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Тема урока: «Наше питание. Состав пищи».

Тип урока: открытие нового знания.

Форма урока: урок – исследование.
Цель урока: Создание содержательных и организационных условий для ознакомления с пищей и её составом через включение учащихся в исследовательскую работу по теме «Питание. Состав пищи».

Учебные задачи, направленные на достижение личностных результатов обучения: 
· создать условия для формирования внутренней позиции школьника на  уровне  положительного отношения к школе;

· создать условия для развития учебно-познавательного интереса к новому материалу и способам решения новых задач;

· создать условия для развития способности к самооценке на основе критерия  успешности учебной  деятельности.

Учебные задачи, направленные на достижение метапредметных результатов обучения: 

· регулятивные: способствовать развитию умения принимать (ставить) учебно-познавательную задачу и сохранять её до конца учебных действий; планировать (в сотрудничестве с учителем, с одноклассниками или самостоятельно) свои действия в соответствии с решаемыми учебно-познавательными задачами, действовать согласно составленному плану, а также по инструкциям учителя; осуществлять контроль по результату и способу действия.
· оценивать своё знание и незнание, умение и неумение, продвижение в овладении тем или иным знанием и умением по изучаемой теме.
· познавательные: способствовать развитию умения самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель,  строить речевое высказывание в устной форме, выдвигать гипотезу, проводить анализ, синтез, сравнение, устанавливать причинно-следственные связи, делать обобщение, искать и выделять необходимую информацию, применять наблюдение для информационного поиска, моделировать информацию,  делать необходимые выводы.

· коммуникативные: создать условия для формирования умения договариваться и приходить к общему решению  в совместной деятельности, учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве.

Учебные задачи, направленные на достижение предметных результатов обучения: 
· актуализировать знания учащихся по теме «Наше питание. Состав пищи»;
· способствовать формированию представлений учащихся о составе пищи;

· создать условия для включения учащихся в деятельность по «поиску» нужной информации для выполнения исследовательских заданий.

Ключевые вопросы для детей:

(Что такое питание? Из каких компонентов состоит пища? Что такое белки, жиры и углеводы, их основные функции? Что такое витамины, их основные функции? Что такое соль, её основные функции?)

Оборудование урока:

· ЭОРы по теме в папке с электронными приложениями (ЭП): видеофильм (ЭП 1), презентация к уроку (ЭП 2).
· Кластеры. (Приложение 1)
· Игра «Разбегалочка». (Приложение 5)
· Создание подготовленной информационно-образовательной развивающей среды для групп: 

· Кейс №1:

· Определение питания. (Приложение 2);
· Этикетки продуктов. (Приложение 3);
· Состав пищи. (Приложение 4).
· Кейс №2:

· Инструкционная карта. (Приложение 6);
· Тексты. (Приложение 7);
· Продуктовая корзина. (Приложение 8);
· Смайлики. (Приложение 9).
ПК учителя и учащихся, мультимедийное оборудование, документ-камера, учебники.
СОДЕРЖАНИЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ПЕДАГОГА И УЧАЩИХСЯ. 
	№
	Этап урока
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	Формируемые УУД

	I.
	Организационный момент. Мотивация к учебной деятельности.
	Создаёт эмоциональный настрой, мотивирует на работу:

Создает  условия для возникновения у ученика внутренней потребности включения в учебный процесс.

Организует проверку готовности к уроку.
- Добрый день, коллеги! Я вижу, вы немного удивлены. Но мы сегодня с вами, действительно, коллеги, ведь для нас любезно открыла свои двери научная лаборатория, которая занимается сложными, но, вместе с тем, очень важными и интересными вопросами, касающимися нас с вами.  
Использует ЭП 2 ЭОР 2–презентацию (слайд 1)
	Эмоционально настраиваются на урок.

Контролируют  готовность к уроку, определяют и формулируют назначение своей деятельности на уроке.
	Регулятивные:

нацеливание на успешную деятельность.
Личностные:

выражение положительного отношения к процессу познания, проявление желания познавать новое.

