Доброго дня, учні 8 класу.          Дата 27.10.21                

Тема уроку «Безпека харчування. Вибір харчових продуктів. Традиційні й сучасні системи харчування».
Вітаю всіх! Сьогодні ми з вами розглянемо основи безпечного харчування. 
Пропоную вам продовжити фразу «Правильно харчуватися – це…». 

не їсти багато жирних продуктів;
· [bookmark: _GoBack]уживати свіжі продукти;
· дотримуватися режиму харчування;
· їсти більше овочів і фруктів;
· їсти корисну їжу.

Пропоную до нашого уроку епіграф давньогрецького філософа і лікаря Гіпократа: «Людина народжується здоровою, всі хвороби приходять з їжею» 
Проблемне запитання «Чи всі хвороби приходять з їжею???»
Ми з вами сьогодні поговоримо про  «Безпека харчування. Вибір харчових продуктів. Традиційні й сучасні системи харчування».

.
ПЕРЕГЛЯНЬТЕ  ВІДЕО  ЗА  ПОСИЛАННЯМ  watch?v=cIK4-5NRoPg

1. Вибір продуктів харчування:
Щоб правильно обрати продукт, необхідно знати важливі правила:
· вибір продукту із правильним терміном придатності (зазначений на етикетках, упаковках і ін…); 
· інформація на упаковці (на упаковках інформація подається у вигляді спеціальних позначок – вимоги стандарту, продукт без ГМО, маса «нетто» та ін..);
· звернути увагу на небезпечні речовини в продуктах харчування – харчові добавки та консерванти. (Найбільш небезпечними харчовими добавками є Е121, Е123, Е124, Е127, Е128, Е240 – можуть викликати онкологічні захворювання);   Е310, Е311, Е312 – можуть викликати висипання на шкірі;     Е626, Е627, Е628 – можуть викликати шлункові розлади).

2. Як потрібно харчуватися.
Співвідношення між білками, жирами та вуглеводами має становити 1:1:4. У разі підвищення фізичних навантажень, це співвідношення становить 1:1:6. окрім цього, людині для нормального життя потрібні мінеральні речовини та вітаміни.

3. Дієтичне харчування.
Гіпократ сказав, що «Ми є те, що ми їмо». На жаль, далеко не кожен з нас замислюється про те, яким саме продуктам в нашому щоденному раціоні слід віддавати перевагу. Адже саме через неправильне і незбалансоване харчування найчастіше виникають серйозні проблеми: надмірна вага, захворювання шлунково-кишкового тракту, а також інші неприємності. Маючи такі сумні наслідки, ми часто намагаємося в найкоротші терміни виправити становище шляхом дуже жорстких дієт. І даремно, адже, за короткий термін наш організм не встигає перебудуватися і навряд чи досягнемо результату в малий проміжок часу! Адже до дієти слід ставитися як до явища комплексного і тривалого, адже не даремно саме слово «дієта» в перекладі з грецького означає «спосіб життя». Тому щоб привести тіло і душу в гармонію, при цьому не виснажуючи себе жорсткими дієтами, раціональніше просто дотримуватися принципів здорового дієтичного харчування.
Надмірна маса тіла призводить до ожиріння, а надмірні дієти до анорексії.
Традиційні системи харчування кожного народу потребують коригування тому, що з часом все змінюється і організм дитини чи дорослої людини може не витримати навантаження від традиційної, наприклад, української кухні.

Робота з підручником
Учитель зачитує вислів: 
«Із-за столу треба вставати трохи голодним, а не трохи живим. Тварина насичується, людина їсть, а розумна людина вміє харчуватися» (Брилья-Саварен, французький філософ і кулінар.)

Вислови:
1) «Ніхто не повинен переступати міру ні в їжі, ні в питті» (Піфагор)
2) «Хороших дієт не буває» (Н.де Ротшильд)
3) «Знати про їжу людина повинна не менше, ніж про математику або про свою рідну мову» (Гордон Джеймс Рамзі)
4) «Ми живемо не для того, щоб їсти, а їмо для того, щоб жити» (Сократ)

Домашнє завдання.
Опрацювати  § 9.

