Цели урока:
1.Образовательные:
- сформировать понятие о витаминах, как о биологически активных веществах:
- сформировать умения распределять витамины по группам : жирорастворимые, водорастворимые.
– сформировать умения описывать значение конкретных витаминов для нормального роста и развития организма;
- сформировать у учащихся представление о гиповитаминозе, авитаминозе, гипервитаминозе.
2. Деятельностные:
- сформировать умение ставить цель; 
- научить выбирать способ решения поставленной задачи;
- научить сравнивать, анализировать, классифицировать;
- научить оценивать и корректировать свою деятельность;
- научить работать в группе;
Познавательные УУД: умение давать определения понятиям, классифицировать объекты.
Личностные УУД: умение соблюдать дисциплину на уроке, уважительно относиться к учителю и одноклассникам
Регулятивные УУД: умение организовывать выполнение заданий учителя. Развитее навыков самооценки и самоанализа.
Коммуникативные УУД: умение воспринимать информацию на слух, отвечать на вопросы учителя
Тип урока и форма его организации - урок изучения нового материала
с элементами проблемной  технологии.                   

Оборудование: компьютер и  мультимедийный проектор; презентация 
                            «Витамины»; лабораторное оборудование: пробирки,
                            пипетки, раствор йода, крахмальный клейстер, сок свежего
                            лимона, горячая вода; раздаточный материал: инструктивные
                            карточки для проведения практической работы. 
                    
Методы и методические приемы: создание проблемной ситуации, беседа, выступления учащихся с сообщениями, объяснение материала с использованием презентации, практическая работа, самостоятельная работа.
    
Ход урока

І Актуализация знаний. 
Проблема. В современном обществе,  чтобы  узнать, что то новое, может даже совершить открытие для себя, достаточно обратится к источникам информации (книга, интернет) а вот,  например в 15 для познания мира, отправлялись в экспедиции. Некоторые, из которых заканчивались трагически. 
В команде Васко Да Гама, открывшего в 15 в. морской путь из Европы в Индию вокруг Африки погибло более 100 моряков из 160. Смерть многих членов экипажа кораблей Магеллана во время его кругосветного путешествия в 1519-1522 гг. 
Во время одной из экспедиций Колумба часть экипажа сильно заболела. Умирающие моряки попросили капитана высадить их на каком-нибудь острове, чтобы они могли там спокойно умереть. Колумб сжалился над страдальцами, причалил к ближайшему острову, оставил больных вместе с запасом провианта, ружья и пороха на всякий случай. А через несколько месяцев, на обратном пути его корабли вновь подошли к берегу, чтобы предать останки несчастных моряков земле. Каково же было их удивление, когда они встретили своих товарищей живыми и здоровыми! Остров назвали «Кюрасао», по-португальски это означает «оздоравливающий».
В конце урока вы должны определить, что же спасло моряков от гибели? Какой плод тропического растения, в большом изобилии произрастающий на острове Кюрасао, находится у меня в коробке?
Жизнь и здоровье - самое ценное, что у нас есть. На всю жизнь нам даётся только один организм, и заменить его невозможно! Поэтому необходимо заботиться о себе каждую минуту.
Каждый из нас наблюдал у себя такие явления:
1. Расслоение ногтей - покупаем укрепляющее средство, делаем солевые ванночки.
2. Ослабление и выпадение волос – грешим на шампунь и стараемся подобрать лучше.
3. Сухость кожи – покупаем крема.
4. Точечный рисунок на ногтях.
- А что это такое? В чём дело?
- Конечно же, причина в нехватке витаминов!
-И так, тема нашего урока «Витамины».
-А что вы знаете о витаминах? (Полезные, влияют на здоровье человека, находятся в пищевых продуктах питания)
Что сегодня хотите узнать о витаминах?
Постановка задачи и плана открытия новых знаний:
- узнать что за вещества витамины; 
- история открытия.
- источники витаминов;
- значение витаминов для организма человека;
- заболевания, вызванные недостатком и отсутствием витаминов.
- сохранность в пищевых продуктах.