Коммуникативные:
формирование  умения слушать и слышать

	II.
	Актуализация знаний.


	Использует ЭП 1 ЭОР 1 – видеоролик 

После демонстрации ЭОР организует диалог с обучающимися, в ходе которого определяется основное направление работы на уроке - питание.
	В ходе диалога определяют основное  направление работы на уроке – питание.
	Познавательные: 
сравнение, сопоставление фактов связанных с изученным материалом;

Коммуникативные: 
формулирование грамотных, четких речевых высказываний

	III.
	Организация деятельности по «выходу» на тему, цель  урока. Постановка учебных задач.

	Организует перекрёстный диалог с целью побуждения учащихся к принятию темы, цели, учебных задач урока. 
- Давайте сформулируем тему сегодняшнего занятия.
Обобщает гипотезы и делает вывод. 
- Тема сегодняшнего урока «Наше питание. Состав пищи».

Использует ЭП 2 ЭОР 2 – презентацию (слайд 2)
Задает вопрос:

- На какие вопросы вы хотели бы сегодня получить ответ?

Предлагает обучающимся сформулировать цель урока.

Обобщает гипотезы и делает вывод. 

- Цель сегодняшнего урока: узнать, что такое питание и познакомиться с составом пищи. Использует ЭП 2 ЭОР 2–презентацию (слайд 3)
Предлагает обучающимся сформулировать задачи урока.
Обобщает гипотезы и делает вывод. 
Мотивирует детей перед работой.
- Молодцы, ребята. Перед нами сегодня стоят непростые задачи, но трудности нам не страшны, ведь мы – одна команда.
Использует ЭП 2 ЭОР 2–презентацию (слайд 4)
	В ходе диалога формулируют тему, цель и задачи урока.
Предлагают свои варианты.

Отвечают на вопрос учителя.

Предлагают свои варианты.

Предлагают свои варианты.


	Регулятивные: 

определение темы урока «Питание. Состав пищи», формулирование цели и учебных задач.
Коммуникативные: участвуют в диалоге, отвечают на вопросы учителя; высказывают свою точку зрения; слушают и понимают других.

	IV.

1. 

а)

б)
в)
г)

д)
2.

а)

б)
в)

г)

д)
	Открытие нового знания.

Работа на компьютере.

Знакомство с определением питания. 
Знакомство с составом пищи (белки, жиры, углеводы). Работа с кластерами.

Проверка правильности выполнения задания.

Закрепление знаний.

Проверка правильности выполнения задания.

Работа в группах.

Знакомство с витаминами.

Отчёт групп.

Закрепление знаний. 
Знакомство с минеральным веществом (солью)

Проверка правильности выполнения задания.
	Через побуждающий  диалог подводит к размышлению над поиском информации о питании. 
Предлагает найти информацию о том, что же такое питание, на своих компьютерах в кейсе №1 папке №1.
Просит зачитать определение питания.
Задает вопрос-мостик к  следующему этапу работы.

- Ребята, в определении сказано, что питание – это обязательный признак живых организмов. А какие ещё признаки живых организмов вы знаете?
Организует работу с этикетками продуктов.

Задает вопрос:

- Все этикетки такие яркие, красочные, но, вместе с тем, разные. Но есть что-то такое, что их объединяет. Как вы думаете, что это?
Обобщает гипотезы и делает вывод.
- Совершенно верно, объединяет их наличие трёх компонентов: белков, жиров и углеводов.
Задает вопрос:

- Что такое белки, жиры и углеводы?
Задает вопрос:

- Хотели бы ещё больше узнать о белках, жирах и углеводах?

Организует работу по сбору и оформлению информации о белках, жирах и углеводах на компьютере в кластере. (Приложение 1)
Использует Папку № 3 (Приложение 4)
Организует работу по проверке правильности выполнения задания с помощью документ - камеры.

После проверки на экране появляется слайд с кластером. 
Использует ЭП 2 ЭОР 2–презентацию (слайд 5)
Организует игру «Разбегалочки».

Использует материал из Приложения 5.

Выбирает троих учащихся и даёт им таблички с написанными на них словами: белки, жиры, углеводы.
Остальным обучающимся раздает записки с перечисленными функциями белков, жиров и углеводов.

Задание: найти свою группу.

Проводит проверку правильности распределения на группы.

