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МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 1» города Нурлат Республики Татарстан

Сценарий внеклассного мероприятия 

ТОК – ШОУ «ЕСТЬ ИЛИ НЕ ЕСТЬ?»
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Из опыта работы

учителя биологии

МОУ НСОШ №1

Головенькиной А.Н. 
Аннотация: Материал данного урока может быть использован как в учебной так и внеурочной деятельности.
Цели урока: 
На основе повторения знаний, о функциях и строении органов пищеварения, сформировать представления о гигиенических условиях нормального пищеварения, гигиене питания; через познавательные споры стимулировать  заинтересованность и уважение к  предмету; способствовать развитию самостоятельности учащихся.

Оборудование: табл. «Пищеварительная система», выставка книг и журналов о различных теориях питания, плакаты с высказываниями и народными мудростями: «Кто долго жует – тот долго живет», «Обжора роет себе могилу собственными руками», выставка сообщений учащихся по темам «Влияние алкоголя и никотина на органы пищеварительной системы», «Язва желудка – это не шутка»,компьютер, мультимедийный проектор.

Ход урока:
1. Организационный момент

Данный урок мы проведем в форме популярного телевизионного жанра ток-шоу. А какого, по вашему, происхождение этого слова «ток-шоу». Из какого языка оно к нам пришло?


Ток – англ.tolk-разговор, разговаривать, беседа


Шоу - англ. show-показывать, смотреть


Из словаря С.И.Ожегова под ред.Н.Ю.Шведовой:


Шоу-1) Яркое, эстрадное представление. 2) Нечто показное, рассчитанное на шумный внешний вид.

Мы постараемся, чтобы наш урок оказался не столько показным, сколько полезным.

2. Изучение новой темы:

Ведущий: Уважаемые ученики, гости! Тема нашего ток-шоу «Есть или не есть» посвящена гигиене питания.

Извечные вопросы о питании – как, когда, сколько и что мы едим – интересуют, наверное, каждого человека, потому что здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания и др. для обсуждения этой проблемы к нам в студию приглашены эксперты (перечисляет). Перед началом нашей дискуссии хотелось бы еще раз напомнить всем присутствующим о строении и функциях основных отделов пищеварительной системы.


-Кто по этому вопросу выступит?

Выступление из зала (можно опросить несколько присутствующих)

Ведущий. Значение питания в жизнедеятельности человека отражает выражение Г.Гейне «Человек есть то, что он ест», те самым, подчеркивая исключительную роль питания в формировании тела, и поведения человека. Характер питания оказывает влияние на рост, физическое и нервно-психическое развитие человека, особенно в детском и подростковом возрасте. Правильное питание является абсолютно необходимым фактором для обеспечения нормального кроветворения, зрения, полового развития, повышения защитной функции организма. Но каковы же секреты правильного питания? Думается, что слово для этого выступления надо предоставить врачу-диетологу.

Диетолог. Что такое диета? Этим словом обозначают определенный состав пищи и режим питания. Американский исследователь Ирвинг Фишер, который посвятил многие годы изучению боиритмической системы нашего организма, писал: «…магическая цифра 7 имеет непосредственное отношение и к нашему организму. И я могу сказать, что афоризм «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу» в настоящее время устарел. Не созвучно ли «Семь раз отмерь, один отрежь» или «Лучше семь раз поесть, чем один раз наесться». Поэтому я рекомендую 7 разовое питание…». А вот мнение другого специалиста по биоритмике человека Ф.И.Комарова – академика АМН России «..5 разовое питание – это та самая пятерка для нашего желудка…» Я, как специалист, хочу предложить присутствующим в зале запомнить одно из «золотых» правил питания.

Ведущий. Питаться надо регулярно, в одно и тоже время?

Диетолог. Верно, ведь в этом случае  образуются условные сокоотделительные рефлексы на время приема пищи.

Ведущий. Еще я знаю, что самое благоприятные условия для пищеварения создаются у людей которые питаются 4 раза в сутки, при этом 25% положенной в день пищи съедается за завтраком, 50% за обедом, а 25% делятся между полдником и ужином, причем есть надо не позже, чем за 1,5-2 часа до сна.

 Но еще следует запомнить слова А.П.Чехова «..Если ты ощущаешь легкое чувство голода, ты наелся; если желудок полон – ты переел; если объелся, чувствуешь тяжесть – ты отравился!» 

Диетолог.А также «Пища, которая не переваривается, съедает того, кто ее съел» (Абуль-Фоарадж).

Вопрос из зала: Вы говорите, «золотым» правилом питания является умеренное потребление пищи. Не по этой ли причине у некоторых людей появляется лишний вес, а после ожирение?

