Информационно-познавательная карта урока
«Пятерка за питание?»

Главный вопрос, на который надо ответить в конце урока Правильно ли я питаюсь? Какую оценку я поставлю себе за свое питание?

	№
	Как делаю Я
	Так рекомендуют врачи 

	1
	Как часто я принимаю пищу? И в какое время?

Завтрак дома

Второй завтрак в школе

Обед в школе

Обед дома

Полдник 

Ужин

Вечерний кефир 
	Регулярность 

Списать со слайда презентации рекомендуемый режим питания.

________________________________

Можно ли указанную пословицу отнести к растущему организму?

	2
	Мои любимые продукты 

1. _______________

2. _______________

3. _______________

Мое вчерашнее меню:

За день я съедаю ____ видов продуктов

	Разнообразие 

Вода 1,5-2 л. Овощи и фрукты до 400 г

Юноши                                   Девушки

Белки        100г                            90г

Жиры        100г                            90г

Углеводы 400 г                           300г

15 наименований продуктов в день

	3
	Сколько я съедаю продуктов в день? ________(г)

Никогда не задумывался 

Никогда не считал 

Делаю вывод__________________
	Адекватность 

Сколько надо? Расход энергии: у юношей  2900ккал, у девушек 2600ккал в среднем. Рассчитаем собственные потребности:

Мой вес-  ____ кг

На 1 кг веса у девочек 60 ккал, у мальчиков 65 ккал

Мои потребности в энергии______

Сравню со средними ________



	4


	Забываю вымыть  руки_____( да, нет)

Регулярно чищу зубы_______

Умею выбрать правильно хлеб____

Читаю этикетку при выборе молока ____

Знаю признаки испорченных консервных банок____
	Безопасность (личная гигиена)

Безопасность питания обеспечивают три условия: 1)соблюдение  правил личной гигиены, 2) умение различать свежие и несвежие продукты, 3) осторожное обращение с незнакомыми продуктами.

	5
	Как я понимаю слова « есть с удовольствием»:______________

· ____________________________

· ____________________________


	Удовольствие  

Удовольствие от еды напрямую зависит от атмосферы, царящей за столом. Здесь должно быть наложено табу на ссоры, выяснения отношений, Семейный стол - это место, где всем уютно, тепло, и, конечно, вкусно!

	
	Я могу себе поставить оценку «____»

Чтобы быть здоровым я должен...


	Потому что…




Если записи не входят в таблицу, перенесите их на оборотную сторону ИПК