Задает вопрос-мостик к  следующему этапу работы.
- Ребята, но не только белки, жиры и углеводы необходимы нашему организму. Ему нужно что-то ещё, чтобы мы не болели и были всегда здоровыми. Как вы думаете, что же необходимо нашему организму?
Организует диалог с целью побуждения к получению информации о группах витаминов и их функциях.

Для сбора информации о витаминах делит учащихся на три группы. 
Выставляет подготовленную предметную среду для каждой группы.
Организует повторение правил работы в группе.

Объясняет ход работы групп.

Использует кейсы. (Приложение 6, 7, 8)

Организует работу в группах творческих мастерских, создает подготовленную ИОС: информационные листы по теме урока, инструкционные карты.

Организует выступление каждой группы.
Организует работу на доске  с кластером.
Использует ЭП 2 ЭОР 2–презентацию (слайд 5)
Задает вопросы:
- Что такое витамины? 

- Каковы их основные функции?
Через создание проблемной ситуации  подводит к размышлению над возникшей проблемой, чем является соль.
- В пищевой корзине остался один продукт – соль. Какая группа не взяла этот продукт? Почему?
Показывает противоречие.

Организует разрешение проблемной ситуации, побуждает участвовать в обсуждении проблемного вопроса. 
В ходе проверки до конца заполняется кластер на доске.
	Предлагают найти нужную информацию с помощью компьютера. 
Находят данную информацию на своих компьютерах в кейсе №1 папке №1 и обсуждают между собой.

Вслух зачитывают определение.

Отвечают на вопрос учителя. Перечисляют признаки живых организмов.

Работают с этикетками продуктов. Используют материал Папки №2. (Приложение 3).
Выдвигают гипотезы.
Отвечают на вопрос учителя. 

Отвечают на вопрос учителя. 

Работают с информацией Папки №3 «Белки, жиры и углеводы» на компьютере, оформляют её в кластер.
Выполняет проверку работы с помощью документ-камеры. 
Учащиеся проверяют правильность выполнения задания, вносят коррективы в свои работы. 
Проверяют правильность выполнения задания, дополняют и исправляют кластеры.

Трое обучающихся получают таблички: белки, жиры, углеводы.
Распределяются в три группы: белки, жиры и углеводы.
Доказывают правильность выбора группы.
Отвечают на вопрос учителя: витамины.
Вступают в диалог.
Занимают свои рабочие места, на каждом из которых стоят таблички с названием витаминов.
Повторяют правила работы в группе.

Распределяют роли в группах. Работают с информацией о витаминах, выполняют задания,  используя информационные листы и инструкционные карты. 

Каждая группа представляет собранную ею информацию.

Отвечают на вопросы учителя.

Выдвигают гипотезы.

Заполняют кластер на доске.
	Регулятивные:

планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации,

умение работать по алгоритму, планирование деятельности; координирование своей деятельности, контроль и  оценка своей деятельности и деятельности одноклассников.

Познавательные:

отбирать необходимую информацию; овладение операциями анализа и синтеза учебного материала.
Коммуникативные:

уметь слушать и понимать речь других и вступать в беседу при работе в группе; уметь строить речевое высказывание в соответствии с поставленными задачами; формулирование речевых высказываний, грамотное изложение своей точки зрения, поддержание диалога
Личностные:  

делегирование полномочий, бесконфликтное взаимодействие в команде, взаимопомощь.

	V.
	Итог урока.


	Организует диалог с целью подведения итога урока и определения достижения  цели и степени  решения поставленных задач. Задаёт вопросы, подводящие к выводам урока.

	Отвечают на вопросы учителя, возвращаясь к началу урока, вспоминая поставленные цель и учебные задачи.


	Коммуникативные: 
формулирование речевых высказываний, грамотное изложение своей точки зрения, поддержание диалога.

Регулятивные:

оценивать результаты решения поставленных задач;

адекватно оценивать результаты учебной деятельности.
Познавательные:

подводить под понятие (в сотрудничестве с учителем, одноклассниками) на основе выделения существенных признаков природных и социальных объектов;

наблюдать и сопоставлять, выявлять взаимосвязи и зависимости.

