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Тема: 

Цель: выяснить в процессе урока, насколько представление учащихся о правильном питании соответствует истине; расширить область знания в некоторых вопросах, касающихся здорового питания.
Тип урока нетрадиционный. Урок представлен в виде судебного процесса, где участие принимают учащиеся 10 – 11 классов, поделенные на свидетелей обвинения и свидетелей защиты; учитель выступает в роли судьи и советника, который направляет плавный ход процесса, чтобы были затронуты самые актуальные вопросы и одновременно знакомит с дополнительной информацией.

Домашняя подготовка учащихся включает в себя недельное наблюдение за собственным режимом питания, который фиксируется записями, где отмечаются, время приема пищи, количество раз и само меню. 

На доске написаны тема урока «Едим, чтобы жить!» и два изречения: «Мы суть то, что едим» и «Ужасна смерть от голода, но нелепа смерть от сытости».  В центре висит таблица «Содержание витаминов в продуктах».
Надо отметить, что это лишь приблизительный сценарий. Так как урок проходит достаточно в демократическом стиле общения, невозможно предугадать все вопросы и ответы участников процесса. Кроме того, заранее готовят сообщения только трое-четверо участников, поэтому все происходит, в основном, экспромтом. Это сделано для того, чтобы оценить реальные знания учащихся о правильном питании. Несмотря на большой, казалось бы, объем сценария, урок длится 45 минут. 
- Встать! Суд идет!
Советник (учитель): 
- Сегодня мы здесь собрались, чтобы вынести вердикт, той пище, которую мы с вами употребляем, так ли она полезна на самом деле, как нам этого хотелось бы? Сегодня мы выслушаем и сторону обвинения, и сторону защиты. И нам придется, так или иначе, определится, на чьей мы стороне: вкуса или пользы. Прошу садиться!
Советник: 
- Все мы, конечно, слышали фразу «живем не для того, чтобы есть, а едим, для того, чтобы жить». Вряд ли кто-то усомнится в этой фразе. Однако мало кто из нас по-настоящему над ней задумывался. «Мы суть то, что мы едим». Ведь все вещества, необходимые для выполнения физической и умственной работы, поддержания температуры тела, а также для роста и восстановления разрушающихся тканей и других функций, организм получает в виде пищи и воды. Большинство пищевых продуктов не может использоваться организмом без предварительной обработки. Она заключается в механической переработке пищи и химическом расщеплении ее на простые растворимые вещества, которые поступают в кровь и поглощаются из нее клетками.
- Прошу начать наше заседание с выступления обвинителя.

Обвинитель:
- Пища человека может быть растительного и животного происхождения. Пищевые продукты состоят из питательных веществ, основными из которых являются белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, вода. Эти вещества входят в состав клеток организма. Питательные вещества усваиваются организмом. Те вещества, которые расходуются в процессе жизнедеятельности, заменяются новыми. Поэтому одна из функций питательных веществ – строительная. Пища является источником химической энергии, которая превращается в организме в другие виды энергии, например в тепловую, механическую. Следовательно, другая функция питательных веществ – энергетическая. В пищевых продуктах питательные вещества содержатся в разных количествах. В связи с этим различают пищу белковую, жировую и углеводную. Сведения о содержании питательных веществ в различных пищевых продуктах, а также количество энергии, образующейся в организме при использовании этих продуктов, мы можем найти в различной дополнительной литературе.
Всё это мы с вами должны прекрасно помнить и знать, что для нас полезно, а что – нет, употребляя ту или иную еду. Современный же человек ест практически все то, что вредно, и только сильнее наносит удар по собственному организму. Мы же должны помнить, что мы едим, чтобы жить!
Советник: 
-    Есть предложение выслушать свидетеля обвинения.
Свидетель обвинения:
- Рекомендации по рациону питания в разном возрасте различны. Развивающийся организм требует значительно больше пищи на единицу массы, чем организм взрослого человека; в преклонном возрасте, в связи с инволютивными процессами, уменьшением видов деятельности, требующих большой затраты энергии, количество пищи должно быть меньше, чем в зрелом. При этом в любом возрасте питание должно быть сбалансированным: количество потребляемой пищи должно соответствовать энергетическим затратам человека. К сожалению, современному человеку, мчащемуся в ногу со временем, иногда просто некогда остановится, чтобы приготовить себе нормальную сбалансированную еду. 
Советник: 
- В том то и дело, что мы с вами это умом понимаем, а руки часто до этого не доходят. Нам намного проще приготовить себе обыкновенный бутерброд, тут же съесть его и запить чем-нибудь, чем стоять у плиты и готовить себе нормальный завтрак, обед или ужин. 
 Свидетель защиты:

