8 класс урок технологии

Учитель Ананьева Елена Валентиновна

ГБ ОУ СОШ №10 г. Сызрань

Раздел: Кулинария.
Тема урока «Организация рационального  и здорового питания ».

Цель: Сформировать у учащихся понятие  о рациональном и здоровом питании человека.

Задачи урока: воспитать у учащихся бережное отношение к своему здоровью, развивать у учащихся умение рационально использовать продукты питания.

Методы обучения: беседа, демонстрация схем, таблиц.

Материальная база: демонстрационный материал, таблицы, технологические карты образцы, альбомные листы
План урока:

1. Организационная часть- 1 мин.
2. Вводный инструктаж - 2 мин.
3. Повторение пройденного материала-2 мин
4. Объяснение нового материала- 10 мин. 
5.  Повторный инструктаж -2 мин

6.  Практическая работа- 20 мин мин. 
7. Заключительная часть.-3мин
Ход урока

1.Организационная часть.
Здравствуйте девочки! Тема нашего урока «Организация рационального и здорового питания». Проверяю наличие учащихся на уроке. Обращаю внимание на внешний вид и готовность девочек к уроку.

2.Вводный инструктаж.  Повторим безопасные условия труда при работе на электроплите и режущим  инструментом? 
3.Повторение пройденного материала.
Прежде начать новую тему давайте повторим пройденный материал. 

А) рассказать, как приготовить  жареную рыбу? 

Б) какие требования предъявляются к качеству и оформлению блюда?
4. Объяснение нового материала
Рациональное и здоровое питание заключается в полноценном питании здорового человека с учетом его возраста, характера труда, пола.
Рациональное питание помогает сохранить здоровье, поддерживает высокую умственную и физическую работоспособность, повышает сопротивляемость вредным  факторам окружающей среды.

Рациональное и здоровое питание включает в себя такие понятия, как пищевой рацион, режим питания и условия приема пищи.

Пищевой рацион, т.е пища должна покрывать энергетические затраты организма, хорошо усваиваться, иметь приятный внешний вид , вкус, запах и определенную температуру, быть разнообразным, вызывать чувство насыщения и быть абсолютно безвредным. Энергетические затраты организма в большой степени зависят от физической и умственной нагрузки.
Режим питания – это время и число приемов пищи. Между приемами соблюдается, определенные интервалы времени. Прием пищи в определенное время приводит к выработке условного рефлекса пищеварительных желез. Наиболее рациональным является 4 или 3 разовый режим питания.
Очень важны условия приема пищи. Они способствуют хорошему аппетиту, лучшему пищеварению и усвоению пищи. Вот почему так важны обстановка, в которой принимается пища, сервировка стола, психологическая атмосфера.

  5. Повторный инструктаж. 
Повторяем технику безопасности  при работе с ножницами и клеем.
6. Практическая работа.

Теперь переходим к нашей практической части. Сейчас вы должны будете самостоятельно  составить меню на неделю. Это будет ваша  творческая работа. При составлении меню учитывайте калорийность блюд и напитков. 

Например, на завтрак хорошо подать молочные каши или блюда из яиц, кофе или какао. На обед  на первое суп или  щи, на второе блюдо из крупы или макаронных изделий с овощами, на третье компот.  Ужин должен быть легким. Подают блюда из рыбы, творога, кисломолочные напитки. Одно и то же блюдо не должно подаваться более 2 раз в неделю. 
7.Заключительная часть
Подвожу итог урока. Оцениваю выполненную работу. Отмечаю лучшие работы. Обращаю внимание на типичные ошибки, и их устранение. Запишите задание на дом: выполнить  проект на тему «Сервировка стола». Уборка рабочих мест.