	VI.

	Рефлексия деятельности.


	Организует работу со смайликами
[image: image30.jpg]


Было интересно, 
легко на уроке , во  
всём  разобрались.   

Иногда были 
трудности, сомнения.     

  
Не разобрались в теме, 
ещё нужна работа


	Высказывают мнение по самооценке своей деятельности.

Оценивают свою работу с помощью смайликов.


	Регулятивные :  внутренняя рефлексивная самооценка деятельности.

Личностные: формирование готовности оценивать свой учебный труд, принимать оценки одноклассников, учителя 



	VII.
	Домашнее задание.
	Просит выбрать  творческое домашнее задание по изученной на уроке  теме,  из списка предложенных. 

	Выбирают домашнее задание. Озвучивают свой выбор.


	Коммуникативные:

формулирование речевых высказываний, грамотное изложение своей точки зрения.


Прогнозируемый результат: учащиеся узнают, что такое питание и познакомятся с составом пищи; научатся отбирать необходимую информацию по теме; работать с текстами; взаимодействовать в интерактивном режиме на основе сочетательного диалога.
План-конспект урока окружающий мир

Содержание взаимодействия педагога и обучающихся:

I. Организационный момент. Мотивация к учебной деятельности. (ЭОР 1, слайд 1)(ЭП 1)
- Добрый день, коллеги! Я вижу, вы немного удивлены. Но мы сегодня с вами, действительно, коллеги, ведь для нас любезно открыла свои двери научная лаборатория, которая занимается сложными, но, вместе с тем, очень важными и интересными вопросами, касающимися нас с вами.  
II. Актуализация знаний.

- Ребята, в адрес нашей лаборатории поступило видеопослание. Внимание на кран. (Видеоролик)
- Как вы думаете, чем будет заниматься сегодня наша научная лаборатория? (Гипотезы детей)
- Правильно, ребята, сегодня нам с вами предстоит ответить на сложные вопросы, связанные с нашим питанием.

III. Организация деятельности по «выходу» на тему, цель  урока. Постановка учебных задач.

- Давайте сформулируем тему сегодняшнего занятия. (Гипотезы детей)
- Совершенно верно, тема сегодняшнего урока «Питание. Состав пищи». (ЭОР 2, слайд2)(ЭП 2)
- А на какие вопросы вы хотели бы сегодня получить ответ? (Высказывания детей).
- Давайте сформулируем цель сегодняшнего урока. (Гипотезы детей)
- Правильно, ребята, цель сегодняшнего урока: узнать, что такое питание и познакомиться с составом пищи. (ЭОР, слайд 3)
- А что нам нужно сделать, чтобы достичь этой цели? Давайте сформулируем задачи. (Гипотезы детей)
- Молодцы, ребята. Перед нами сегодня стоят непростые задачи (ЭОР 2, слайд 4), но трудности нам не страшны, ведь мы – одна команда.

IV. Открытие нового знания.

1. Работа на компьютере. 

а) Знакомство с определением питания. 

- Ребята, а как вы думаете, что такое питание? (Гипотезы детей)
- Молодцы, вы много знаете про питание, а как вы думаете, где мы можем взять ещё информацию о питании? (Высказывания  детей).
- Совершенно верно. А сейчас я предлагаю вам найти информацию о том, что же такое питание, на своих компьютерах в кейсе №1. Откройте, пожалуйста, папку №1 и найдите нужный файл. (Приложение 2) (Дети знакомятся с информацией. Учитель просит зачитать определение питания учащегося).
- Ребята, в определении сказано, что питание – это обязательный признак живых организмов. А какие ещё признаки живых организмов вы знаете? (Ответы детей)
б) Знакомство с составом пищи (белки, жиры, углеводы). Работа с кластерами.

- Мы с вами говорим о питании. Продуктов, которые мы употребляем в пищу, великое множество. А берём мы их, в основном, где? (Ответы детей). Правильно, в магазине. На всех продуктах в магазине есть этикетки. Сегодня я приготовила вам пакет этикеток, которые находятся в папке №2. Откройте эту папку и внимательно изучите её содержимое. (Приложение 3)
- Все этикетки такие яркие, красочные, но, вместе с тем, разные. Но есть что-то такое, что их объединяет. Как вы думаете, что это? (Гипотезы детей).
- Совершенно верно, объединяет их наличие трёх компонентов: белков, жиров и углеводов.

