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Мастер-класс «Как подготовить метапредметный урок?

Тот, кто обучает, должен всегда продолжать учиться сам.

 Ричард Генри Данн
Актуальность: 

В современных образовательных стандартах заложены новые методологические подходы, новые требования к результатам обучения, и реализация этих требований в повседневной педагогической практике может вызывать затруднения. Современная школа как никогда нуждается в учителях, способных не только передавать знания учащимся, но и побуждать их к самостоятельной деятельности.

Помимо предметных и личностных, ФГОС предъявляет требования к метапредметным результатам. Не все учителя смогли психологически перестроиться, понять стратегию развития современного образования, осознать неизбежность изменения приоритетных целей и технологий обучения. Но они обладают тем преподавательским опытом, который приобретается только путем длительной работы, и их нельзя заменить молодыми специалистами, даже если последние в совершенстве владеют новыми цифровыми технологиями. Исходя из этого учителям, испытывающим затруднения, необходимо помочь в его работе по достижению метапредметных образовательных результатов. Аналогичные проблемы стоят и перед молодыми специалистами, не имеющими практического опыта, которым необходимо помочь применить теоретические знания в своей практической деятельности.
Целевая аудитория: педагоги, выявившие затруднение в планировании метапредметных уроков 
(по результатам диагностики затруднений, см. приложение), молодые специалисты (в рамках работы «Клуба наставников»).
Форма работы - групповая. Внутри групп решаются задачи, после чего ведущим организуется обсуждение предлагаемых вариантов. 

Время проведения: 1,5 часа, возможно, разделить на отдельные части и больше уделить времени решению задач каждого этапа.
Перспективы: если в образовательном учреждении ведется систематическая работа, например в рамках творческих групп, клуба наставников, то можно в продолжение запланировать целую серию мастер-классов по темам.

1.Технологии и приемы формирования  метапредметных компетенций. 

2. Формирование способов деятельности. 
3. Самоконтроль и самооценка.
4. Пути решения проблемных вопросов, заданий, задач.

5. Способы рефлексии на уроках.
Задачи мастер- класса:

1. Актуализировать знания педагогов о метапредметном уроке и требованиях к нему;
2. Познакомить с возможным алгоритмом подготовки метапредметного урока.

3. Подготовить метапредметный урок по доступной для любого учителя предметника теме.

Описание  процедуры:
I. Подготовительный этап.
Осуществляется участниками самостоятельно (после проведения диагностики затруднений). 

В сетевой папке образовательного учреждения размещается теоретический материал по темам. 

- Требования ФГОС к современному уроку. 

- Признаки метапредметного урока.
- Требования к метапредметным результатам.

II. Процедура мастер-класса.
Уважаемые коллеги! 
Все мы понимаем, что если меняется деятельность учителя и учащихся на уроке, то и сам процесс подготовки учителя к метапредметному уроку будет иным, нежели к уроку традиционному. Как сам урок, так и подготовка к нему будет состоять из нескольких этапов. 
Давайте вместе постараемся их пройти и спроектировать метапредметный урок!
 Так как вы преподаете разные предметы, то фактическим материалом для нашего урока будет всем хорошо знакомая тема «Принципы здорового питания». Это позволит Вам чувствовать себя уверенно, отрабатывая алгоритм подготовки урока.
1. Этап. Определяем и формулируем тему урока.
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 Используя предлагаемый фактический материал («Принципы здорового питания»), наша задача определить и сформулировать  тему занятия. 
Она не обязательно должна совпадать с формулировкой Программы по предмету. Предпочтительно тему урока дети должны обозначить сами, но учитель всеми возможными способами должен подвести ребёнка к правильным домыслам. 

Предлагаю вам попробовать три способа:
1.Вопросительная форма. Заголовки такого типа предполагают рефлексию своей мыслительной деятельности после изучения темы. 

2. Заголовок, содержащий прием отстранения, освещения знакомого факта под новым углом зрения.

