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ПЛАН УРОКА:

1. Вступительное слово учителя.

2. Изучение нового материала.

3. Закрепление нового материала.

4. Задание на дом.

5. Итог урока.

План урока:

Тема урока: «Путешествие в мир витаминов».

Цель урока: 

· дать общее представление о витаминах, познакомить учащихся с их классификацией, представителями и значением.

· Раскрыть важнейшую роль витаминов для здоровья человека, дать понятие об авитаминозах и гиповитаминозах на примере важнейших представителей водо- и жирорастворимых витаминов.

Оборудование: 

· коллекция витаминных препаратов,

·  аскорбиновая кислота, 

· лакмусовая бумажка, 

· плакаты с классификацией витаминов, значение витаминов, содержание витаминов в продуктах питания,

· карта по географии,

· стенд с литературой,

· овощи, фрукты, крупы.
   Здравствуйте, ребята! Любой человек, невзирая на возраст, любит путешествовать. Вот и вас я приглашаю совершить путешествие в мир витаминов. Давайте представим, что мы сели в поезд. Вы – пассажиры, я – проводник. Наши тетради пусть сегодня превратятся в путеводный дневник. Начнем с путеводных дневников.

(Обращаюсь к обучающимся)

Запишите в своих путеводных дневниках «Путешествие в мир витаминов». Этапы путешествия: 

1. Ст. Информационная.

Прежде чем отправиться в путь, нам необходимо подготовиться к путешествию, получить информацию о веществах, которые будут нас окружать. Здесь мы здесь мы познакомимся с многообразием веществ, относящихся к витаминам. Приготовьтесь внимательно слушать и записывать.

(Таблица «Витамины»)

Витамины – вещества, относящиеся к незаменимым факторам питания человека и животных. Витамины (Vita – жизнь,  amine – азот) биологически активные вещества, синтезирующиеся в организме или поступающие с пищей,  которые в малых количествах необходимы для нормального обмена веществ и жизнедеятельности организма.

Витамины поступают в организм в основном с пищей. Некоторые из них синтезируются в кишечнике под влиянием жизнедеятельности микроорганизмов, но образующееся   количество витаминов не всегда полностью удовлетворяет потребности организма.

Витамины участвуют в регуляции обмена веществ, они обладают каталитическими свойствами, т.е. способностью стимулировать химические реакции, протекающие в организме. Витамины влияют на усвоение питательных веществ, способствуют нормальному росту клеток и развитию всего организма.

 Недостаток, а тем более отсутствие в организме какого-либо витамина, ведет к нарушению обмена веществ. При недостатке их в пище снижается работоспособность человека, сопротивляемость организма к заболеваниям, к действию неблагоприятных факторов окружающей среды. В результате дефицита или отсутствия хотя бы одного витамина развиваются заболевания, известные под названиями гиповитаминоз и авитаминоз.
Гиповитаминоз – частичная недостаточность витамина.

Авитаминоз – полное отсутствие какого-либо витамина.

(Обращение к таблице «Витамины»)

Вначале витамины условно обозначали буквами латинского алфавита: А, В, С, Е, РР и т.д. Этот ряд букв часто называют чудесной азбукой здоровья. Позже были приняты единые международные названия, отражающие химическую структуру этих веществ. Например: витамин С (аскорбиновая кислота), витамин В1  (тиамин).

Известно, что все витамины делятся на водорастворимые и жирорастворимые.

(Обращение к таблице «Витамины»)

Посмотрите на таблицу. На ней обозначены витамины относящиеся к жирорастворимым (А, D, Е, К) и к водорастворимым (С, В, В2, В3,В6, В9,  В12 ) 

Жирорастворимыми называются такие витамины, которые плохо усваиваются без жиров.

Водорастворимые – это такие витамины, которые плохо всасываются в организм без воды.

Классифицируем витамины. Пассажирам разложить карточки с названием витаминов перед собой и приготовиться отвечать на мои вопросы.

В. Какие витамины относятся к жирорастворимым?

О. А, D, E, K.

В. Какие витамины относятся к водорастворимым?

О. C, B1, B2, B3, B5, B6, B9,  В12 
В. Какой витамин называют еще аскорбиновой кислотой?

О. Витамин С.

В. Какой витамин в больших количествах содержится в растительном масле?

О. Витамин Е.

(Записать в тетрадь)

Водорастворимые витамины: C, B1, B2, B3, B5, B6, B9,  В12 

Жирорастворимые витамины: А, D,E, K.

Очень хорошо. Мы прибываем на следующую станцию.

2. Историческая.