- Я, пожалуй, с вами не соглашусь. Существует множество рецептов тех же бутербродов. И нам не обязательно обходиться рецептом «хлеб-масло». Хотя вряд ли я грубо ошибусь, если скажу, что в разумных пределах и хлеб, и масло приносят скорее пользу, чем вред.
Советник: 
- Я обращаюсь ко всем участникам сегодняшнего процесса  с просьбой прокомментировать слова защиты.

…

(На поставленный учителем вопрос высказывают свои точки зрения все желающие).

…

Советник: 
- Время от времени появляется какое-либо новомодное представление о вреде то сахара, то соли, то мяса, то белого хлеба, то продуктов, содержащих большое количество холестерина (яйца, икра). Если свести воедино все эти «рекомендации», выяснится, что вредно вообще есть что-либо, кроме черного хлеба, и пить что-либо, кроме воды. Однако многовековой опыт человечества отобрал все ценное в пище, что может быть полезным для организма, и не стоит всерьёз воспринимать эти противоречивые модные теории питания – вегетарианство, сыроедство (суши) и т. д. 
- Я предлагаю сейчас выступить обеим сторонам со своими точками зрения по поводу диеты и так популярных сегодня суши-баров.

 …
(Выступает один представитель со стороны обвинения и один представитель со стороны защиты (по желанию))
…
Советник: 
- Давайте вспомним все вместе: кого из нас с вами в детстве не заставляли бабушки с мамами есть силком? Причем им постоянно казалось, что их ребенок мало ест, даже если он бодрый и активный, что он слишком «худой». 
- Так ответьте мне на вопрос: правильно ли они поступали с нами? Сколько раз в день должен питаться учащийся?

…

(Ответы участников процесса с обосновывающими комментариями)

… 

Свидетель обвинения:

- Сколько раз в сутки нужно есть? Как часто принимать пищу? Ставились опыты. Лучшая усвояемость пищи у здорового человека при четырехразовом питании, худшая – при однократном и шестикратном. Некоторые ученее полагают, что полезно удлинить время отдыха желудка от ужина до завтрака, а утренний чай заменить стаканом фруктового сока.

Вред переедания подтверждается опытами на животных. В желудок собаки вводились резиновые баллончики и раздували их. Было замечено: если давление очень велико, то сокоотделение задерживается. Отсюда следует, что чрезмерное переполнение желудка ухудшает пищеварение.

Полнота вредит здоровью. Хотя голод во многих странах мира остается острой социальной проблемой, теперь возникла новая болезнь – переедание. Еще в Советском Союзе уже от 10-25% детей имели избыточную массу, а располневших выше нормы взрослых 30-50%. В современном мире эта проблема очень сильно обострена. Особенно проблема ожирения затронула Европу и США. Избыточная масса наряду с курением, злоупотреблением спиртным и недостаточной физической активностью является причиной многих болезней, преждевременной старости и смерти. Ужасна смерть от голода, но нелепа смерть от сытости. 

С глубокой древности люди мечтали о сытной пище. Она – показатель благополучия жизни человека. Но и теперь, когда материальные условия жизни многих людей улучшились, все ещё бытует прежний идеал: чем больше, слаще и жирнее питаться, тем лучше (такая кухня, например, во Франции). Нередко люди не могут наладить рациональное сбалансированное питание, при котором энергетическая ценность потребляемой пищи соответствует расходуемой энергии.

Избыток пищи – вот главная причина лишней массы, возникновения ожирения.

Важно с детства привыкнуть к нормальному чередованию чувства голода и сытости.
Советник: 
- Итак, подытоживая все перечисленное, мы выделяем основное: первый завтрак дома; горячий завтрак в школе, на большой перемене; обед, по возвращении из школы; полдник; ужин – не позже, чем за 1,5 часа до сна. Пища по возможности должна быть свежеприготовленной и обладать приятным вкусом, запахом и внешним видом.
Советник: 
- Так какая же пища нам всё-таки полезна? Свежие разнообразные продукты – одно из непременных условий сохранения нашего здоровья. Сочетание белковой и углеводной пищи создает наиболее длительное чувство насыщения. Обжаренная пища дольше задерживается в желудке и осложняет работу больного желудка. Увлечение специями, острыми приправами и жареными кушаньями вредно. Они сильно раздражают стенки желудка.

