Тема: Вуглеводи.

Мета: -    формувати поняття про будову та функції вуглеводів,

·   розширити знання про здоровий спосіб життя,

·   розвивати навички виконання лабораторної роботи та самостійної роботи з мікроскопом.

Тип уроку:  засвоєння  нових знань.

Обладнання: мультимедійний проектор; мікроскопи; зразки крохмалю, глюкози, целюлози, фруктози, цукрози, молока, цукру-рафінаду, соку; чашки Петрі зі зразками картоплі, ковбаси, сиру, цибулі, піпетки, розчин йоду, фільм «Вуглеводи».

                                          Хід уроку.

I. Організаційний момент.

Перевірка готовності до уроку.

II. Актуалізація опорних знань.

1. Бесіда:

· Які органічні сполуки входять до складу клітини?

· Які функції виконують білки?

· На які групи поділяються ліпіди?

2. Виконання тестового завдання
	 № 

з/п


	         Характерні ознаки речовин
	Нуклеїнові кислоти
	  Білки 
	Стероїди 
	Ліпіди 
	Вода 

	1.
	Біополімери, мономерами яких є нуклеотиди
	а
	в
	г
	е
	є

	2.
	Органічні сполуки, які являються носієм спадкової інформації
	к
	у
	н
	с
	т

	3.
	Неорганічна речовина, вміст якої в клітині деяких організмів може досягати 90%.
	г
	п
	р
	о
	л

	4.
	Біополімери, мономерами яких є амінокислоти.
	л
	ц
	у
	к
	е

	5.
	Будову яких органічних речовин відкрили вчені Уотсон і Крік?
	е
	і
	а
	о
	и

	6.
	Які речовини являються важливим компонентом статевих гормонів, вітамінів?
	ч
	с
	в
	м
	т

	7.
	При розщепленні 1г цієї речовини виділяється 38,9кДж енергії.
	ф
	в
	о
	и
	ю

	8.
	Ці речовини поділяються на прості (протеїни) та  складні (протеїди)
	ц
	к
	н
	д
	ш

	9.
	Група органічних речовин, до складу якої входять жири, стероїди,  воски.
	в
	п
	р
	и
	л


III      Вивчення нового матеріалу.

Вступне слово вчителя:

· Товариші ліцеїсти, сьогодні ми з вами поповнимо наші знання про ще одну групу органічних сполук, без якої неможливе життя на Землі.

(Демонстрація фрагменту фільму «Вуглеводи»).

     1. Розповідь вчителя про основні групи вуглеводів за таблицею(проектується на екран таблиця «Вуглеводи» ):

	                                                      Вуглеводи  (CH2O)n

	         Моносахариди
          Прості цукри
	         Олігосахариди

          Дисахариди
	              Полісахариди

	(С3)-тріоза: молочна кислота
	         Сахароза

 (глюкоза  + фруктоза)
	Крохмаль

	(С5)-пентози: рибоза,

                       дезоксирибоза
	          Лактоза

(глюкоза + галактоза)
	Глікоген

	(С6)- гексози: глюкоза,

                       фруктоза,

                       галактоза.
	          Мальтоза

(глюкоза + глюкоза)
	Хітин

	
	
	Целюлоза




 Де зустрічаються вуглеводи:

В рослинних клітинах – до 70% вуглеводів,

В тваринних – до 1%,

В клітинах печінки – до 5% (глікоген).

Робота з мікроскопом.

Завдання: 

- розглянути під мікроскопом, який вигляд мають крохмальні зерна в рослинних клітинах (в картоплі).

Вчитель:

· Порівняйте, будь ласка, енергетичну цінність білків, ліпідів,  вуглеводів. Вуглеводи вважаються основним джерелом енергії. Як ви вважаєте, чому вуглеводи, а не ліпіди, які при окисленні дають більше кДж?

Вчитель:

· З лабораторної роботи «Виявлення органічних сполук в клітинах…» ви вже знаєте, як можна виявити наявність вуглеводів в продуктах (за допомогою якісної реакції з йодом). У вас на чашках Петрі є кілька зразків продуктів. За допомогою йоду виявіть  наявність у них вуглеводів. Який висновок ви можете зробити?

(Висновок: продукти харчування мають різну кількість вуглеводів. Більше вуглеводів містять продукти рослинного походження).

Вчитель:

· про властивості вуглеводів та їхню роль у природі ви зараз дізнаєтеся з електронного підручника. Будьте уважними. Вам треба буде відповісти на тестові запитання з цієї теми.

(Робота над фрагментом теми «Вуглеводи» з електронного підручника. Виконання ліцеїстами тестових завдань(усно)).

2.Вчитель:

- Сьогодні у нас на уроці присутні «спеціалісти з центру вивчення вуглеводів». Вони вам представляють свій проект «Вуглеводи».Давайте ознайомимося з результатами праці «наукової групи» і постараємося відповісти на питання «Чому ж без вуглеводів неможливе життя на Землі?».