- А что такое белки, жиры и углеводы? (Дети отвечают, что не знают)
- А хотели бы узнать? (Ответы детей)
- Тогда я предлагаю вам открыть папку №3 и познакомиться с информацией о белках, жирах и углеводах. (Приложение 4) 

- А чтобы затем эта информация осталась с вами, и вы могли бы поделиться ею с тем, кто интересуется составом пищи, я предлагаю заполнить кластеры, которые лежат у вас на партах. (Приложение 1) (Учащиеся открывают папку №3, работают с информацией и заполняют кластер).
в) Проверка правильности выполнения задания.

- Итак, ребята, работу вы закончили, теперь давайте проверим правильность её выполнения с помощью документ-камеры. (Для проверки вызывается учащийся, помещает свою работу под документ-камеру. Учащиеся проверяют правильность выполнения задания, вносят свои коррективы. После проверки на экране появляется слайд с кластером.) (ЭОР 2, слайд 5)

г) Закрепление знаний.

- Ребята, я надеюсь, что теперь вы достаточно хорошо знаете, что такое белки, жиры и углеводы, и каковы их основные функции. Предлагаю проверить, так ли это. Я приглашаю к себе трёх добровольцев. (Выбирает учащихся и даёт им таблички с написанными на них словами: белки, жиры, углеводы). (Приложение 5)
- А вам, ребята, я дам другие записки. (Раздаёт записки остальным учащимся).(Приложение5)
- Прочитайте, пожалуйста, что написано у вас в записках и найдите свою группу. (Дети ищут свою группу)
- А теперь мы проверим, почему именно эту группу вы выбрали. (Проверка правильности выполнения задания).
2) Работа в группах. 

а) Знакомство с витаминами. 

- Ребята, но не только белки, жиры и углеводы необходимы нашему организму. Ему нужно что-то ещё, чтобы мы не болели и были всегда здоровыми. Как вы думаете, что же необходимо нашему организму? (Витамины)
- А вы знаете, ребята, что витаминов очень  много, их уже более тридцати, и все они имеют названия: A, В, С, D.

- А знаете ли вы, что такое витамины, каковы их функции? (Нет). А хотелось бы узнать? (Да).
- Для дальнейшей нашей работы вы поделились на группы. Перед вами ваши рабочие места, на каждом из которых стоят таблички с названием витаминов. Каждой из групп я предлагаю занять свои места. (Учащиеся занимают свои места)
- Ребята, перед тем, как начать работу, я предлагаю повторить правила работы в группе. (Учащиеся повторяют правила работы в группе).
- А сейчас нам нужно ответить на вопросы, что такое витамины и каковы их функции. Задача сложная, но она нам по плечу. 

- В ваших командах есть спикеры, которые будут координировать вашу работу. Вся необходимая информация находится на ваших столах в кейсах. Спикеры, возьмите кейсы и можете приступать к работе. (Работа в группах) (Приложения 6, 7, 8)
б) Отчёт групп.

в) Закрепление знаний. Работа с кластером на доске. (ЭОР 2, слайд 5)

- Что такое витамины? (Ответы детей)
- Каковы их основные функции? (Ответы детей)
г) Знакомство с минеральным веществом (солью)

Создание проблемной ситуации.

- Ребята, в пищевой корзине остался один продукт – соль. Какая группа не взяла этот продукт? Почему? (Учащиеся объясняют это тем, что в соли нет органических веществ)
- А что же тогда такое соль? Где мы можем узнать про это? (Учащиеся выдвигают гипотезы, затем приступают к работе с дополнительным материалом. В ходе проверки до конца заполняется кластер на доске).

- Нужна ли нам соль? Для чего? (Гипотезы учащихся).
V. Итог урока.

- Ребята, наша работа в научной лаборатории подходит к концу. На какие вопросы вам удалось получить ответ? (Ответы учащихся) 

- Что бы вы ещё хотели узнать о нашем питании? (Ответы учащихся)

- Я думаю, что очень скоро вы узнаете ответы на все вопросы, которые вас  интересуют, главное – желание найти ответы на них.