ІІ Изучение нового материала.   
    Открытие витаминов принадлежит русскому врачу Н. И. Лунину (в 1881 г.) Николай Иванович  провел опыты над двумя группами мышей. Одних он кормил натуральным молоком, а других – искусственной смесью, куда входили белки, жиры, углеводы, соли и вода в тех же пропорциях, что и в молоке. Животные второй группы вскоре погибли. Опыты Лунина были повторены в России, Швейцарии, Англии, Америке. Результаты неизменно были те же, правильность и точность опыта подтвердились. 
        Но как объяснить результаты такого опыта? Почему погибли мыши, вскормленные искусственной пищей?
        Н.И. Лунин решил, что в пище есть еще какое – то незаменимое вещество, необходимое для поддержания жизни. 
В 1911—1913 гг. произошёл прорыв в этом направлении. Польский биохимик К. Функ в 1911 г. получил из рисовых отрубей жёлтые кристаллики. Он назвал открытое им вещество “витамин” от латинского «Vita»-жизнь и «амины» - класс химических соединений, к которому принадлежит это вещество.

Витамины – это органические вещества, необходимые для образования ферментов и других биологически активных веществ. Они способствуют протеканию биохимических процессов в организме, т.е. обмену веществ. 
Ферменты - это белки, которые образуются клетками и тканями нашего организма.
Витамины входят в состав почти всех ферментов и вместе с ними являются ускорителями процессов обмена веществ.
 В отличие от ферментов, витамины не могут синтезироваться в организме человека, они поступают в организм с пищей. Лишь некоторые витамины вырабатываются бактериями, живущими в нашем кишечнике.
В настоящее время известно около 30 видов витаминов. Для нормальной жизнедеятельности необходимо около 20 витаминов. 

Ребята обратимся к вашим учебникам, страница 160. Найдите определение Что такое витамины?

· Витамины - это органические вещества, поступающие в организмы человека и животных с пищей или синтезируемые ими, необходимые для нормального обмена веществ.
 Сейчас я покажу небольшой набор продуктов -  морковь, маслом, лимона, воду, сахар, майонез. Предположите, на какие 2 группы их можно разделить, что бы получить полезную пищу?

  Витамины обозначают буквами латинского алфавита (А, В, С, D) и цифрами, определяющими порядок их открытия (В1, В6, В12). Все витамины делятся на две большие группы – водорастворимые (В, С) и жирорастворимые(А, D, Е, К). 

· Наибольшее количество витаминов имеется в растительных продуктах, но некоторые содержатся только в животных продуктах. 
· При недостатке или избытке витаминов  в организме развиваются заболевания.


Витамины



                         Жирорастворимые                            Водорастворимые
                                А, Д, Е, К                                                        В, С, Р
                                               
                                                  РАБОТА ПО ГРУППАМ
Характеристика витаминов
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	Суточная потребность 
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	Источники витамина
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      СООБЩЕНИЯ ДЕТЕЙ

Вы слышали пословицу «Все хорошо в меру»? Каков ее смысл?
     При длительном недополучении  организмом, какого либо витамина возникает заболевание – авитаминоз. Если организм все - таки получает витамин, но недостаточно, то возникающее заболевание называется – гиповитаминоз. Бывают и случаи гипервитаминоза – заболевания, связанного с переизбытком какого – либо витамина.  Более токсичным действием обладают избыточные дозы жирорастворимых витаминов, так как они накапливаются в организме.
Практическая работа по определению витамина С.
А теперь проведем небольшое исследование: определим наличие витамина С в лимоне, квашеной капусте и соке.
Витамин С очень нестоек, разрушается на воздухе, при соприкосновении с металлическими предметами, при нагревании. 
Исследование основано на свойстве витамина С обесцвечивать йод. 
ИНСТРУКТИВНАЯ КАРТОЧКА.
“Определение витамина С”
1. Спиртовой раствор йода разведите с водой до цвета крепкого чая.
2. Добавьте в раствор крахмальный клейстер до получения синей окраски.
3. Возьмите свежий лимон и выдавите  1 мл сока, по каплям добавьте его в раствор крахмального клейстера. Наблюдайте за окраской. Если раствор йода (синий цвет) обесцветился – то аскорбиновой кислоты (витамина С) много, если нет – то мало.
4.  Проделайте предыдущий опыт с оставшимися  соками. 
6. Сделайте вывод.
После выполнения работы учащиеся делают выводы:
· витамин С содержится в свежем лимоне, в квашеной капусте, яблочном соке.
Правила приема витаминов 
· водорастворимые витамины лучше усваиваются при приеме за 30 - 60 минут до еды. Их надо запивать водой;
·  жирорастворимых витаминов необходимы жиры. Поэтому наиболее активно всасывание их происходит во время еды или после еды;
· поливитаминные комплексы, как правило, содержат и водо – и жиро – растворимые витамины и используются для коррекции недостатка нескольких витаминов. Их прием не ухудшается при приеме пищи, содержащий достаточное количество воды, то поливитаминные препараты рекомендуется принимать во время еды.