(Сектор станция «Историческая»)

Знаменитый английский писатель Герберт Уэллс в одном из своих научно-фантастических произведений назвал витамины «пищей богов». Ученые, открывшие эти витамины, добавляли их в корм подопытных животных, которые стали расти с неимоверной быстротой. Цыпленок вырос величиной со страуса, кошка  - с тигра, а крыса – с медведя. Это, конечно, фантазия, но в основу ее положено достижение науки того времени – открытие витаминов.

Если же возвратиться к действительности, то история знает множество фактов, когда витамины действительно творили чудеса. В качестве наглядного примера можно привести одно из путешествий Христофора Колумба.

(Работа с географической картой и таблицей «Значение витаминов»)

Матросы тяжело заболели цингой. Предчувствуя свою печальную участь, они попросили высадить их на один из необитаемых островов, чтобы их тела не достались на съедение рыбам. Колумб удовлетворил просьбу умирающих. Каково же было удивление участников путешествия, когда, через несколько месяцев, возвращаясь тем же путем, они заметили с острова сигналы и нашли всех матросов живыми и здоровыми. Их спасли витамины, содержащиеся в зелени, которой матросы утоляли голод.

Известный адмирал, руководитель английской военной экспедиции  XVIII в. Джордж Ансон, в сражениях с испанским торговым флотом не потерял ни одного матроса. Но когда среди команды, питавшейся консервированной пищей, вспыхнула цинга, погибло 800 человек из тысячи. Витамины, отсутствовавшие в пище, оказались сильнее и опаснее вражеской флотилии.

Известно, что в экспедиции Васко да Гама от цинги погибло около 60 % моряков, такая же судьба постигла русского мореплавателя В. Беринга и многих членов его экипажа в 1741 году. 

За время существования парусного флота от цинги погибло моряков больше, чем во всех морских сражениях вместе взятых.

В народе с давних пор цингу лечили плодами шиповника, «сосновым пивом» - настоем хвои и молодых побегов сосны. Из практического опыта, жизненных наблюдений люди узнали, что цингу можно предотвратить, если пить лимонный сок, есть квашеную капусту, зеленый лук, черную смородину.

Долгое время оставалось неизвестным, почему потребление этих продуктов предотвращает цингу.

Причина заболеваний, связанных с неполноценным питанием, первым открыл русский врач Николай Иванович Лунин в 1880 году. Молодой ученый исследовал роль минеральных веществ в питании. Н.И. Лунин кормил мышей искусственными смесями, полученные лабораторным путем из химически чистых веществ. Мыши гибли на 11-й день, так же как и те, которым к искусственной еде добавляли поваренную соль и соду.  Тогда Н.И. Лунин решил проверить, как же будут чувствовать себя мыши, если в их искусственные «обеды», содержащие химически чистые белки, жиры и углеводы, включать все необходимые минеральные соли. Через некоторое время все мыши тоже погибли. Другая партия мышей, которых кормили коровьим молоком, были здоровы. У ученого возникла мысль: значит в искусственных смесях чего – то не хватает. Он предположил,  что это какие-то неизвестные вещества, которые в ничтожно малых количествах обязательно присутствуют в таких естественных продуктах, как молоко. Так впервые научно было доказано, что в состав  пищи входят жизненно необходимые вещества, позже названные витаминами. Исследования Н.И. Лунина долгое время были малоизвестны, и их забыли. Опыты Лунина независимо были повторены позже в России, Швейцарии, Англии, Америке.

Результаты неизменно были те же, правильность и точность опытов подтвердилась.

Термин «витамины» в 1912 году предложил польский ученый К. Функ, он выделил из рисовых отрубей активное вещество и назвал его «витамин». Он же ввел термин «авитаминоз» - нарушения в организме из-за отсутствия витаминов.

(Записи в путеводных дневниках)

1880 год Н.И. Лунин открыл витамины. 1912 год. К Функ ввел термин «витамины» и «авитаминоз».

Прежде чем отправиться дальше, давайте с вами немного отдохнем.

1. упражнение.

Исходное положение – сидя на стуле, руки на поясе. 

1 – руки к плечам, кисти в кулак,

2 – руки вверх, потянуться, кисти рук выпрямить,

3 – руки к плечам, кисти в кулак,

 4 – «уронить» руки вниз.

2. упражнение.

Исходное положение – сидя на стуле, руки опушены вниз.

1-4 – поднимая руки в стороны, круговые движения в лучезапястных суставах внутрь,

5-8 – то же, соединяя руки впереди, перед собой.

3. упражнение.

Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек. Открыть на 3-5 сек. их и  снова зажмуриться (повторить 4-5 раз)

Мы приближаемся к следующей станции.

4. Витаминная.

На этой станции мы более подробно ознакомимся с важнейшими витаминами. Для этого мы посетили библиотеку, расположенную на этой станции.