VI. Рефлексия деятельности.

(Работа со смайликами)

Было интересно, легко на уроке, 
во  всём  разобрались.   
Иногда были 
трудности, сомнения.     

Не разобрались в теме, 
ещё нужна работа.
VII. Домашнее задание. (ЭОР 2, слайд 6)
- Ребята, выберите любое творческое задание и выполните его. 

1. Составить меню на завтрак, обед и ужин, объяснив выбранный набор продуктов. 
2. Сосчитать, какую примерно сумму денег он потратил на питание в течение суток.

3. Найти и красиво оформить рецепты здоровых блюд.

Приложение 1
КЛАСТЕР
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Потребности человека для  жизни   жизнедеятельности  

Органические    вещества  

     

это  -     __________________ __________________ __________________ _______________ ___ ____   это  -     __________________ __________________ __________________ __________________ ____   это  -     __________________ __________________ __________________ __________________ ____  

Продукты , содержащие  органическое вещество:     __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________ ________   Продукты , содержащие  органическое вещество:     __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ _________________ _ __________________ __________________  

Продукты , содержащие  органическое вещество:     __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ __________________ ______ ____________ __________________ __________________ __________________  


КЕЙС №1

Приложение 2

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПИТАНИЯ
Пита́ние – это обязательный признак живых организмов. 

Питание – это поддержание жизни и здоровья человека с помощью пищи, которая является основным источником энергии, необходимой для жизнедеятельности.

Приложение 3

ЭТИКЕТКИ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ
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Приложение 4

СОСТАВ ПИЩИ
Белки – важнейшая составляющая пищевого рациона. Они являются строительным материалом для всех тканей организма. Основными источниками белков являются продукты животного происхождения (мясо, рыба, сыр, яйца). В продуктах растительного происхождения белки содержаться в меньших количествах. Сравнительно больше их в бобовых, орехах. Суточная потребность в белках – 100-120 г.
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Жиры являются важным источником энергии. Человек употребляет жиры растительного и животного происхождения. К животным жирам относятся телятина, баранина, рыбий жир. Богаты растительными жирами подсолнечное, кукурузное, льняное масла, орехи. Средняя потребность человека в жирах составляет 80-100 г в сутки, в том числе 20-25 г растительных жиров.
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Углеводы – главный источник пополнения энергетических потерь организма. Они содержатся в муке, мучных изделиях, овощах, фруктах, злаках. В течение суток человек должен получать 400-500 г углеводов. 
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Приложение 5

ТИТУЛЬНИКИ ДЛЯ ИГРЫ «РАЗБЕГАЛОЧКИ»

	БЕЛКИ

	ЖИРЫ

	УГЛЕВОДЫ


ЖЕТОНЫ ДЛЯ ИГРАЮЩИХ

	Стройматериал для клеток
	Топливо для клеток
	Продовольственные и топливные запасы на «чёрный день»

	Продукты, содержащие органическое вещество: мясо, рыба, творог, сыр, молоко сухое.
	Продукты, содержащие органическое вещество: сало свиное, молоко, масло, майонез
	Продукты, содержащие органическое вещество: гречневая крупа, пшеничная крупа, рис, кукуруза.

	Продукты, содержащие органическое вещество: соя, горох, фасоль, арахис, какао.
	Продукты, содержащие органическое вещество: мука, семена подсолнечника, кедровый орех, фундук, грецкий орех.
	Продукты, содержащие органическое вещество: макароны, сахар, мёд, мармелад, пряники, финики.


КЕЙС №2

Приложение 6

ИНСТРУКЦИОННАЯ КАРТА
1. Распределите роли в группе. 

· Спикер (организует работу в группе, оказывает помощь).

· Историк (сбор информации об открытии витамина)

· Биолог (сбор информации о свойствах витамина)

· Доктор (сбор информации о болезнях, вызванных нехваткой витамина)

· Диетолог (сбор информации о продуктах, содержащих данный витамин, оформление пищевой тарелки)

· Чтец (выразительное прочтение стихотворения про витамин)

2. Отчитайтесь о проделанной работе.
Приложение 7

ТЕКСТЫ

ЧТО ТАКОЕ? КТО ТАКОЙ?