А  знаете ли Вы, что …
вам необходимо съедать в день 500-600 г овощей и фруктов;
· современная медицина считает, что на 85% состояние нашего здоровья зависит от питания;
· но существующие на сегодняшний день способы получения, обработки, хранения и приготовления пищи сводят на нет ее питательную и биологическую ценность. Мало того, что эта пища не обеспечивает все возрастающие потребности человека в витаминах, микро- и макроэлементах, аминокислотах и других питательных веществах, она еще и способствует их усиленному выделению, что приводит к дальнейшему ухудшению состояния здоровья.

 «Правила сохранения витаминов в пище».

Правила приготовления пищи, обеспечивающие сохранение витаминов 
1. Овощи очищать и нарезать перед варкой или употреблением.
2. Закладывать овощи в кипящую воду, варить недолго в эмалированной посуде под    крышкой.
3. Овощные блюда употреблять сразу же после приготовления, длительному хранению    они не подлежат.
4. Для лучшего усвоения продукты, содержащие жирорастворимые витамины употреблять с маслом или сметаной.

1.Избегать металлической посуды, особенно если она соприкасается с овощами и фруктами, именно металл в первую очередь способствует расщеплению некоторых витаминов, особенно это относится к витамину С;
2.Витамин С очень восприимчив к свету, нагреванию, теплу и кислороду;
3.Витамин А и большинство витаминов группы В очень чувствительны к кислороду и свету, но они отлично подвергаются тепловой обработке;
4.Для нормального хранения фруктов, овощей и зелени лучше всего выбрать темное и прохладное место (отлично подойдет холодильник или подвал), сорванную зелень также лучше всего поставить в стакан с прохладной водой, так она продержится намного дольше;
5.Свежие плоды нужно съедать как можно раньше, чем раньше вы их употребите в пищу, тем больше будет в них витаминов, поэтому лучше покупать такие продукты небольшими порциями (например, на одну или две порции);
6.Перед заморозкой нужно подвергнуть плоды так называемой «шоковой» заморозке, это процесс при котором продукты замораживаются почти моментально и при максимальной температуре, за такое короткое время в них сохраняется максимальное количество всех полезных веществ;
7.Сушка овощей или фруктов практически «убивает» в них все полезные вещества, поэтому лучше отдать предпочтение другим методам обработки продуктов;
8.Если вы хотите сохранить свежие ягоды на как можно дольше, то лучше всего их заморозить или просто протереть с обычным сахаром, этот метод помогает ягодам сохранить всю их пользу на длительный срок;
9.Для сохранности витамина С в ягодах лучше не делать из них варенье, такой способ не делает продукты лучше, а скорее наоборот
Вывод: таким образом, неправильное хранение и кулинарная обработка продуктов, а также продолжительное хранение приготовленных блюд приводят к потере витаминов, нередко очень значительной.