(Захист проекту «Вуглеводи»).

3.Вчитель:

- Ми вже уявляємо, з яких компонентів складаються всі продукти харчування. 

На екрані проектується таблиця:

 «Добова потреба людини в продуктах харчування»

	            Продуктові речовини
	                Добова потреба (г)

	Вода
	1800-2200

	Білки
	80-100

	Жири
	8-100

	Вуглеводи
	400-500

	Амінокислоти
	60

	Органічні кислоти (молочна, лимонна)
	2

	Мінеральні речовини
	13000 мг

	Вітаміни
	700 мг

	 Загальна калорійність добового раціону – 3000 ккал


· Що ж обрати з величезного різноманіття продуктів, щоб повноцінно забезпечити організм необхідною енергією та будівельними матеріалами? Як покрити енергетичні затрати людини?

Для відповіді на ці запитання слово надається «інструкторам з раціонального харчування молоді».

Виступ групи ліцеїстів.

Спеціалісти з галузі харчування підрахували вміст продуктів у раціоні людини, визначили, що співвідношення білків, жирів, вуглеводів повинно бути, як 1:1:4(це співвідношення ви спостерігаєте і на представленій вам таблиці)

Враховуючи енергетичні затрати людини та вміст основних речовин в продуктах харчування, можна визначити добовий раціон людини. 

У юнаків 14-17 років спостерігається різкий приріст енергозатрат. Рівень енергозатрат залежить від особливостей виконуваної роботи, від загального рівня рухової активності, соціальних умов життя. Наш організм витрачає за добу близько 3000ккал енергії. 

(На екрані проектується таблиця «Вміст білків, жирів, вуглеводів та енергетична цінність на 100г продукту»).

	            Продукт

   (на 100г продукту)
	  Білки 

     (г)       

               
	 Жири 

     (г)                         
	    Вуглеводи 

            (г)
	Енергоцінність 

      (ккал)

	Хліб пшеничний, в.с.
	7,59
	0,81
	50,15
	238,00

	Печиво цукрове
	7,50
	11,80
	74,40
	436,00

	Сухарі вершкові
	8,50
	10,80
	69,63
	398,00

	Макарони
	10,40
	1,13
	74,90
	337,00

	Крупа пшонна
	11,50
	3,30
	67,20
	348,00

	Крупа вівсяна
	11,0
	6,10
	49,94
	303,00

	Свинина
	11,70
	33,30
	0,00
	491,00

	Ковбаса напівкопчена
	16,50
	63,60
	0,00
	376,00

	Ковбаса любительська
	17,30
	39,00
	0,00
	420,00

	Сосиски молочні
	11,00
	22,80
	1,60
	266,00

	Яйце куряче
	12,70
	11,50
	0,70
	157,00

	Сардина в олії
	16,00
	17,70
	0,00
	223,00

	Капуста квашена
	1,80
	0,00
	3,20
	19,00

	Цибуля
	1,40
	0,00
	10,40
	41,00

	Часник
	6,50
	0,00
	6,00
	46,00

	Виноград 
	0,60
	0,00
	66,00
	262,00

	Яблука
	0,40
	0,40
	11,80
	45,00

	Сік виноградний
	0,40
	0,00
	14,00
	54,00

	Молоко коров’яче 
	3,20
	3,60
	5,16
	61,00

	Морозиво вершкове
	3,30
	10,00
	20,18
	179,00


Знаючи калорійність продуктів, можна скласти меню людини за правилами раціонального, тобто правильного, харчування. Вашій увазі пропонується таблиця «Добовий набір продуктів підлітка» і для порівняння – меню одного дня нашої їдальні.

	            Добовий набір продуктів юнака
	          Меню одного дня їдальні ліцею

	   Найменування 

      продуктів
	Кількість харчових 

  продуктів (у г)
	

	Хліб

Борошно

Макаронні вироби

Крупи

Бобові

М'ясо

Яйце

Риба

Молоко

Сир

Сметана

Масло вершкове

Олія

Картопля

Овочі

Фрукти

Ягоди

Сухофрукти

Цукор і конд. вироби

Чай

Сіль 
	150-250

2-20

15

35

10

220

1 шт.

70

500

50

15

30

15

300

350

150-200

100-200

15-20

100

0,2

9-10


	Сніданок.

Сік томатний – 200г

Яйце вар. – 1шт.

Капуста квашена – 75г

Риба смажена – 75г

Кавовий напій – 200г

Масло, сир, хліб – 10/15/150

Печиво – 20г

Обід.

Перець туш. з помідором – 50г

Суп картопл. рисовий – 500г

Кури туш. з соусом – 100/50

Пшенична каша – 200г

Компот – 200г

Запіканка зі сметаною – 75/15

Полуденник

Пиріжки з повідлом – 75г

Сік -  200г

Вечеря.

