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Мета: виховувати свідомий підхід до здорового харчування; готу​вати випускників до зміни умов прожиття; обґрунтувати необхідність раціонального різноманітного режиму харчування.
Хід заняття
І. Вступне слово вчителя
Вчитель. На одному з останніх занять з вами говорили про рецепти довголіття. І дійшли висновку, що величезну кількість як традиційних, так і нетрадиційних рекомендацій можна звести до кількох найголовніших:
· фізична активність;
· душевний спокій;
· раціональне харчування.
Теоретично ці прості істини знає кожен із нас. Але практично чомусь мало хто дотримується їх. Кажуть, що до всього людина доходить через досвід. Дехто вміє скористатися досвідом інших, почерпнувши відповідну інформацію з різноманітних джерел. Інші довіряють лише тому, що випро​бували на самому собі.
Мине зовсім небагато часу — і ви змушені будете вже на практиці вико​ристовувати власний досвід.
Життя студента і цікаве, і складне. Часто трапляється так, що разом зі знаннями та дипломами молоді люди за роки навчання у вузах здобувають ще й «букет» хвороб, багато з яких пов'язані з нераціональним харчуван​ням та шкідливими звичками.
Отож, сьогодні ми поговоримо про харчування.
Бажаю усім нам продуктивної роботи. А результатом будемо вважати привернення вашої уваги до питання; «Що саме і як ми їмо?».
II. Робота у групах.
I
група — «Я визначився щодо власного режиму харчування».
II
група — «Я у пошуках правильної системи харчування».
III
група — «Я не звертаю уваги на їжу».

Завдання
1. Сформулюйте правила, якими слід керуватися при харчуванні.
2. Назвіть причини, які змусили вас замислитися над тим, що і як їсти.
3. Наведіть кілька аргументів на захист позиції, що їжа — це не го​ловне.
Ш. Виступи експертів « Про вегетаріанство ».
Піднімаючи проблеми раціонального харчування, неможливо обійти пи​тання вегетаріанства. Енциклопедичний словник пояснює значення цього терміна так: «Вегетаріанство (від лат. vegetare — «рости», vegetaritiws — «рослинний») — загальна назва систем харчування, які вимагають повного або часткового (лише м'яса) вилучення з харчування продуктів тваринного походження.
Якщо погодитися з цим визначенням, то можна назвати вегетаріанцями мільйони людей, які не вживають передусім м'яса, а часто й інші продукти тваринного походження через обставини, які від них не залежать (напри​клад, соціально-економічні).
Тим самим ми образили б справжніх, переконаних вегетаріанців, які коротко декларують свої переконання так: «Я нікого не їм!».
Отож, справжніми вегетаріанцями можна назвати людей, які повністю вилучили зі свого раціону продукти тваринного походження — м'ясо, пти​цю, рибу, молочні продукти, яйця — і вживають лише рослинну їжу.
Ставлення лікарів, спеціалістів з питань харчування до суто вегетаріанської дієти різко негативне, тому що в такому випадку раціон не забезпечує людину деякими біологічно активними речовинами, зокре​ма повноцінним білком, вітамінами В12, D, Са. Вони вважають таку дієту недопустимою з точки зору раціонального харчування.
Більш прийнятною вважається дієта, у якій є молочні продукти (лантовегетаріанство). А для більш тривалого застосування — дієта, яка включає також уживання яєць (оволантовегетаріанство).
Дуже часто люди повністю або у певні періоди відмовляються від споживання м'яса та інших продуктів тваринного походження, виходячи з релігійних, моральних чи філософських міркувань. Після періоду висміювання і критики лікарі самі стали вказувати на раціональність дотримання релігійних постів — щотижня середа

і п'ятниця та чотири триваліші утримання від їжі тваринного походження.
Якщо покращується не лише фізичний, а й духовний стан, то чому від цього відмовлятися? Однак зауважимо, що стриманість у їжі — лише один З багатьох аспектів справжнього посту.