Ребята, скажите, пожалуйста, кто – то любит выпить чашечку кофе?
  - А знаете ли вы, что витамины, попавшие в наш организм, не всегда им усваиваются?
Мешает усвоению витаминов:
кофеин – разрушает витамины В, РР, снижает содержание железа, калия, цинка;
У кого-то дома есть курящие взрослые?
никотин - разрушает витамины А, С, Е, снижает содержание селена;
алкоголь – разрушает витамины А, группы В, снижает содержание кальция, цинка, калия, магния;
аспирин – уменьшает содержание витаминов группы В, С, А, а также кальция, калия;
антибиотики – разрушают витамины группы В, снижают содержание железа, кальция, магния;
снотворные средства – затрудняют усвоение витаминов А, D, Е, В12, сильно снижают уровень кальция.

Ребята, на следующий год вы будите сдавать ОГЭ, так вот по биологии экзамен включает задания  из темы Витамины. И я надеюсь, что вы с ними справитесь.
Рефлексия учебной деятельности:
- Вспомните, какую цель мы ставили с вами в начале урока?
- Достигли цели?
- Какие знания стали для вас новыми?
- Возникали у вас трудности в процессе работы?
- Оцените себя при помощи лестницы успеха.
1. У меня все получилось. Я принес пользу своей команде.
2. Я старался. Но у меня не все получилось.
3. У меня не получилось.
· Домашнее задание:                                                                               
Составьте рациональное меню школьника, удовлетворяющее все потребности в витаминах, в этом поможет параграф  38 «Витамины».
 Есть мнение о том, что синтезированные, «химические» витамины менее полезны, чем натуральные используя дополнительную литературу, подготовите эссе на тему: «Синтетические витамины или натуральные.» 




Решение проблемной задачи
Группе А.   Экспедиция В.Беринга закончилась трагически.  Моряки и сам Беринг заболели, болезнь выражалась в том, что кровоточили десна, шатались и выпадали зубы, образовывались синяки на теле, что говорило о кровотечении из сосудов. Многие умерли. Что это была за болезнь? Как можно было спасти моряков? (Гиповитаминоз витамина С вызвало цингу. Были необходимы свежие овощи, отвар шиповника, варенье черной смородины).
Группе С.  Мужчина пришел к врачу с жалобой на быструю утомляемость, постоянную  раздражительность, да к тому же ночные судороги ног. Как вы думаете, что предположил врач? ( Гиповитаминоз витамина В).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
Группе В.  Ваша знакомая жалуется на то, что кожа стала сухой, трескается, темнеет, ногти крошатся,  а волосы стали ломкие  и секутся.  Что бы вы ответили своей знакомой? 
( Гиповитаминоз витамина А, необходимо есть овощи и фрукты, содержащие этот витамин).
Группе D.  На одном из уроков  ученик мне сказал, что съел сразу всю упаковку витаминов, и ничего с ним не было. Что бы вы ответили на моем месте? (Внешние симптомы могут сразу и не проявиться, но может быть нарушение  работы внутренних органов, особенно  почек и печени).
Всем группам. Проанализируйте следующий эпизод из книги Ю. Никулина «Почти серьезно». Он произошел с автором во время блокады Ленинграда.
«Как только наступали сумерки, многие слепли и  смутно, с трудом различали границу между землей и небом… Кто-то предложил сделать отвар из сосновых игл. К сожалению, это не помогло. Лишь когда на батарею выдали бутыль рыбьего жира, и каждый принял вечером по ложке этого лекарства и получил такую же порцию утром, зрение тут же начало возвращаться».
1.  За 70 лет жизни человек выпивает воды более 50 т, съедает белков более 2,5 т, жиров более 2 т, углеводов более 10 т, поваренной соли 0,2 т. Куда эти вещества деваются? 
2 группа:
2.  Новые вещества организм получает с пищей. Но ведь она включает белки, жиры, углеводы. Почему же наш организм не может сразу использовать готовые органические вещества ? 
3 группа:
3. Две группы людей совершили поход в пустыню. Одной группе участников похода дали леденцы, в которые входила лимонная кислота, а другой - не дали. Воды получили все поровну. Первой группе хватило воды, а второй - нет. Объясните, почему? 
4. 4 группа:
5. Свиней кормили кормом, богатым углеводами. Но, несмотря на отсутствие жиров, у них образовался толстый слой подкожного жира. Почему? 
5 группа:
6. Взрослому человеку требуется 2л воды в сутки. Но для нормальной работы ему требуется впятеро больше. Откуда берут ткани организма столько воды? Свой ответ поясните. 
Р
Основными и надёжными поставщиками витамина С являются облепиха, чёрная смородина, сладкий перец, апельсин, лимон, мандарин. Всё это в основном растения, имеющие кислый вкус.
Витамин С участвует в окислительно-восстановительных реакциях в тканях, в тканевом дыхании, в обезвреживании токсичных веществ и во многих других важных процессов в организме. Много расходуется аскорбиновой кислоты при нервном напряжении, выполнении тяжёлой физической работы и во время заболеваний.
	

