Урок 17 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: 5. 

Дата: «___» ____________ 20___ г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

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

Оборудование: таблицы «Гигиена питания», «Суточные нормы витаминов». 
Ход урока 

I. Организация класса. 
II. Работа над новым материалом. 
Учитель. Питание играет важную роль не только в поддержании физического здоровья человека, но и в обеспечении нормального эмоционального состояния. 
Чаще всего наше отношение к пище определяется понятиями «вкусно», «невкусно». Конечно, мы обращаем внимание и на эстетику продуктов питания, иногда принимая за «золото всё то, что блестит». 
Сегодня мы обсудим влияние пищевых привычек на общее самочувствие человека. Пищевое поведение в основном состоит из привычек, сформированных долгими годами предпочтения какому-либо рациону и режиму питания. Поэтому то, что человек предпочитает есть в зрелом возрасте, тесно связано со сложившимся представлением о питании в школьные годы. 

Питание – приятный процесс. Человек получает массу удовольствий и от удовлетворения чувства голода, и от вкусовых ощущений. Но нередко человек, употребив какой-либо продукт питания, не задумывается над последствиями пищевого выбора. 
Питание формирует наш организм, влияя на физическое и психическое состояние. Например, употребление несвежего продукта, скорее всего, приведёт к расстройству работы кишечника, а это в свою очередь скажется на настроении человека и его отношениях с другими людьми. Характер питания оказывает огромное влияние на физическое развитие человека, особенно в подростковом возрасте. 

Правильное питание абсолютно необходимо для обеспечения нормального кроветворения, зрения, полового развития, поддержания нормального состояния кожи. 

III. Игра-упражнение «Притяжение». 
Всем ученикам дают карточки с названием какого-либо продукта питания (хлеб, молоко, сельдь, солёный огурец, банан, морковь, шашлык, семечки, шоколад, кефир, торт, чеснок, томат, картофель, перец, фруктовый сок, петрушка, яблоко, йогурт). 

Участники игры должны организовать подгруппы с учётом совместимости продуктов питания. 

Учитель. Почему возникли именно такие подгруппы? 

Ученики. Эти продукты сочетаются друг с другом и дополняют их. 

Учитель. Мы с вами уже знаем, что продукты питания содержат питательные вещества, влияющие на здоровье человека. 
IV. Заполнение таблицы «Основные питательные вещества». 

	Продукты питания
	Питательные вещества
	Влияние на организм человека

	1
	2
	3

	Мясо, мясные продукты 
	Белки, железо 
	Белки – основной строительный материал организма, необходимый для мышечной работы, поддержания иммунитета 

	Рыба и морепродукты 
	Белки, железо, йод 
	Железо влияет на рост и развитие организма. 
Йод участвует в образовании гормонов щитовидной железы, необходимых для нормального физического и психического развития, регуляции работы сердца 

	Молоко и молочные продукты 
	Белки, жиры, кальций 
	Жиры – строительный материал и важное клеточное «топливо» - при сгорании выделяется энергия 

	Хлеб и хлебобулочные продукты 
	Белки, жиры, углеводы, крахмал, железо 
	Углеводы – важнейшие источники энергии человека 

	Фрукты и овощи 
	Калий, железо, витамины С, фруктоза 
	Витамины С – повышение иммунитета, устойчивости к инфекционным заболеваниям 


Учитель. Как видите из таблицы, все продукты питания необходимы для здоровья человека, и если некоторые люди исключают из своего рациона продукты питания, они наносят вред своему здоровью. 

V. Итог урока. 
Учитель. О чём говорили на уроке? 

Обучающиеся. Необходимо правильно и рационально питаться – это залог здоровья человека.   






















