Полезна ли сладкая пища? И здесь может быть только один ответ – в умеренных количествах. Сахар угнетает отделение желудочного сока. Но сладкие блюда вызывают приятные вкусовые ощущения.

Бесспорно утверждение о вреде избыточного потребления сахара, конфет и других сладостей. Полезно употреблять природные сладости, такие как мед, изюм, финики, а также свежие фрукты, соки.
Советник: 
- А теперь я хотела бы выслушать свидетелей защиты. Следует ли нам полностью отказываться от пищи, которую все считают вредной? Обоснуйте ваши ответы.
Свидетель защиты:
- Вкусная, красиво поданная пища вызывает большой аппетит. При еде нужно ощущать вкус пищи. У французов есть поговорка: «Аппетит приходит во время еды». Торопливая еда не дает вкусовых наслаждений, сока выделяется мало. Одинаково важно и то, что вы едите, и то, как вы едите.
…

(Выступают учащиеся со стороны защиты. Выражают свои предположения. Например, сладкая еда даже в умеренном количестве способна поднять человеку настроение. И т. д.)
… 
Советник: 
- Давайте сейчас вспомним про то, о чем мы немного забыли. О витаминах. Обратите свое внимание на плакат на доске. Мы не станем сейчас заучивать, то, что на нем изображено. Зачем? Я всего лишь хочу обратить ваше внимание на те продукты, которые там изображены. Кому из нас они не знакомы? Все мы живем в селе. И здесь не нарисовано ни одного продукта, за которым нам следовало бы бежать в магазин. У городских жителей с этим обстоит, конечно, все намного серьёзнее, всё это они покупают. 
- Но давайте поговорим об одном продукте, приготовленном самой природой.  
Свидетель защиты:
- Кто из нас не ел в детстве кашу на молоке? Или свежевыпеченную плюшку, запивая её молоком? Только почему-то в подростковом возрасте многие перестают любить молоко.
А ведь молоко – идеальный продукт питания. Археологи находят в древних поселениях скифов и сарматов на Украине посуду для хранения и обработки молока. Установлено, что люди около 5000 лет назад научились использовать молоко.

Молоко долго оставалось только лакомством и даже лекарством. Особенно полезно молоко коз и овец. В молоке есть соли Fe, Al, Mg, Na, P. Летом в молоке особенно много витаминов A, C, D, группы В. Всего в молоке 20 витаминов. В общей сложности молоко содержит свыше 200 полезных для человека веществ. Молоко считается самой легкой пищей. С древних времен в Индии существует поговорка: «Пей кислое молоко – и проживешь долго». Современная молочная промышленность выпускает много молочно-кислых продуктов.
Советник: 
- Кто-нибудь из вас сейчас употребляет в пищу молочные продукты? Если нет, то почему? 
…

(Ответы участников)

…

Советник: 
- Вы все в течение недели наблюдали за своим питанием. Давайте просмотрим свои записи и проанализируем, соответствует ли наша еда рациональной? Вовремя ли мы едим? Необходимое количество раз? Достаточно ли витаминов?
…

(Ответы участников)

…

Советник: 
- А теперь я хочу обратить ваше внимание на религии, христианскую и мусульманскую. В нашем классе это актуальная тема? Как вы думаете, почему? Конечно, это посты, причем весьма продолжительные. По этому вопросу я прошу выступить свидетелей обвинения.
Свидетель обвинения:

- Так чем вредны посты для здоровья? Православной религией предусмотрено 200 постных дней в году, когда верующий принимает только растительную пищу. Великий пост перед пасхой длится 40 дней. У магометан основным постом является рамадан, который длится 30 дней. 

Какой вред приносят посты? Убедительно ответить на этот вопрос можно, опираясь на научные данные. И. П. Павлов доказал, что при достаточной продолжительности определенного режима питания вырабатывается определенный характер работы желез и быстро его изменить нельзя. «Вот почему при резких переходах с одной еды на другую, в особенности с менее обильной на более обильную, как, например, в случае перехода к так называемой скоромной еде после продолжительных русских постов, так часто встречаются пищеварительные расстройства, как знак временной неприспособленности желез к новой пищевой задаче». 