Напевно, вам цікаво буде знати, що прихильниками вегетаріанства були Піфагор, Епікур, Плутарх, Сенека, Вольтер, Руссо, Адам Сміт, Байрон, Бернард Шоу, Лев Толстой.
Послухайте, як мотивував свій вибір Лев Толстой (він став вегетаріанцем після 60-ти років; прожив 82 роки): «Мясоедение єсть пережиток самого глубокого варварства и переход к вегетарианству есть самое первое и естественное последствие просвещения».
Далі в «Круге чтения» Лев Миколайович радить: «Не смущайтесь ТОМ, что при вашем отказе от мясной пищи все ваши близкие домашние нападут на вас, будут осуждать вас, смеяться над вами. Если бы мясоедение было безразличное дело, мясоеды не нападали бы на вегетарианство. Они раздражаются, потому что в наше время уже осознают свой грех, по не в силах освободиться от него».
І ще одна цитата відомого письменника: «Вегетарианство, провозгла​шенное еще в самые древние времена, долго лежало под спудом, но в наше время оно с каждым годом и часом захватывает все больше и больше людей, и скоро наступит время, когда одновременно кончится охота и, главное, для удовлетворения вкуса».
Вітаміни
Дослідження засвідчили, що особливо важливими є вітаміни для здоров’я дітей. Регулярно приймаючи з їжею вітаміни, діти добре розвиваються фізично і розумово, краще вчаться, менше стомлюються, ОХОЧО займаються спортом, спокійніше сплять і краще відпочивають. При Корчуванні, що містить достатню кількість вітамінів, у дітей рідше бувають Іірвзні хвороби; грип, ангіна, кір, скарлатина, дифтерія та ін.
Більшість вітамінів міститься в харчових продуктах, але в різній кількості, залежно від пори року, сорту продуктів і тривалості їх зберігання. Тому іноді доводиться збільшувати введення вітамінів в організм. У таких випадках на допомогу приходять вітамінні препарати, виготовлені штучним, хімічним способом. Учені вивчають, як впливає відсутність у їжі тих чи інших вітамінів на організм, виявляють дію вітамінів на різні хвороби, вивчають потребу дітей у вітамінах залежно від їх віку, особливостей клімату, в якому вони живуть. Встановлено, що дітям, які живуть на півночі або півдні, тревч більше вітамінів, ніж дітям помірного клімату. Пояснюється це тим, що діти

півдня п'ють багато води і втрачають вітаміни з потом, а дітям, які живуть в умовах холодної і довгої зими, не вистачає сонця, і під впливом холодного клімату у них підвищується потреба організму у вітамінах.
Учені дослідили вміст вітамінів у різних продуктах і встановили норми денного споживання їх. Вони також розробили оптимальні способи зберігання і готування їжі, які забезпечують збереження вітамінів.
Найчастіше вітаміни позначають великими літерами латинського алфавіту. Вітаміни A (a), Bt (бе-один), РР (пе-пе), С (це) і D (де) — найважливіші для людини. Необхідні для організму і всі інші вітаміни: вітамін В6 (бе-шість), фолієва кислота, вітамін Вп (бе-дванадцять), Е (є),
Р(пе),К(ка)таінші.
Вітамін А міститься у вершковому маслі, молочних продуктах та яйцях. Найбільше вітаміну А в жирі печінки (так званий риб’ячий жир) деяких морських риб (тріски, морського окуня та ін.) І морських тварин (кита, тюленя та ін.). У 400 кг печінки кита міститься стільки ж вітамі​ну А, скільки в 10 т вершкового масла або 5 млн. яєць. Дуже багата на вітамін А печінка ссавців (корови, бика, свині та ін.).
Людина дістає вітамін А не тільки з продуктів тваринного походження, а й у вигляді речовини, що міститься в овочах та зелені. Потрапляючи в організм людини, речовина ця перетворюється у вітамін А (провіта​мін А). Вперше її виявили у моркві, яка по-латині називається «карота». Тому цю речовину ще називають «каротин».