3. Творческая формулировка (поэтическая, юмористическая, художественный символ и т.п.) 
Работа групп. Обсуждение результатов. 
2. Этап. Определяем новое знание.
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Наша задача четко определить, какое новое знание должно быть открыто на уроке. 
Это может быть правило, алгоритм, закономерность, понятие, свое отношение к предмету исследования и т.п. Однако для того чтобы определить «новое», необходимо вспомнить «старое», т.е. имеющуюся у учащихся базовую информацию относительно изучаемого объекта. Поэтому ваша задача в начале урока – актуализировать, т.е. дать возможность вспомнить эту информацию. 

Предлагаю вам обсудить три способа и предложить свой:

1. Метапредметная задача.

Учащимся даются условия задачи, над которой надо поразмышлять.

2. Прямой вопрос

Учитель объявляет тему урока и предлагает детям написать, как минимум, по три доказательства, аргументирующих важность и необходимость изучения этого материала.

3. Смена социальной роли

Учитель предлагает учащимся представить себя самих в недалеком будущем, когда они уже станут родителями детей их возраста. Дает задание: объяснить своим воображаемым детям тему, обсуждаемую на уроке и донести до них необходимость и важность ее изучения.

Работа групп. Обсуждение результатов.
3. Этап. Ставим цели.
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Наша задача сформулировать цели урока.

 
Достижение цели зависит от того, каким образом она была задана. Формулировка целей должна производиться в форме, допускающей проверку уровня их достижения. Так, формулировки типа: «получить систематизированные сведения о дробях» или «формировать у детей историческое мышление» целями не являются, поскольку задают лишь направление деятельности, но не ее конечный результат - продукт образовательной деятельности. Формулирование цели в виде конечного образовательного продукта — наиболее эффективный способ целеполагания. А по внешним «плодам» учеников всегда можно судить и о внутренних результатах обучения, то есть о развитии личностных качеств учащихся. 

Для формулирования целей нашего урока предлагаю вам воспользоваться таблицей американского педагога и психолога Б. Блума (книга «Таксономия образовательных целей: сфера познания»).
	Навык 
	Определение 
	Глаголы, с помощью которых можно задать цель 

	Знание


	Помнить – значит извлекать необходимую информацию из памяти. Память состоит из узнавания и припоминания

соответствующей информации из долгосрочной памяти.
	Определить, описать, назвать, маркировать, узнать, воспроизвести.

	Понимание


	Понимание – это способность формировать свои собственные значения из образовательного материала.
	Обобщить, преобразовать, защищать, перефразировать, интерпретировать, дать примеры.

	Применение


	Применять – значит использовать процедуру, освоенную в обучении, в знакомой или новой ситуации.
	Выстроить, создать, конструировать, моделировать, предсказать, приготовить.

	Анализ


	Анализировать – значит вычленять из понятия несколько частей и описывать то, как части соотносятся с целым.
	Сравнить/противопоставить,

разбить, выделить, отобрать, разграничить.

	Синтез


	Соединить идеи для создания чего-то нового. Создать – значит соединить части, чтобы появилось что-то новое и определить компоненты новой структуры.
	Группировать, обобщить, реконструировать.

	Оценка


	Оценивать – значит делать суждения, основанные на критериях и стандартах.
	Оценить, критиковать, судить, оправдать, оспорить, поддержать.


Работа групп. Обсуждение результатов. Выявление типичных ошибок первых этапов. 
Целесообразно подвести участников мастер-класса к анализу следующих типичных ошибок:
1. При определении содержания урока учитель идет «от себя», от своей цели – дать учащимся определенную порцию программного материала, а не от ученика и его деятельности по усвоению информации, которую он получает во время урока.

2. Формулирование цели с учетом процесса обучения, а не его результата: «обучать», «развивать», «готовить», «закрепить навык» и т.д.

3. Неясность или формальность постановки целей. Типичный пример – «подбор» под каждое занятие традиционной «триединой задачи» – познавательной, развивающей, воспитательной. Неудачны также формулировки типа «закрепить навык» (что значит закрепить?) или «приучать детей к…».