Диетолог. Действительно, переедание, а также малая подвижность предрасполагают к ожирению. Если ваш вес на 20% превышает норму, то это уже ожирение. Еще древний врач Гиппократ утверждал, что толстые умирают раньше худых. В настоящее время доказано люди, страдающие избыточным весом, живут в среднем на 6-8 лет меньше людей с нормальным весом. У тучных людей несколько раз чаще бывают камни в почках и желчном пузыре, чаще развивается ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет. Еще одно из привил питания характеризуют следующие народные мудрости: «Хорошо прожуешь, сладко проглотишь», «Кто долго жует – тот долго живет». Принимать пищу лучше в спокойной обстановке, не спешить. Это поможет полнее ощутить вкус и увлажнить пищу слюной, а также головной мозг успеет получить соответствующую информацию и должным образом подготовить желудок.

Ведущий. Ну я думаю, что наши гости уже знают об этом. Кто ни будь из зала может пояснить слова врача-диетолога? (ответ учащихся об аппетитном соке открытым И.П.Павловым)

Диетолог. И четвертое «золотое» правило питания – рацион пищи должен быть разнообразным и полноценным по составу. Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15-20% из белков, на 20=30 % из жиров. Остальные 50-55% должны приходиться ан углеводы, содержащиеся во фруктах, овощах, злаках, орехах. Также рекомендуется ограничить себя в потребление соли, мучного и много сладкого.

Ведущий. Спасибо. Но в последние годы появилось столько систем питания, и каждая из них претендует на звание самой рациональной и здоровой. Сыроедение, вегетарианство, раздельное питание и многие другие ..Хотелось бы поподробнее услышать о них. Кто же начнет?

Вегетарианец. Часто можно услышать мнение, что человек по природе – хищник, охотник на дичь и копытных. Но умение использовать орудие и огонь объясняет отсутствие  у человека длинных клыков, неприспособленность  пищеварительной системы к сырому мясу. Ведь у человека лучше развиты большие и малые коренные зубы, приспособленные для перетирания относительно твердой пищи;  небольшой желудок, длинный кишечник – ведь все это типичные признаки растительноядного животного! Поэтому следует исключать из рациона мясо, и это правильно. Ведь мясо, разлагаясь в организме, выделяет ядовитые вещества, которые двигаясь по кишечнику, отравляют его. А разве школьная котлета или сосиска, которые получает ученик в столовой, дают ему силы на решение задачи или вдохновение на сочинение? Нет, и еще раз нет. Салаты, овощи, фрукты, лучше местные, богатые витаминами и клетчаткой – вот, что должно стоять на столе у школьника.

Ведущий. Спасибо. Кто еще выступит по этому вопросу?

Последователь теории сыроедения. Можно привести множество фактов доказывающих, что питаться пищей не подвергнутой тепловой обработке, - самая хорошая забота о своем здоровье. Посудите сами: сырая пища пережевывается гораздо дольше и медленнее, поэтому хорошо усваивается – выделяется наибольшее количество пищеварительных соков, человек начинает испытывать новые ароматы и вкусовые ощущения. С применением огня несколько десятков, а может и сотен тысяч природных биологических веществ в  пищи разрушаются при термической обработке. Это не безвредно! Такой рацион снижает сопротивляемость организма и приводит к различным заболеваниям. Народы Севера, которые на протяжении многих веков употребляют строганину и сырую рыбу, чувствуют себя прекрасно. Я призываю вас употреблять в пищу проращенные зерна пшеницы, отруби – ведь это клад витаминов и инералов!

Вопрос из зала: Нам понятно, что в сырой, а не в проваренной пище больше полезных биологических активных веществ. Но сырое мясо и другие продукты животного происхождения могут быть заражены яйцами паразитических червей – гельминтов, да и другими возбудителями заболеваний. Как быть в этом случае?

Врач-инфекционист. Наверное, по этому вопросу, лучше выступить мне. Действительно, на каком-то этапе своего развития человек, не зная огня, ел все в сыром виде. Однако получение огня. С помощью которого обрабатывалась пища, стало одной из главных причин того, что человек стал человеком. Благодаря термической обработке пищи дольше сохраняется. Верно отмечено, что при этом происходит частичное разрушение витаминов. Но есть и огромная польза – это и размягчение продукта и лучшее его усвоение и бесспорно, санитарно-гигиеническая безопасность (особенно мясо, рыбы, молока). Многие возбудители кишечных заболеваний не выдерживают нагревание и кипячение.

Ведущий. Спасибо. Из выступлений ясно, что сыроедение является небезопасным, но в этой теории есть и рациональное зерно, хотя бы  в отношении овощей и фруктов. Еще одной популярной системой питания является – раздельное питание. У нас в студии есть специалист по этому вопросу, здравствуйте,  давайте предоставим ему слово.