Витаминами называют особые вещества, необходимые для нормальной жизни. Недостаток витаминов приводит к ослаблению организма, болезням и даже смерти. О важной роли витаминов говорит такой факт. С давних пор моряки заботились о запасах пищи для долгого плавания, но не брали с собой свежие овощи и фрукты, которые трудно сохраняются в пути. В итоге многие заболевали тяжелой болезнью - цингой. За всю историю парусного флота от цинги умерло больше моряков, чем погибло во всех морских сражениях! И только в XX в. стало ясно, что это происходило из - за отсутствия в их пище витамина С, который содержится главным образом в овощах и фруктах.

Необходимость витаминов доказал в 1881 г. русский врач Н. И.Лунин. Он решил выяснить, из чего состоит полноценная пища. Для этого он выделил из молока основные компоненты - белки, жиры, углеводы, минеральные соли и воду, смешал их в особый коктейль и стал кормить им группу подопытных мышей. Другую группу, взятую для сравнения, кормили обычным молоком. В результате вторая группа нормально жила и развивалась, а первая погибла. Стало ясно, что кроме известных компонентов в пище содержатся еще какие - то вещества, крайне важные для жизни.

Витамин А отвечает за формирование костей и зубов, работу нервной системы, помогает организму бороться с инфекциями. При его недостатке нарушается зрение - возникает так называемая куриная слепота, когда человек уже в сумерках, а тем более в темноте перестает нормально видеть. Витамин А содержится в молоке и молочных продуктах, куриных яйцах, рыбе.

Витамин D отвечает за правильный рост костей и поэтому особенно необходим растущему детскому организму. Когда витамина D не хватает, возникает рахит - болезнь, приводящая к искривлению костей. Чтобы ее избежать, детям дают очень невкусный рыбий жир, в котором содержится много витамина D. Однако из - за загрязнения Мирового океана качество рыбьего жира постепенно ухудшается, поэтому сейчас для детей разработаны его синтетические заменители. Но самое главное - витамин D может вырабатываться самим организмом под воздействием солнечных лучей.

Витамин С, или аскорбиновая кислота (именно его не хватало древним морякам) отвечает за нормальное течение многих процессов в организме. Содержится витамин С главным образом в свежих фруктах и овощах, особенно в цитрусовых, смородине, сладком перце, много его в картофеле и помидорах.
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Витамин А
Открытие витамина А произошло в 1913 г. 
Витамин А был открыт в 1913 году и является  первым из открытых витаминов. 

Две группы ученых независимо друг от друга, после серии исследований пришли к выводу, что сливочное масло и желток куриного яйца содержат вещество, необходимое для роста животных.

Пищевые источники витамина А

Продукты питания, богатые витамином А: морковь, тыква, сладкий перец, шпинат, брокколи, зелёный лук, петрушка, персики, абрикосы, яблоки, виноград, арбуз, дыня – это растительные источники; к животным источникам относятся – рыбий жир и печень (особенно говяжья), следующими в ряду стоят сливочное масло, яичные желтки, сливки и цельное молоко.

Полезные свойства витамина А

Витамин A–необходим для зрения и костей, а также здоровья кожи, волос и работы иммунной системы, играет важную роль в формировании костей и зубов, необходим для роста новых клеток, замедляет процесс старения.

Витамин А хорошо борется с вирусами и бактериями, способствует укреплению ногтей, скорейшему заживлению ран.

Дефицит витамина А в организме

При дефиците витамина А развивается куриная слепота, появляется кожная сыпь, кожа шелушится, начинается преждевременное старение, повышенная восприимчивость к различным заболеваниям, снижается острота зрения, возникает сухость глаз, развивается конъюнктивит, появляется перхоть и выпадение волос, снижается аппетит.

Витамин C (Аскорбиновая кислота)

Общая характеристика витамина С (Аскорбиновой кислоты)

В Эдинбурге в XVIII веке студент-медик обнаружил, что цитрусовые эффективно лечат от цинги. Лишь спустя 2 столетия выяснили, что веществом, лечащим мучительную болезнь, является аскорбиновая кислота или витамин С. 