Резкое снижение количества животного белка в пище отрицательно влияет на работу мозга, ослабляет защитные свойства организма. От недостатка белков человек худеет, у него появляется слабость, у больных обостряется туберкулезный процесс, возникают язвы желудка и другие серьёзные осложнения.
Советник: 
- Есть ли что сказать стороне защиты?
…
(Выступают со стороны защиты, если есть, что сказать)

…
Советник: 
- Я знаю, что у нас некоторые держали уразу. Легко ли вам это далось? Опишите ваше состояние и проблемы, с которыми вы столкнулись.

…

(Ответы участников)

…

Советник: 
- И у нас осталась ещё одна не затронутая сторона: влияние алкоголя и курения на органы пищеварения. Прошу выступить сторону обвинения.

Свидетель обвинения:

- Алкоголь раздражает слизистую оболочку желудка, выделение желудочного сока при этом усиливается, однако в нем содержится много воды, соляной кислоты, но мало ферментов. Установлено, что потребление вина вызывает гибель желудочных желез. Пьяницы обычно страдают хроническими гастритами – воспалением оболочки желудка.

Не менее вредно курение. Никотин раздражает нервные центры, регулирующие деятельность органов пищеварения. Синильная кислота, аммиак и другие ядовитые вещества, содержащиеся в дыме, растворяются в слюне, которую курящий глотает. Эти вещества губительно влияют на клетки слизистой оболочки желудка. У курильщиков кислотность желудочного сока изменяется, нередко возникают спазмы сосудов, что способствует образованию язвы желудка. Статистика показывает, что 98 из 100 болеющих язвой – курильщики.

От алкоголя и никотина сильно страдает печень. Известен алкогольный цирроз печени. Печень сморщивается, становится плотной, все её функции нарушаются, в ней разрастается соединительная ткань. У алкоголиков цирроз печени сопровождается воспалением слизистой желудка и кишечника. Вследствие этого нарушается всасывание витамина С. Хронически пьющие травятся ядовитыми веществами, которые в избытке образуются в кишечнике из-за ухудшения его пищеварительной функции.
Советник: 
- Есть ли у кого реплики по поводу этого выступления?

…

(Выступают участники, если есть, что сказать)

…

Обвинитель:

- Древнее изречение гласит: «Мы суть то, что едим». Состояние здоровья человека во многом обусловлено его питанием. Что есть? Когда и как? Теперь трудности связаны с избыточным питанием. На смену заботы как-то прокормиться пришла другая – избежать переедания. Это стало одной из серьезных причин современных болезней.

Некоторые ученые считают, что 99% больных людей страдают из-за неправильного питания. Масло, яйца, мясо, сахар могут вызвать болезнь или нанести вред здоровью, если их потреблять их неразумно. Невежество людей в питании удивительно. Из-за этого человек умирает, не прожив и половины той жизни, которую мог бы прожить.
Советник: 
- Мы с вами затронули самые актуальные вопросы. У меня есть к вам призыв. Он же звучит, как приговор. Питайтесь разумно! Выявляйте свои ошибки в питании. Вот главные из них:

· Мы едим слишком много, больше, чем расходуем энергии. Ежедневный избыток в 375 кДж за 5 лет увеличивает массу тела на 18 кг!

· Мы едим слишком жирную пищу!

· Мы вместо овощей, фруктов, молока, рыбы увлекаемся хлебом, другими мучными и кондитерскими изделиями!

· Мы едим нерегулярно, быстро, бесконтрольно, большими порциями, вместо 5 раз – 3 раза в сутки!

· Мы неправильно готовим (жарим, варим, солим) пищу!

· Мы слишком любим полакомиться!

· Мы слишком мало знаем о рациональном питании!

· Мы питаемся, забывая про свой возраст!

Советник: 
- Заседание закрыто!
Учитель:

- А теперь, чтобы немного расслабиться, а может, и посмеяться. Посмотрите на данные изображения. Что может быть у них общего? (Ответ: всё это едят люди)
Список используемой литературы:
1. Хрипкова А. Г., Колесов Д. В. «Гигиена и здоровье школьника».

2. Зверев И. Д. «Книга для чтения по анатомии и физиологии человека».

3. Батуев А. С. «Биология: Человек: Учебник для 9 кл.».

4. Пособие для учителя по биологии «Человек и его здоровье» для 9 класса.
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