Особливо багато каротину в червоній моркві, зеленій цибулі, шпи​наті, червоних помідорах, листі салату, зеленому горошку. З плодів найбагатші на каротин свіжі І сушені абрикоси, мандарини, апельсини, персики, з ягід — обліпиха та горобина. Штучний вітамін А І каротин виробляють на заводах і продають в аптеках як окремо, так І в складі ві​тамінних комплексів.
Вітамін А потрібний для нормального зору. Якщо людина не дістає вітаміну А, у неї знижується гострота зору в присмерку, а при тьмяному світлі вона нічого не бачить, так само, як кури увечері. Тому ця хвороба називається «курячою сліпотою».
Багато вітаміну Вг є в зерні і в продуктах його переробки, особливо в хлібі з пшеничного борошна грубого помолу, хлібі з борошна другого гатунку і житньому. А білий хліб з борошна вищого ґатунку майже не містить вітаміну Вг Досить багато вітаміну В( у гречаних і вівсяних крупах. Манні крупи та рис його не мають. Багаті на нього бобові рослини: горох, соя, квасоля, сочевиця. Багато вітаміну B1 у пивних і пекарських, дріжджах, у печінці, нирках, причому свиняча печінка і свиняче м'ясо багатші від інших на цей вітамін.
Вітамін В1досить стійкий. При варінні страв та випіканні хліба втрачається лише невелика його частка. Коли в їжі нема вітаміну В1 людина хворіє на бері-бері.
Вітамін Ії2 дають нам м'ясні і молочні продукти та яйця. Багато вітаміну В: в пекарських і пивних дріжджах. Далеко бідніші на нього зернові продукти і овочі.
Як і вітамін А, вітамін В2 важливий для зору. Але особливо велике його значення для росту організму і загоювання ран та виразок. Коли  дослідним білим пацюкам не давали вітаміну В2, вони припинили рости, у них куйовдилася і випадала шерсть, утворювалися виразки на тілі.
Вітамін РР — протипелагричний — міститься у значній кількості у м'ясі, печінці, нирках великої рогатої худоби, а також у пшениці та Гречці. Коли людина дістає недостатню дозу вітаміну РР, вона хворіє на подагру, що викликає тяжкі розлади нервової системи, кишечнику, появу. навесні червоних плям на обличчі, шиї, руках і ногах. У 1937 році було встановлено, що вітамін РР — це нікотинова кислота, яку також виробляють на заводах.
Коли в їжі немає вітаміну С, людина хворіє на цингу. Вітамін С є у багатьох рослинних продуктах: картоплі, білоголовій капусті, цвітній капусті, зеленій цибулі, хроні, помідорах, редисці, салаті та ін. Є він і в суницях, полуницях, малині, аґрусі, горобині, обліписі. З ягід особливо багата на нього чорна смородина; журавлина ж бідна на вітамін С Багаті на вітамін С лимони, апельсини, мандарини, деякі сорти яблук (антонівка і титівка), але ще більше міститься його в плодах червоної шипшини. Аскорбінову кислоту виробляють у великій кількості на заводах. Віта​мін С дуже легко руйнується під впливом повітря, світла і металів (міді та заліза). Це треба мати на увазі при варінні овочів та фруктів.
Вітамін D трапляється тільки в організмі тварин. У рослинах міститься речовина, яка переходить у вітамін D після освітлення її ультрафіолетовим промінням. Так дістають вітамін D на заводах. В організмі людини віта​мін І) утворюється при освітленні шкіри сонцем або штучним «гірським сонцем  (кварцовою лампою).
У харчових продуктах вітаміну D дуже мало. Найбільше його в жирі печінки, м'ясі та ікрі деяких риб. Найбагатші джерела його — це вітамінізований медичний риб'ячий жир. Деяка кількість цього вітаміну міститься в печінці великої рогатої худоби та свині, в яєчному жовтку
і вершковому маслі. Вітамін D допомагає затримуванню вапняних солей і фосфору в організмі і відкладенню їх у кістках. При недостачі вітаміну D в їжі або при недостатньому сонячному освітленні кістки дитини втрачають вапно, пом'якшуються. Як наслідок — дитина хворіє на рахіт.