Пищевые источники витамина С

Наиболее богаты аскорбиновой кислотой: киви, шиповник, красный перец, цитрусовые, чёрная смородина, лук, томаты, листовые овощи (салат, капуста, брокколи, брюссельская капуста, цветная капуста, и т.д.), печень, почки, картофель.

Полезные свойства витамина С

Витамин С важен для роста и восстановления клеток тканей, десен, кровеносных сосудов, костей и зубов, способствует усвоению организмом железа, ускоряет выздоровление. Его польза и ценность очень велика для защиты от инфекций, ускоряет процесс заживления ран. Витамин С замедляет процесс старения организма.

Аскорбиновая кислота применяется как общеукрепляющее средство при различных болезнях.

Применение витамина С в косметологии

Витамин С широко используется в косметических препаратах для замедления старения, заживления и восстановления защитных функций кожи, способствует восстановлению увлажненности и упругости кожи после воздействия солнечных лучей.

Дефицит витамина С в организме

При дефиците витамина С появляются следующие симптомы: сердечная слабость, утомляемость, одышка, понижается устойчивость к различным заболеваниям. В детстве задерживаются процессы окостенения.

При остром недостатке витамина С развивается цинга.

Для цинги характерны: опухание и кровоточивость десен, расшатывание и выпадение зубов, частые простуды, излишний вес, повышенная утомляемость, раздражительность, плохая концентрация внимания, депрессии, бессонница, раннее образование морщин, выпадение волос, ухудшение зрения, кровоизлияния в мышцах, коже, суставах.
Витамин D
Общая характеристика витамина D 

В 1650 г. было впервые описано такое тяжёлое заболевание, как рахит. (Рахит — это болезнь быстpоpастущих маленьких детей, связанная с нарушением обмена веществ и недостатком витамина D, и затрагивающая в пеpвую очеpедь костную и неpвную системы). В конце 18 века стало известно, что он лечится печеночным жиром рыб. В 1924 году ученые выяснили, что если облучать детей ультрафиолетовым светом, то можно предотвратить это заболевание. Благодаря данной информации в 1930-1932 гг. ученые смогли получить витамин D.

Пищевые источники витамина D

Витамин D содержится в рыбьем жире, рыбе, яичных желтках, молочных продуктах, печени.

Полезные свойства витамина D

Витамин D регулирует обмен кальция и фосфора в организме, оба они необходимы для роста костей и обеспечения их прочности, и, следовательно, для правильного формирования зубов и костей, особенно в детстве. 

Дефицит витамина D

Дефицит витамина D может привести к рахиту, разрушению зубов, замедлению роста, нехватке энергии, мышечной слабости, размягчению костей с последующей деформацией, и истончению костей, обычно в пожилом возрасте. При нехватке витамина D может развиться тяжелейшее заболевание – болезнь Крона, характеризующееся поражениями кишечника различной степени. Кишечник воспаляется во всех отделах, возникают множественные язвы, а осложнения могут быть необратимыми: трещины, сужения, кровотечения, абсцессы.
СТИХИ ПРО ВИТАМИНЫ
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Приложение 8

ПРОДУКТОВАЯ КОРЗИНА
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Приложение 9

СМАЙЛИКИ [image: image21.png]



Приложение 10

БУКВЫ НА СТОЙКИ
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Приложение 11

ВЫБЕРИ ЛЮБОЕ ТВОРЧЕСКОЕ ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

И ВЫПОЛНИ ЕГО

1. Составить меню на завтрак, обед и ужин, объяснив выбранный набор продуктов. 
2. Сосчитать, какую примерно сумму денег он потратил на питание в течение суток.

3. Найти и красиво оформить рецепты здоровых блюд.

Приложение ЭП 1 
ВИДЕОРОЛИК

1. Ералаш №190 «О вкусной и здоровой пище»:  https://vk.com/video-203433212_456239328
Приложение ЭП 2

ПРЕЗЕНТАЦИЯ
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МАКАРОНЫ





Шиповник (дикая роза), который можно встретить и в лесу, и на садовом участке, необычайно богат витамином С.