Противник раздельного питания. Добрый день! Еще И.П.Павлов установил, что на каждый вид пищи (хлеб, молоко, мясо) выделяются различные по количеству и качеству пищеварительные соки. Активное пищеварение протекает в 12-перстной кишке, в которую вливаются соки поджелудочной железы, желчи печени богатые ферментами: амилазой, протеазой и липазой, расщепляющими белки, жиры, углеводы. При раздельном питании сначала, например на завтрак, принимается только белковая пища, на обед и ужин –углеводная. Это приводит к тому, что в первом случае «безработными» окажутся амилазы, а во втором ферменты расщепляющие белки. В любом возрасте питание должно быть сбалансированным, разнообразным и включать различные продукты.

Ведущий.  Давайте познакомимся с итогами анкеты, проведенной среди учащихся 9 классов нашей школы по теме «Разнообразное питание»
4. Правила рационального питания. 
1) Разнообразное питание.

2) Предупреждение ожирения. Избыточное потребление жиров повышает содержание холестерина

3) Пейте молоко. В молоке много витаминов В, есть Са, Р, белки. Норма – 2 стакана в день. Вместо молока можно употреблять другие молочные продукты.

4) Рыба и птица – источник белка. Рыбу достаточно употреблять 2 раза в неделю. Рыба – источник P, F, Mg, витамина А. Потребность в животном белке может быть удовлетворена за счет птицы. Здесь содержится полноценный набор аминокислот.

5) Овощи и фрукты.57% анкетируемых практически не едят сырых овощей. Фрукты ж едят все, но большинство – 1 раз в день, другие же – раз в неделю. Фрукты надо есть не менее 3 раз в день, так как они являются источником витаминов, минеральных веществ, клетчатки.

6) Умеренное потребление углеводов. Сладости и мучное очень калорийны, способствуют ожирению, перебивают аппетит.

7) Меньше соли! 9 из 26 анкетируемых подсаливают пищу, не попробовав ее. Соль – источник Nа. Но из-за чрезмерного потребления соли развиваются болезни сердца, почек, отеки ног, гипертония. Японцы больше всего потребляют соли и они же имеют самый высокий уровень давления.

8) Ешьте хлеб «грубого помола. Он способствует удаления токсических веществ, служит балластом для полезной микрофлоры кишечника.
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Ведущий. Вы считаете, что вегетарианцем быть плохо?

Противник раздельного питания. Я согласен, что растительная пища имеет ряд достоинств: растения содержат витамины, в них много полезных минеральных веществ, пищевых волокон необходимых для нормального пищеварения. Но известно, что белки растений в подавляющем большинстве неполноценны, как это понять? 

Ведущий. Давайте я поясню: Все белки нашего организма складываются из различных комбинаций аминокислот.  Самых главных аминокислот – 20, их называют незаменимыми. В наш организм они поступают в готовом виде. Белки животных содержат все незаменимые аминокислоты, а в растениях их только часть.

Противник раздельного питания. Верно, поэтому недостаток белка, из-за отсутствия компонента без которого он не может быть построен, задерживает рост и развитие организма, а это недопустимо в молодом возрасте. Несовместимых продуктов нет, однако некоторые сочетания в блюдах затрудняют пищеварение: жаренный картофель (жирная, тяжелая пища) и мясная отбивная (на расщепление углеводов которой тратится много времени). Лучше  мясо с овощами – в мясе много белка, в овощах его нет, но вместе  они дополняют друг друга.
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Ведущий. Прервемся на рекламу.

«О сладком…»

.

Всем известно, что Олежка

Любит сласти — сладкоежка,

И ему запрета нет —

Сколько хочет ест конфет,

Схватит сахара кусок

Или выпьет сладкий сок,

Мед, варенье ест, повидло,

И конца тому не видно...

Заболели вдруг глаза:

Резь и боль, течет слеза,

Стали так бояться света,

Что терпенья прямо нету,

Да и видно стало хуже —

Бедный мальчик горько тужит:

«Все предметы как в дыму,

Ничего я не пойму».

У Олега жалкий вид,

А диагноз — кератит.

Если нет в еде порядка,

Увлекаться если сладким,

Надо всем запомнить впредь -

Можно тяжко заболеть...

Ведущий. В последнее время на Российском рынке появляется большой ассортимент продуктов, которые стали неотъемлемой частью нашего питания. Это гамбургеры и супы быстрого приготовления, каши-минутки, чипсы, сухарики (Кириешки, Бомбастеры и др.). Некоторые из этих продуктов не просто нравятся детям, их очень любят. Для некоторых родителей, живущих в высоком темпе нет возможности готовить полноценную пищи , и приготовление обеда, ужина проходит по принципу «просто добавь воды». Не вредно ли это?

Диетолог. Супы быстрого приготовления, бульоны «горячая кружка» – в этих продуктах содержатся много химических добавок, искусственных красителей и ароматизаторов. Увлечение такого рода продуктами может спровоцировать заболевание органов пищеварения.

