учитель. Проделайте опыт. Возьмите в рот кусочек чёрного хлеба и жуйте его минут 5, не проглатывая. 
Что вы почувствовали? 

Обучающиеся. Размельчённый хлеб стал сладким. 

Учитель. Это крахмал хлеба под влиянием ферментов слюны расщепился до глюкозы. 

Очень важно хорошо пережёвывать пищу, тогда она быстрее пропитывается слюной, размельчается, частично растворяется. Плохо пережёванная пища может повредить слизистую оболочку пищевода, желудка, является причиной различных заболеваний желудка и других органов. Правильное питание необходимо всем, но особенно детям и подросткам. Оно обеспечивает нормальное кроветворение, зрение, половое развитие, хорошее состояние кожных покровов. Без нормального питания не может работать ни один внутренний орган: сердце, желудок, печень, почки. 
Здоровое питание способствует ещё и укреплению защитной функции организма, повышая устойчивость детей и взрослых к инфекциям, ядам, радиоактивному излучению и другим неблагоприятным факторам окружающей среды. Людям, занятым умственным трудом, рекомендуется есть больше грецких орехов, арахиса, миндаля, рыбы, так как они содержат фосфор, необходимый для клеток мозга. 
Вопросы по новому материалу: 
· Какие продукты человек должен употреблять в пищу? 

· Что вам известно о витаминах? В каких продуктах они содержатся? 

Учитель. В курином яйце содержится 12 витаминов. Яйца – хороший источник активного витамина А. Только рыбьему жиру яйца уступают по содержанию витамина D (его хронически не хватает 95% россиян). В яйце оптимальное соотношение минеральных веществ – фосфора, железа, магния, меди, кобальта и других, а в скорлупе – кальция и магния. Белки и жиры яйца, сваренного вкрутую, усваиваются на 65%. В яичном белке содержатся жизненно важные для человека незаменимые аминокислоты. 
Кресс-салат по своим целебным свойствам превосходит морковь, свёклу и капусту. Он содержит уникальный набор витаминов группы В, помогающих нашей нервной системе и улучшающих обмен веществ. Содержащееся в кресс-салате горчичное масло благотворно влияет на пищеварение. 
Витамин D нужен и взрослым, и детям. Он может образовываться в коже под влиянием солнечного света. В тех же случаях, когда солнца мало, например, на севере во время полярной ночи, взрослым и детям назначают ультрафиолетовое облучение. Сливочное масло, печень, яйца, сливки – продукты, содержащие витамин D. 
Вещества, содержащиеся в пище нормально питающегося человека

	Химические вещества
	Количество, %

	1. Белки 
	12%

	2. Нуклеиновые кислоты 
	1,5%

	3. Жиры 
	5%

	4. Углеводы 
	2%

	5. Вода 
	78%

	6. Минеральные соли 
	1,5%


Недостаток белка в питании приводит к резкому отставанию развития ребёнка и значительным нарушениям в здоровье взрослых: падает трудоспособность, понижается сопротивляемость организма простудным и инфекционным заболеваниям. В 1 литре молока столько же белка, сколько его в 8 яйцах. В ежедневное питание необходимо также включать не менее 20-30 г растительных масел. 

Давайте попробуем сформулировать основные правила гигиены питания. 

Обучающиеся: 

1. Большая часть пищи должна употребляться в варёном виде. 
2. Нужно включать в свой рацион сырые овощи и фрукты. 

3. Принимать пищу в одни и те же часы. 

4. Вредно съедать за один раз много пищи. 
И т. д. 
Учитель. В настоящее время диетологи выделяют продукты – носители «пустых» калорий. Они обладают значительной калорийностью, но практически не имеют ценных составных компонентов. Так, у саахара, кондитерских изделий – нулевые показатели содержания витаминов, микроэлементов, кроме железа. 
Чипсами и хот-догами наесться нельзя, а можно лишь на время заглушить чувство голода. Если постоянно питаться продуктами быстрого приготовления, то в организме образуется дефицит многих необходимых для жизнедеятельности компонентов, может возникнуть заболевание желудочно-кишечного тракта, нарушение обмена веществ. В чипсах мало белка. В сосисках и гамбургерах много консервантов. 
Питание не должно быть быстрым. В течение дня человек хотя бы раз обязан сесть и съесть горячее первое блюдо (суп, борщ, щи). Для «перекуса» можно использовать фрукты, булочку или печенье с молоком, орехи, творог, сырок, йогурт. 
По мнению врачей, большое значение для умственного и физического развития детей имеет не только полноценный завтрак, но и время его приёма. В ходе исследований учёные установили, что ребята, которые завтракают в школе, имеют показатели гораздо выше, чем те, кто не завтракает. 

Вывод: школьные завтраки-«перекусы» защищают от колитов и гастритов и повышают умственные способности детей. 
III. Итог урока. 
Учитель. Сделайте выводы по теме урока. 

Обучающиеся. Питание – необходимое условие жизни организма. Нужно соблюдать правила гигиены питания. 
