Приложение 1
	витамины, суточная норма

	А-ретинол - 1,5 мг

	Д-эргокальциферол - 0,025 мг

	Е-токоферол - 10-12 мг

	С-аскорбиновая кислота - 50-100 мг

	РР-никотиновая кислота - 15 мг

	В1-тиамин -2-3 мг

	В2-рибофлавин - 2 мг

	В6-пиридоксин - 1-2 мг

	В12- цианкобаламин -0,001-0,003 мг




ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИТАМИНОВ,  
НЕОБХОДИМЫХ ЧЕЛОВЕКУ
	витамины, суточная норма
	Возможные заболевания
	Продукты, содержащие витамины

	А-ретинол

	Замедление роста, повреждение роговицы глаза, развитие «куриной слепоты», поражение эпителия кожи
	Животные жиры, рыба, яйца, молоко, печень, морковь, томаты

	Д-эргокальциферол
	Рахит, ухудшение обмена кальция и фосфора
	Рыбий жир, мясо жирных рыб, печень, яичный желток

	Е-токоферол

	Дистрофия скелетных мышц, атрофия, бесплодие, малокровие
	Растительные масла, 
Зелёные части овощей

	С-аскорбиновая кислота

	Ослабление иммунитета, утомляемость, кровоточивость дёсен, цинга, поражения стенок кровеносных сосудов
	Перец, лимоны, чёрная и красная смородина, плоды шиповника, зелёный лук , молоко, печень

	РР-никотиновая кислота

	Воспаление кожи, поражение слизистых оболочек ротовой полости, пеллагра, нарушение психики
	Говядина, печень, почки, рыба (лосось, сельдь), пророщенные злаки (пшеница , рожь)

	В1-тиамин

	Бери-бери, параличи конечностей, атрофия мышц, поражение нервной системы
	Оболочки и зародышевая часть зерна риса, ржи, пшеницы, печень, сердце

	В2-рибофлавин

	Задержка роста, катаракта, поражение слизистой оболочки полости рта
	Пивные дрожжи, пшеничные отруби, печень, молоко, томаты, яйца, шпинат, капуста

	В6-пиридоксин

	Дерматиты на лице, потеря аппетита, повышенная раздражимость, сонливость
	Зерновые и бобовые культуры, свинина, говядина, баранина, сыр , рыба;+синтезируется микрофлорой кишечника

	В12- цианкобаламин

	Злокачественная анемия
	Печень рыбы, свиней, крупного рогатого скота + синтезируется микрофлорой кишечника




Витамин С

         Витамин С – Аскорбиновая кислота. Содержится цитрусовых, шиповнике, черной смородине.      В капусте содержание витамина С не меньше, чем в лимонах, а в цветной капусте даже в 2 раза больше. При квашении содержание витамина С в капусте повышается. Витамин С содержится во всех кислых овощах и фруктах.
         Потребность в витамине С высока особенно зимой. В это время молодая хвоя сосны – лучшее средство. Стакан хвойного напитка содержит в 60 раз больше витамина, чем   стакан лимонного сока.
         Цинга – болезнь, вызванная недостатком витамина С. Выпадают зубы, лопаются кровеносные сосуды, часто наступает смерть. Известна с давних пор, была распространена среди моряков, находящихся в дальнем плавании. Так, например, в Экспедиции Васко Да Гама из 160 человек погибло 100. В экспедиции Жана Картье, открывшего реку Святого Лаврентия и зазимовавшего там, погибло 25 человек, пока индейцы не посоветовали ему заваривать иглы туи восточной. 
          Витамин С повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям, укрепляет кости и зубы. Потребность в витамине С возрастает зимой и весной. 
        Избыток витамина С ведет к повреждению поджелудочной железы и почек, вызывает аллергию.