Вітамін В6 досить поширений у тваринних і рослинних продуктах, у дріжджах, пшениці, печінці, рибі, яловичині, бобових рослинах. У молочних продуктах, овочах і фруктах його мало. При недостачі вітаміну В6 піддослідні білі пацюки хворіють на авітаміноз — так звану пацюкову пелагру. У них червоніють і опухають лапки, мордочка та кінчик хвоста, грубішає і куйовдиться шерсть. Діти при недостачі в їжі вітаміну В6 схильні до захворювань шкіри на мокнучий висип — екзему.
Фолієва кислота дістала свою назву від латинського слова «фоліос», що означає українського «лист», бо її вперше було виділено з листків шпинату. Фолієва кислота міститься у дріжджах, печінці, зелених листках рослин. При відсутності її в харчуванні діти можуть захворіти на особливе «харчове недокрів'я». Ця хвороба виявляється в порушенні правильного утворення червоних кров'яних тілець у кістковому мозку.
Вітамін В]2 виділено вперше у вигляді червоної речовини з печінки бика. Ця речовина дуже добре діє при злоякісному недокрів'ї, далеко сильніше (приблизно в 1 000 разів), ніж фолієва кислота. Міститься вона в печінці у дуже малій кількості. Так, з 4 т печінки було видобуто тільки 1 г цієї речовини. У великій кількості вона міститься в нирках великої рогатої худоби, а також у молоці, сирі, яйцях та інших продуктах. Цей вітамін, як і фолієва кислота, потрібний для правильного кровотворення.
Особливе значення вітаміну В12 — в його впливі на ріст і фізичний розвиток дітей. Він добре діє і при недостатньому харчуванні дітей.
У 1936 році з червоного стручкового перцю (паприки) і лимона було виділено речовину, яка збільшує міцність найтонших кровоносних судин (капілярів). її було названо вітаміном Р (від слова «паприка»), Після цього з апельсинів, листків гречки і зелених листків чаю було виділено інші речовини, що також діють на організм позитивно. їх з успіхом застосовують при захворюваннях, пов'язаних з порушенням міцності тонких кровоносних судин, що призводить до кровоточивості. Вітамін Р тісно пов'язаний із вітаміном С: він допомагає найкращому засвоєнню організмом вітаміну С.
Впливає на кров ще вітамін К. Свою назву він дістав від слова «коагуляція», що означає «зсідання крові». Коли вітаміну К немає в їжі або його погано засвоює організм, то в дітей, особливо у немовлят, від недостачі в організмі особливої речовини, потрібної для зсідання крові, можуть початися кровотечі.
Міститься вітамін К у зелених листках капусти, кропиві, пшениці та деяких інших рослинах.
IV. Практична робота.
На основі почутої інформації учні складають «Меню студента».

V. Висновки.
Вчитель. 
Сподіваюся, що сьогоднішня година спілкування не мине для кожного з вас безслідно. А на запитання «Що і як саме їсти?» ви обов'язково знайдете правильну відповідь, яка допоможе зберегти здоров я, підвищити працездатність та життєвий тонус. Кожна людина щодня харчується так, щоб задовольнити свій організм, відповідно до власних можливостей і звичок. Однак не варто нехтувати науково обґрунтованими та історично підтвердженими правилами раціонального харчування.
Сім правил домашньої дієти
1. Дбай про різноманітність раціону.
2. Дотримуйся відповідного режиму харчування.
3. Не допускай переїдання.
4. Обирай найоптимальніші способи кулінарної обробки.
5. Володій інформацією про калорійність та хімічний склад продуктів.
6. Враховуй особливості хімічного складу окремих продуктів.
7. Не забувай: «Ми їмо для того, щоб жити, а не живемо для того, щоб
їсти».