На стенде расположена подборка книг связанная с нашей темой. А у вас на столах уже лежат подборки по каждому витамину. Ознакомьтесь с текстом в течение 2-3 минут и попробуйте нам рассказать, используя текст и таблицу «Значение витаминов».

(Работа учащихся с сообщениями)

Рассказы учащихся по 1-2 минуте.

Обобщение:

Говоря о значении витаминов, ведущий советский гигиенист К.С. Петровский утверждал, что с помощью этих веществ создаются оптимальные условия в организме, обеспечивающие нормальную деятельность физиологических систем, высокую устойчивость организма к неблагоприятным факторам внешней среды, хорошую работоспособность и крепкое здоровье.

Мы прибываем на следующую станцию.

5. Экспериментальная.

На ней мы попробуем экспериментально обнаружить витамины с помощью химических реактивов.

· Инструктаж по т/б

Опыт № 1.

 «Растворение витамина С в воде».

Растворить немного порошка витамина С в стакане с 5 мл воды и прилить в пробирку несколько капель раствора лакмуса 

(Наблюдение – раствор краснеет)

Опыт № 2. 

 «Обнаружение витамина С в соке»

2 мл сока растворить водой до 10 мл и прилить к нему немного крахмального клейстера (1 г на 200 г воды). После этого к смеси прибавить по каплям 5 % раствор йода.

(Наблюдение – синее окрашивание).

(Записать в тетрадях).

	
	Лакмус 
	Раствор йода

	Раствор витамина С 
	Красный 
	Синий 


   А теперь решим несколько биологических задач.

(Работа в группах. Обсуждение)

Задача № 1.

Почему безжировая диета часто приводит к авитаминозу? К каким именно?

(Ответ: Потому, что в организм не поступают витамины А, D, Е, К, что может привести к рахиту, куриной слепоте, кровотечениям)

Задача № 2.

Как вы думаете, какие авитаминозы 

· встречались у первобытных людей,

· встречались у древних египтян,

· встречались у эскимосов, а какие нет и почему?

Задача № 3.

Витамины не являются строительным и энергетическим материалом нашего тела, но являются обязательной частью питания человека. Почему?

Задача № 4.

Недостаток,  какого вещества приводит к рахиту и как уберечь детей от этой болезни?

Задача № 5.

У вашего знакомого появилась сухость губ, вертикальные трещины и рубцы на них, корочки в углах рта. Начался конъюктевит, и стали выпадать волосы. С недостатком, какого витамина связаны данные симптомы. Как можно устранить гиповитаминоз, не прибегая к медикаментозным препаратам.

Закрепление материала.

(Работа с учебником стр. 192. Вопросы к тексту)

Наше путешествие подошло к концу. Какие же мы можем сделать выводы, обобщение в конце нашего урока используя новые термины: витамины, авитаминоз, гиповитаминоз.

1. Витамины – биологически активные вещества, относящиеся к незаменимым факторам питания, поступающие в организм с пищей.

2. Недостаток или отсутствие в организме какого-либо витамина ведет к возникновению гиповитаминоза и авитаминоза.

Общий вывод:

Витамины – это особая группа веществ, которые входят в состав более ста ферментов и катализируют огромное количество протекающих в организме реакций. Поэтому недостаток витаминов сказывается на многих функциях организма. Действие витаминов связано между собой, а также с обменом микроэлементов. В то же время каждый витамин выполняет в организме свои определенные функции.

Откройте ваши дневники и запишите домашнее задание: п. 37, с. 188-192, вопросы после текста.

ВИТАМИН С 

(Аскорбиновая кислота)

   Аскорбиновая кислота, или витамин С в организме человека не образуется и отсутствует ее накопление. Необходимое количество витамина С  - 70-100 мг должно поступать с пищей.

   Повседневная потребность в этом витамине удовлетворяется за счет капусты, картофеля, зеленого лука, томатов. Много его в сладком перце, черной смородине, щавеле, лимонах, апельсинах и других продуктах растительного происхождения. Природным ее концентратом является шиповник.

    Аскорбиновую кислоту получают и синтетическим путем, ее выпускают в виде порошка, драже, таблеток с глюкозой, она входит в состав различных поливитаминных препаратов.

   Витамин С играет важную роль в обменных процессах, особенно в условиях белков. При недостатках этого витамина увеличивается проницаемость стенок кровеносных сосудов, нарушается структура хрящевой и костной ткани, развивается цинга.

ТОКОФЕРОЛ 

(Витамин Е)

   Токоферолы – группа, состоящая из 7 витаминов, различных по биологическому действию. Они способствуют накоплению во внутренних органов всех жирорастворимых витаминов. Витамин Е содержится в растительных маслах – основном источнике этого витамина в питании, а так же в зеленых частях растений. Особенно ценно подсолнечное масло, в котором витамин Е представлен в наиболее активной форме, кроме того, этот витамин содержится в яичном желтке, печени и рыбьем жире.