                                                                  Витамин D.

       Витамин D участвует в процессах обмена кальция и фосфора, способствует их отложению в костях. Большое количество витамина находится в животной пище: печени рыб, рыбьем жире, желтке яиц, молоке. Он может синтезироваться в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей. 
        Особенно важное значение витамин D имеет для детей. В раннем детском возрасте при необеспеченности организма ребенка этим витамином развивается рахит. Симптомы этого заболевания – беспокойство, вялость, тревожный сон, вздрагивание при малейшем шуме, а затем неправильное формирование скелета. У таких детей искривляются ноги, голова и живот увеличены, изменяется грудная клетка. 
Важнейшей мерой профилактики является длительное пребывание детей на свежем воздухе. Под воздействием солнца в коже появляется вещество, способное превращаться в витамин D.
       У взрослых недостаток витамина D приводит к разрежению костей. Следствием этого являются переломы конечностей, кариес зубов.
       При избытке витамина D вымывается кальций из костей, повышается содержание кальция в крови, нарушается деятельность центральной нервной системы и почек.


                                                                  Витамин А

     Витамин А содержится в животной пище, особенно много его в рыбьем жире, говяжьей печени, сливочном масле, сметане, молоке.    В растениях (абрикос, морковь, томат, хурма) есть вещество – каротин, который в нашем организме превращается в витамин А. Каротин лучше растворяется в жирах, поэтому морковку лучше тереть и есть со сметаной или маслом.
     Витамин А входит в состав белка родопсина, участвующего в работе глаз. Благодаря ему мы имеем цветное зрение. Недостаток витамина А в пище вызывает нарушение сумеречного и ночного зрения. Длительный недостаток может вызывать отставание детей в росте. 
 Витамин А оказывает сильное воздействие на процессы ороговения кожи, 
на состояние волос и ногтей. При его недостатке кожа становится сухой, трескается темнеет, изменяется состав сальных желез.
       При избытке витамина А происходят изменения кожного покрова, слизистых оболочек и костей, возникают головные боли, малокровие.


Витамин В

       Различают несколько видов данной группы: В1, В2, В6, В12.      Содержатся витамины группы В в печени, мясе, молоке, хлебобулочных изделиях, овощах, яйцах, проросшей пшенице.
      В 1890 году голландский врач Эйкман прибыл на остров Ява, где наблюдал страшную болезнь. У больных немели руки и ноги, наступал паралич конечностей. При этом тяжелом заболевании парализуется деятельность конечностей, расстраивается походка. У больных, будто цепями скованы ноги. С этим связано и название болезни – бери-бери (оковы).
Выяснить причину болезни помогло случайное наблюдение Эйкмана за курами во дворе тюремной больницы, где он работал врачом. Он заметил, что у сидящих в клетках кур, которых кормили очищенным рисом, проявились признаки болезни бери-бери. Многие из них в конце концов гибли. Куры же, которые свободно разгуливали по двору, были здоровы, поскольку они находили себе самую разнообразную пищу. Что находилось в рисовых отрубях, Эйкман так и не узнал, однако врачи стали лечить больных людей рисовыми отрубями.
       В настоящее время установлено, что причиной данного заболевания является недостаток витамина  В1. Витамин В1 (тиамин) влияет на процессы обмена углеводов. Он необходим для нормальной жизнедеятельности тех органов, где наиболее интенсивен этот обмен.
     Отсутствие витамина В2 ведет к заболеваниям глаз, языка, полости рта.
       Витамин В12 необходим для продуцирования красных кровяных телец. Отсутствие витамина В6 вызывает дерматиты – заболевания кожи.
        Избыток витаминов группы В приводит к аллергии.
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