Ковбаса варена – 75г

Суп молочний

Чай з цукром – 200/15

Сухарі, молоко, хліб 


Як бачите, працівники нашої їдальні дотримуються правил раціонального харчування. До того ж, дотримуються вимог до розподілу  калорійності харчування протягом дня:

1-й сніданок – вуглеводневий,

2-й сніданок – білково-вуглеводневий з жирами,

Обід –білково-вуглеводневий,

Вечеря – білково-вуглеводнева. 

Вуглеводи, як і будь-яке паливо, згораючи в організмі, виділяють енергію. Якщо організм отримує недостатньо вуглеводів, то він починає використовувати в якості джерела енергії м’язову тканину. 

Треба пам’ятати (особливо тим, хто займається спортом):

· кращому засвоєнню м’язовою тканиною глюкози сприяє вживання риб’ячого жиру,

· м’язи не ростуть на дієті., бідній овочами та фруктами,

· треба вживати капусту, перець, гриби,

· необхідно як мінімум раз на день з’їдати порцію салату з рослинною олією. 

Вуглеводи діляться на «швидкі» та «повільні».(На екран проектується таблиця«Вуглеводи»: )
	                                                          Вуглеводи

	            «Швидкі»     (солодкі)
	«Повільні»  (несолодкі)

	Мед

Цукор

Тістечка

Цукерки

Кондитерські вироби
	Овочі




 «Повільні» вуглеводи дуже підходять для прийому перед тренуванням. Якщо перед тренуванням з’їсти продукти, що містять «швидкі» вуглеводи, то рівень глюкози підніметься надто швидко. Вона так же швидко витратиться. Організм залишиться без енергії і почне витрачати глікоген – аварійні запаси енергії в м’язах та печінці ви будете відчувати себе зовсім «розбитим»,адже не відновлюється глікоген. А ось після тренування непогано було б вжити «швидкі»вуглеводи. 

Нерідко як джерело вуглеводневої енергії люди вживають рафіновані цукри. Хотілось би застерегти вас, шановні слухачі, від помилкових кроків. 

Цукор-рафінад має багато недоліків:

· в процес його приготування включають білу муку, 

· вітаміни й мінерали при температурній обробці знищуються.

· рафінований цукор може містити пестициди, які використовувалися при вирощуванні цукрового буряку,

· відбілюється він субстанція ми, що готуються з кісток тварин, які могли бути хворими.

До рафінованих цукрів відносять сорбіт, ксиліт, декстрози, сахарин. Їх зазвичай добавляють для тривалого зберігання в продкти (морозиво, крекер, кока-кола…). У людини вони можуть викликати ракові захворювання. 

На жаль, часте вживання рафінованих цукрів викликає «синдром                                                похмілля», а також тягу до їх частого вживання. Від цього – швидка втомлюваність, погіршення зору, біль в животі, прибавка в вазі, порушення обміну речовин та хвороби. Тому рекомендується після прийому великої кількості солодощів приймати воду невеликими порціями за об’ємом більше прийнятих вуглеводів. 

Ще раз хочеться акцентувати вашу увагу на важливості вуглеводневої їжі. 

Про нестачу цукру в організмі говорять симптоми – втомлюваність, нервозність, головні болі, слабкість, тремтіння  голови, рук, болі в суглобах, м’язах.

У дітей та підлітків, які люблять солодощі, з’являється  гіперактивність, такий учень не може концентрувати свою увагу, відстає в навчанні.

Наш мозок дуже чутливий до коливань цукру в крові. Для його нормальної роботи в крові повинно циркулювати вуглеводів, що дорівнює 2ч.л. цукру. Ми з’їдаємо  більше. Наприклад, в шоколаді 7ч.л. цукру, в жувальній гумці – 0,5ч.л., в пиріжку – 5ч.л., в 1/10 пирога – 10ч.л..

Ми перенасичені вуглеводами. Людина в своєму еволюційному розвитку ніколи не вживала стільки цукру, що й приводить її до серцево-судинних захворювань.

То ж заради свого здоров’я будьте розумними при вживанні вуглеводів!

IY. Узагальнення й систематизація знань.

Завдання:

· розв’язати кросворд «Вуглеводи"
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1. Хімічний елемент, який входить до складу всіх органічних сполук, в тому числі й вуглеводнів.

2. моносахариди, який міститься в меду, в багатьох фруктах та плодах.

3. найбільш відомий моносахариди з групи гексоз, біла кристалічна речовина, без запаху, добре розчинна в воді.

4. Дисахарид, який складається з залишків глюкози й галактози, міститься в молоці.

5. Полісахарид, який входить до складу рослинних організмів, важко перетравлюється людиною Павлов рекомендував його вживати для подовження життя.

6. Продукти харчування, в яких міститься багато вуглеводів.

7. Полісахарид, який в вигляді зерен різної величини відкладається в картоплі як запас поживних речовин.

8. Речовина, яка може частково нейтралізувати шкідливий вплив на організм прийому великої кількості солодощів.

9. Полісахарид, який входить до складу покровів комах.

Y. Підсумок уроку.

Оцінювання вчителем роботи групи та окремих ліцеїстів на занятті.