4. Абсурдность формулировок, когда цель составляется из услышанных (прочитанных) где-то штампов, не связанных между собой, не имеющих отношения к действительности или содержащих внутренние противоречия. 
5. Избыточное количество целей. Если педагог ставит перед собой и учащимися 8–12 целей, они, очевидно, не могут быть исполнены.

4. Этап. Конструируем проблемную ситуацию.
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Наша задача сконструировать проблемную ситуацию по теме нашего урока.
Проблемная ситуация на уроке может, конечно, возникнуть сама собой, но для достижения поставленной цель, учитель должен четко представлять, в какой момент проблема должна возникнуть, как ее лучше обыграть, чтобы в дальнейшем ее разрешение привело к задуманному результату. Поэтому проблемную ситуацию необходимо хорошо продумать и подвести к тому, чтобы ученики самостоятельно сформулировали проблему урока в виде темы, цели или вопроса. 
Это можно сделать двумя способами: «с затруднением» или «с удивлением». Первый способ предполагает, что учащиеся получают задание, которое невозможно выполнить без новых знаний. В ходе проблемного диалога учитель подводит учеников к осознанию нехватки знаний и формулированию проблемы урока в виде темы или цели. Второй способ предполагает сравнительный анализ двух фактов, мнений, предположений. В процессе сравнения учитель должен добиться осознания учениками несовпадения, противоречия, которое должно вызвать у них удивление и привести к формулировке проблемы урока в виде вопроса. Учащимся, к примеру, предлагается практическое задание, для выполнения которого у них недостаточно знаний и нужно ещё что-то новое узнать, изучить. Такие задания стимулируют познавательную деятельность: дети понимают, что справиться с ними можно только после определённой теоретической подготовки. Противоречие между теоретическими знаниями и практической деятельностью приводит к проблемной ситуации, а в итоге, к активизации познавательной деятельности.
Работа групп. Обсуждение результатов. Выявление типичных ошибок первых этапов.
 Целесообразно подвести участников мастер-класса к анализу следующих типичных ошибок:

1. Следует отличать проблемную ситуацию от обычного затруднения, возникшего у учащегося. 

2. Учителя не всегда четко дифференцируют информационные и проблемные вопросы. Вопрос, на который учащийся должен искать готовый ответ, не имеет проблемного характера. Проблемными являются те вопросы, которые вызывают интеллектуальные затруднения у учащихся, поскольку ответ на них не содержится ни в прежних знаниях ученика, ни в предъявляемой учителем информации.

3. Учитель не дает учащимся возможности самим ответить на проблемный вопрос или разрешить проблемную ситуацию. При малейшем затруднении, если учащиеся не дают ответ сразу или выполнение задания занимает больше времени, чем планировалось, учитель дает готовый ответ. 

5. Этап. Планируем действия.
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Наша задача сформулировать возможные варианты развития действий на уроке.
Когда проблема урока будет сформулирована, начнется основная его часть - коммуникация. На этом этапе предполагается самостоятельная работа учащихся, в процессе которой они сообща обдумывают проект будущих учебных действий, выбирают способ, строят план достижения цели, определяют средства и ресурсы.
 При подготовке к уроку учитель должен предусмотреть возможные варианты «развития действия», чтобы вовремя «реку направить в нужное русло». Поэтому работая над сценарием, следует спланировать применение разных приемов. 
Например, выдвижение версий, гипотез, проведение актуализации ранее полученных знаний путем мозгового штурма или выполнения ряда заданий по изученному материалу, составление плана с использование элементов технологии проблемного диалога для определения последовательности действий, их направленности, возможных источников информации. 

Работа групп. Обсуждение результатов. Выявление типичных ошибок первых этапов. 
6. Этап. Планируем решения.
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Наша задача сформулировать возможные варианты решения проблемы урока. 

