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	Панченко Марина Викторовна

	Учебник
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	Урок №15 , тема урока
	Витамины и их значение. Лабораторная работа № 5. «Определение витамина С в продуктах питания »

	Цели обучения
(кратко)
	8.1.2.5 составлять список продуктов питания со значительным содержанием витаминов;
8.1.2.6 определять наличие витамина С в продуктах питания

	Ф.И. учащегося (заполняется учеником)
	



	Порядок действий
	Ресурсы
(заполняется учителем)
	Выполнение
(заполняется учеником)

	Изучи
	
1.п.14, с. 57-59
2. Просмотр презентаций (Приложение: 13ур8клобнов1чvitaminy) и видеоматериалов о витаминах и их значении (см. ниже ссылки на видеоуроки).
3. Видеоматериал  Витамины видеоуроки:
1. https://www.youtube.com/watch?v=wbOoyrONops
2. https://www.youtube.com/watch?v=DQ3TC3R7JLM
3. 
https://www.youtube.com/watch?v=bHgMWPk0fv0
	
Записать в тетрадь число, тему урока. 

	Ответь
	1.  Что обозначают понятия: «витамины», «авитаминоз», «гипервитаминоз
Гиповитаминозы и гипервитаминозы (случай с полярником и печенью белого медведя).
2. Способы сохранения витаминов (консервирование продуктов питания, компоты, сухофрукты; сахар, соль, уксус, как консерванты и т.д.)


4. Ознакомься с материалом таблицы 1
5. Определи наличие витамина С в продуктах питания (лабораторная работа №5  «Определи витамина С в продуктах питания»  на с. 244 учебника) (при наличии возможностей у учащегося!)

[bookmark: _GoBack]

	Запиши определения указанных 
терминов, », дайте им расшифров-
ку


2. Прочитай
3.Оформи
таблицу 
«Витамины», в
которой 
показана
норма и
нахождение
в продуктах питания, и их значение  
4. Запиши
таблицу

	Выполни
	1. Таблица 1 «Витамины» (в приложении к уроку)

2.  Дополнительный материал: витамин С содержится только в продуктах растительного происхождения, а Д наоборот – в  продуктах животного происхождения. Некоторые витамины вырабатываются у нас в организме: например при воздействии ультрофиолетовых лучей – витамин Д под кожей, а витамин А, при употреблении моркови, болгарского перца, кураги, образуется из каратина (провитамин А), который в них содержится, но обязательно в сочетании с жирами. 
Обрати внимание на то, что происходит при авитаминозах. При нехватке витамина С ослабляется иммунитет, развивается цинга, при нехватке витамина А – заболевание куриная слепота (сумеречная слепота), при нехватке витамина Д – у детей развивается рахит.


	1. Заполни таблицу и выучи 
2. Прочитай

	Рефлексия
	[image: https://2.bp.blogspot.com/-pP8prLIgH9I/UHhk2kw74EI/AAAAAAAAAg8/ZPSNOfE3lg0/s1600/chulo1.png] я работал на уроке хорошо, затруднений не испытывал, мне всё понятно.
[image: https://www.taodelibertadretreats.com/wp-content/uploads/2015/08/Tao_de_Libertad_tick.png]я  работал на уроке хорошо, но есть моменты, где испытывал затруднения.
[image: https://superinversiones.com/wp-content/uploads/2016/07/chulo2.png] я с трудом осваивал тему, было много затруднений, остались непонятные моменты.
	


	Обратная связь от учителя
(словесная оценка и/или комментарий)
	ФО: максимальна оценка 10 баллов






Приложение 1
Таблица 1 «Витамины»
	Название
	Действие
	Суточная норма
	Где находятся

	А – ретинол
	Формирует иммунную систему, влияет на рост волос, когтей, способствует эластичности кожи
	900 мкг
	Печень, молочные продукты, яичный желток

	В1 – тиамин
	Помогает извлекать энергию из углеводов, способствует развитию нервной системы
	1,5 мг
	Бобовые, фундук, свинина

	В2 – рибофлавин
	Участвует в обмене веществ, входит в состав слизистых оболочек
	1,8 мг
	Куриная печень, молочные продукты

	В3, РР – ниацин
	Влияет на уровень холестерина, улучшает память
	20 мг
	Зелёные овощи, курятина, орехи, субпродукты

	В4 – холин
	Способствует обмену жиров, прохождению нервных импульсов, регулирует уровень инсулина и холестерина
	550 мг
	Рис, овсянка, проросшие зёрна пшеницы, шпинат, печень, молоко

	В5 – пантотеновая кислота
	Участвует в белковом и жировом обмене
	5 мг
	Рис, дрожжи, субпродукты

	В6 – пиридоксин
	Участвует в обмене веществ и кровообращении
	2 мг
	Отруби, капуста

	В7, Н – биотин
	Регулирует белковый и жировой баланс, участвует в синтезе ферментов
	50 мкг
	Печень, яйца, сыр, мясо, зелёный горошек, яблоки, картофель

	В9 – фолацин
	Влияет на передачу генетической информации и уровень гемоглобина
	400 мкг
	Зелёные овощи, яйца, бананы, орехи

	В12 – цианокобаламин
	Участвует в кроветворении, поддерживает уровень гемоглобина
	3 мкг
	Морепродукты, морская капуста, икра, творог

	С – аскорбиновая кислота
	Влияет на образование коллагена, способствует защитной реакции организма, делает кровеносные сосуды эластичными
	90 мг
	Смородина, черёмуха, цитрусовые, шиповник, капуста

	Группа D – эргокальциферол, холекальциферол, дигидротахистерол
	Способствует усвоению кальция. Участвует в формировании и росте костей, способствует развитию зубов
	15 мкг
	Солнечный свет, растительное масло, рыба, яйца

	Е – токоферолы
	Делает непроницаемыми мембраны клеток, способствует кровообращению, участвует в формировании мышц
	15 мг
	Растительные масла, орехи

	К – филлохинон
	Способствует свёртываемости крови
	120 мкг
	Цветная капуста, шпинат, куриное мясо
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