Врач гастроэнтеролог. Заметим, что сухие супы и бульоны могут быть включены в меню школьника лишь 1-2 раза в месяц.

Вопрос из зала: А вредны ли чипсы?

Врач гастроэнтеролог. Чрезмерное увлечение чипсами и сухариками, которые содержат большое количество жиров, насыщенных углеводородов и специй может спровоцировать развитие избыточной массы тела у школьников, а также ожирения в более старшем возрасте. Кроме того, известен тот факт, что чипсы, а точнее специи, содержащиеся в них, раздражают слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, вплоть до заболевания желудка и кишечника.

Ведущий. То же относится и к сухарикам. 

Вопрос из зала: А влияет ли на здоровье потребление различных газированных напитков?

Врач гастроэнтеролог. Избыточное употребление лимонадов в детском возрасте способно вызвать дефицит кальция в организме, в результате чего возрастает опасность перелома костей. Содержащаяся в напитках углекислота раздражает слизистую оболочку ЖКТ школьников, вызывает отрыжку, вздутие кишечника, а дальнейшем может спровоцировать гастрит. Необходимо учитывать . что употребление газированных напитков может повышать кислотность желудочного сока, стимулировать моторную деятельность кишечника. Все химические добавки, внесенные в напиток для улучшения вкуса, запаха, цвета, а также консерванты, внесенные для увеличения срока годности продукта, потенциально являются довольно сильными аллергенами.

Вопрос из зала: Почему же добавляют в продукты пищевые добавки, если они вредят здоровью?

Ведущий. Как было сказано улучшения внешнего вида (варенная колбаса имели бы без консервантов не нежно розовый цвет, земленисто зеленный); для улучшения вкусовых качеств, сроков хранения- без них не обойтись в пищевой промышленности.

Консерванты предохраняют пищу от разложения, поддерживают влажность, улучшают вкус, цвет и запах. Их обозначают цифрами и буквой Е вначале. Под этими цифрами могут скрываться совершенно безобидные вещества: лимонная кислота, свекольный сок. Но не всегда. Консерванты могут вызывать сыпь, расстройство кишечника, давления, многие-канцерогены.

В любой стране (кроме нашей) каждый гражданин помнит несколько цифр, обозначающих некачественный товар. И если такой товар появится на прилавке, его никто не купит. Запомните следующие запрещенные вещества: Е 121 – цитрусовый красный, 

Е 123 – амарант = эти красители являются канцерогенами, к которым относится и Е – 240 (формальдегид), которым обрабатывают окорочка. Е230, Е231, Е232 используют при обработке фруктов, которые годами лежат на прилавках магазинов и не портятся, представляя собой производное фенола, вызывающее рак.

Вопрос из зала: Правда ли, что жевательная резинка защищает зубы, как это говорят в рекламе?
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Врач-стоматолог. В состав жвачек входят подсластители (сахар или сахарозаменители), красители и ароматизаторы. Давно доказано, что чем дольше контакт сахара с зубами, тем выше риск развития кариеса. И здесь у жвачек  и жевательных конфет («Хубба-буба») нет конкурентов. Мы, стоматологи, считаем, что ожидаемый эффект от жевательной резинки – защита от кариеса – очень поверхностный. Чтобы удалить остатки пищи после еды, если нет под рукой зубной щетки, достаточно пожевать резинку всего 2-3 минуты, но  не более 1-2 раза в день. В противном случае, высока возможность повреждение зубной эмали кариесом. 
[image: image7.jpg]



[image: image8.jpg]


 Ведущий. Вы зрители  знаете, какой вред приносит длительное жевание  синтетического каучука? (вопрос в зал)

Врач-педиатр. Позвольте мне дополнить. Многие родители пичкают своих детей жвачками: чтобы они не плакали, в качестве поощрения или просто как более дешевая покупка «сладостей» в магазинах. Постоянное использование жевательной резинки снижает аппетит, провоцирует аллергические реакции, воспаление кожи вокруг рта. А также оказывает раздражающее действие на слизистую оболочку ЖКТ, ведет к возникновению гастритов, дуоденитов и др. заболеваний. Известны случаи когда у детей с ничем необъяснимыми запорами находили в пищеводе и в кишечнике «резиновые» комочки из слипшейся разноцветной жвачки.

 Ведущий. Спасибо. Наш разговор, похоже, попадает больше  в раздел «Чего лучше не есть». Но как-то не хотелось бы заканчивать разговор на печальной ноте. Много мы услышали сегодня полезного и интересного, я предлагаю подвести итог нашего диспута. Назовите «золотые» привила питания  (зрители отвечают, ведущий корректирует). 

Д/З : Записать в тетрадь «золотые» правила питания, их обосновать.

Написать сообщение или выполнить рисунок по теме : «Старайся – правильно питайся» /индивидуальное, творческое домашнее задание. 
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