ВИТАМИН К

   Витамин К важнейший фактор свертывания крови. Его недостаточность вызывает кровотечения из различных органов (носа, десен, органов желудочно-кишечного тракта). Этот витамин содержится в зеленых листьях салата, капусты, шпината.

ВИТАМИН D
(Кальциферол)

   Витамин D влияет на минеральный обмен, на костеобразование, он особенно необходим в молодом возрасте, когда идет интенсивный рост и окостенение скелета. Недостаточное количество этого витамина в организме приводит к развитию рахита. Витамин D содержится только в продуктах животного происхождения (печень тунца, трески и других рыб).

В организме человека синтез витамина D происходит при облучении солнцем содержащегося в коже провитамина. Из кожи витамин переносится в другие органы, концентрируясь главным образом в печени и плазме крови.

РЕТИНОЛ

(Витамин А)

   Витамин А широко распространен в природе. В растительных тканях встречается в виде провитамина А – пигмента каротина, превращающегося в организме в ретинол; в животных тканях содержится в готовим виде. Витамин А участвует в образовании зрительных пигментов, обеспечивает нормальный рост организма.

    Основные признаки недостаточности витамина А – светобоязнь, ночная слепота (куриная слепота).

   Провитамин А (каротин) содержится в растениях (шпинате, красном перце, петрушке, абрикосе, моркови.)

   Витамина А особенно много в печени животных и рыб, а также в рыбьем жире.

   Без жиров каротин плохо всасывается, поэтому этот витамин относится к жирорастворимым витаминам.

ВИТАМИН В1

(Тиамин)

   Витамин В1  играет первостепенную роль в обмене углеводов. При отсутствии или значительном дефиците тиамина развивается тяжелое заболевание нервной системы бери-бери. 

   В1  поступает в организм с пищей, а частично образуется микроорганизмами кишечника.

   В наибольшем количестве В1  содержится в сухих пивных дрожжах, в хлебном квасе. Богаты этим витамином соя, гречневая крупа, зерновые и бобовые культуры.

   Из продуктов животного происхождения больше всего витамина В 1  в печени и нежирной свинине, почках, сердце.

   Кулинарная обработка не влияет на содержание этого витамина в пище.

ВИТАМИН В3  РР

(Никотиновая кислота)

   Витамин В3  участвует в реакциях клеточного дыхания, нормализует деятельность желудка, работу печени.

   Основными источниками этого витамина являются мясо домашней птицы, говядина, телятина, печень, почки, очень богаты витамином В3  дрожжи, рисовые отруби, пшеничные зародыши. Этот витамин очень устойчив к воздействию высокой температуры, света, кислорода, щелочей, и жарение почти не влияет на его содержание.

ВИТАМИН В6 
(Пиридоксин)

   Витамин В6  обеспечивает нормальное усвоение белков и жиров. Недостаточность витамина вызывает у детей раннего возраста задержку роста, желудочно-кишечные расстройства, малокровие.

   В6  содержится во многих пищевых продуктах растительного и животного происхождения (картофеле, моркови, свекле, говядине, мясе птиц, свинине, яйцах, в молоке), но в весьма незначительных количествах.

   В обычных условиях у человека не наблюдается явлений В6  - витаминной недостаточности, т.к. в организме человека этот витамин в достаточном количестве образуется кишечными бактериями.

ВИТАМИН В2

(Рибофлавин)

   Витамин В2  участвует в процессах роста, оказывает регулирующее влияние на состояние центральной нервной системе, обеспечивает световое и цветовое зрение. Поступает в организм с пищей. При недостатке этого витамина появляется сухость губ, вертикальные трещины и рубцы на них, трещины и корочки в углу рта – заеда, выпадают волосы, может развиться конъюнктивит.

   Основными источниками В2  являются яйца, сыр, молоко, мясо, а также зерновые и бобовые культуры: арахис, соя, чечевица, зеленый горошек.

   А кроме того груши, персики, томаты, морковь, свекла, цветная капуста, шпинат.

   Витамин В2  очень чувствителен к воздействию ультрафиолетовых лучей, поэтому его препараты (порошки, таблетки) и пищевые продукты, богатые им, хранят в защищенном от света месте.

ВИТАМИН В12

   Витамин В12 принадлежит к веществам с высокой биологической активностью. В этом витамине нуждаются все живые организмы. Он участвует в синтезе нуклеиновых кислот, процессах кроветворения.

   В организм этот витамин поступает с пищей и, кроме того, синтезируется микроорганизмами кишечника.

   Основным источником В12  являются продукты животного происхождения, особенно много его содержится в говяжьей печени.

   Недостаточность витамина В12  проявляется тяжелыми формами анемии.

