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Ольга Дмитриевна Герлингер,
учитель биологии

МОУ СОШ № 131

Урок биологии в 8 классе
«Энергозатраты человека и пищевой рацион»

Задачи: показать необходимость соответствия калорийности пищи энергетическим затратам человека, познакомить школьников с данными суточных затрат энергии людьми при разных видах деятельности, обосновать необходимость сбалансированного питания.

1. Организационный момент.

Раздать детям картинки с названиями витаминов.

2. Проверка знаний.

Термины на доске: авитаминоз, витамины, гиповитаминоз, гипервитаминоз.

Дать определения.

3. Вопросы на доске.

а) Какова роль витаминов в организме?
б) Каковы признаки дефицита?
в) Как его восполнить?
г) Какие продукты нужно употреблять?
4. Работа в парах:

1 ученик – называет витамины, суточную норму и название болезни.

2 ученик – называет признаки авитаминоза.

1 ученик – показать продукты, содержащие эти витамины.

Дети отвечают.

Остальные внимательно слушают.

После ответа наклеивают иголочками название витаминов на фрукты и овощи.

Выводы (делают дети):
1) Витамины содержатся в животной и растительной пище.

2) Употреблять их надо в определенных количествах.

3) Они способствуют нормальному протеканию реакции обмена.

Учитель: Нехватка витаминов приводит к заболеваниям.

Очень важно, что при витаминизации нашей пищи повышается сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям.

3. Изучение нового материала.

Обратите внимание на тему урока – энергозатраты и пищевой рацион.

Как вы понимаете эти термины? (Объяснение значения терминов).

Союз «и» говорит о том, что они связаны.

Мы стараемся жить интересной насыщенной жизнью, учимся и работаем, играем, занимаемся спортом и для всего этого необходима энергия. Без этого не будет происходить обмен веществ. Мы просто не будем жить. А получаем мы энергию при распаде и окислении. При распаде 1 г белков и углеводов выделяется 4,1 ккал энергии, 1 г жиров – 9,3 ккал. Установлено, что даже при полном покое, натощак на 1 кг веса человека за 1 час расходуется 1 ккал, это количество тепла необходимое для того, чтобы нагреть 1 л воды на 1оС.

А если человек еще выполняет работу?

Давайте сравним два вида обмена – основной и общий обмены.

План изучения на столах. (1 вариант и 2 вариант)
1 мин. Читаем.

Повернулись друг к другу – 1 вариант рассказывает 2-ому, затем наоборот.

Выучили. Рассказываем.

Выйти к доске и прикрепить к таблице (сравнительная характеристика общего и основного обмена).

Карточки с характеристиками обоих видов обмена (спросить несколько человек).

Молодцы!

Учитель: Люди в зависимости от степени мышечной деятельности тратят в течение дня разное количество энергии.

Вопрос: Назвать виды деятельности с наименьшими и наибольшими энергозатратами (исп. таблицу).

А у вас на какие виды деятельности тратится энергия?

Вывод: С увеличением интенсивности труда растут энергозатраты, расход белков, жиров и углеводов.

Физкультминутки (упражнения для глаз)
Дома вы составляли суточный рацион. Назовите, сколько у вас получилось ккал энергии.

Дети называют количество килокалорий.

Давайте сравним с нормой потребности в зависимости от возраста и пола (таблица).

Соответствуют ли они вашим?

Сравнить, внести коррективы.

Кроме этого очень важно время приема и процентное соотношение завтрака, обеда, полдника и ужина (таблица).

Кроме количественных характеристик и норм очень важен качественный состав пищи, то есть содержание определенных белков, а они бывают полноценными – содержащими необходимые аминокислоты (в мясе, рыбе, бобовых) и неполноценными – не содержащие некоторых аминокислот (растительные ржи, пшеницы и др.).

Аминокислоты в свою очередь бывают заменимые – синтезируемые в печени и незаменимые – не могут синтезироваться печенью (содержатся в мясе, яйцах, твороге).

Жирные кислоты, входящие в состав жиров, бывают насыщенные – содержатся в животных жирах и ненасыщенные – в растительных жирах (конопляном, льняном, подсолнечном масле и свином сале).

Исследования последних лет показали, что они очень важны, так как повышают сопротивляемость к инфекционным заболеваниям и предупреждают атеросклероз.

Вывод: Итак, питание должно быть сбалансированным по количественному и качественному составу.

Дети подготовили пословицы и поговорки «Золотые правила».
1) Питаться регулярно 4-5 и даже 7 раз.

«Лучше 7 раз поесть, чем один раз наесться».

2) Умеренное потребление пищи.

«Обжора роет себе могилу собственными зубами».

«Толстые умирают раньше худых».

3) Тщательно пережевываешь пищу.

«Кто долго жует, тот долго живет».

«Хорошо прожуешь, сладко проглотишь».

4) Рацион должен быть разнообразным и полноценным по составу.

«Ешь столько, чтобы тела зданье не гибло от переедания».

И еще:

Древние говорили: «Человек есть то, что он ест».

Современные люди знают – мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить».

4. Оценки за урок.

5. Домашнее задание (на усмотрение учителя).
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