Планируя решение проблемы, необходимо: во-первых, сформулировать свой вывод по проблеме (форму правила, алгоритма, описание закономерности, понятия), к которому при помощи учителя ученики смогут прийти сами; во-вторых, выбрать такие источники получения учениками необходимых новых сведений для решения проблемы, в которых не будет содержаться готового ответа, вывода, формулировки нового знания. 
Это может быть наблюдение ситуации, в которой проявляется нужное знание. Это может быть работа с текстом (с таблицей, схемой, рисунком), из которого логически можно вывести признаки понятия, закономерную связь между явлениями, найти аргументы для своей оценки и т. п. В-третьих, необходимо спроектировать диалог по поиску решения проблемы. Можно предусмотреть подводящий или побуждающий диалог. Возможно  составить примерный опорный сигнал (схему, набор тезисов, таблицу и т.п.), который будет появляться на доске по мере открытия учениками нового знания или его элементов. В идеале – каждый элемент опорного сигнала должен выращиваться в диалоге с учениками по ходу решения проблемы. 

Работа групп. Обсуждение результатов. 
7. Этап. Планируем результаты.
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Наша задача продумать возможное выражение решения проблемы.


Сценарий урока предполагает, что учитель должен продумать возможное выражение решения проблемы. Например, это может быть ответ на вопрос: «Так как же мы решили проблему?». Очень важно отобрать и четко определить критерии и способы оценки факта достижения цели. Такие критерии должны объективно следовать из самой формулировки цели, а способы – давать возможность более или менее уверенной оценки. После проведения занятия, сравнивая достигнутый результат с планировавшимся, педагог получает возможность дальнейшего конкретного профессионального, результативного ведения своей педагогической деятельности, точно зная, каков уже достигнутый результат и что еще предстоит.

 Работа групп. Обсуждение результатов. Выявление типичных ошибок первых этапов. 
8. Этап. Планируем задания для применения нового знания.
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Наша задача составить задания, в ходе решения которых можно применить новые знания, а также способы действий.

Следует помнить, что задания должны носить проблемный характер, нацеливать ученика на поисковую или исследовательскую деятельность, предполагать индивидуальную или групповую работу.
Работа групп. Обсуждение результатов. Выявление типичных ошибок первых этапов.
 Целесообразно подвести участников мастер-класса к анализу следующих типичных ошибок на предыдущих этапах:
1. Педагог должен следить за ходом сотрудничества учеников в группах, за их поведением в разных ситуациях учебного процесса, выступать в роли арбитра во всех спорах, следить за тем, какое положение занимают в группах учащиеся с низкими учебными возможностями, поскольку их необходимо включать в активную деятельность.

2. Нельзя исправлять или критиковать первые высказывания членов группы, даже если они ошибочны. Это работа других членов группы.

3. Слишком продолжительное или, наоборот, недостаточное время для выполнения задания. Оптимальная продолжительность работы учащихся в группах составляет: в младших классах 5 – 7 минут, в средних 10 – 15 минут, в старших 15 – 20 минут. На практических занятиях она может занимать больше времени.

4. Учитель часто не может рассчитать время урока так, чтобы учащиеся успели продемонстрировать результаты групповой работы. Урок в таком случае неэффективен, так как неясен результат этой работы.
5. Часто учителя, особенно начинающие, теряют инициативу, когда учащиеся задают вопросы «не по теме». При этом тратится время, а на необходимую для усвоения материала деятельность его не хватает.

6. Учащиеся, особенно в начальной школе, задают одинаковые по существу вопросы, немного меняя их формулировку. Например: «На какой странице я могу это найти?» или «Где в учебнике это находится?». Необходимо обращать внимание учащихся на то, что простая смена оператора вопроса не всегда создает новый вопрос.

7. На заданные детьми вопросы не всегда следует отвечать самому учителю, Если позволяет время и, главное, кто-то в классе способен дать ответ, нужно дать возможность ответить на вопрос самим ученикам, хотя бы ответ прозвучал в виде гипотезы.

8. Недопустимо на этапе выдвижения гипотез гасить детскую инициативу замечаниями типа «это неправильный ответ», «твоя гипотеза неверна» и т.д. Такая манера учителя вести урок грозит тем, что учащиеся будут молчать, боясь высказать свое мнение и получить в ответ неодобрительную реакцию педагога.

9. Отсутствие у обучающегося обобщенного плана действия в процессе эксперимента. Это бывает, когда учитель для каждого такого действия меняет алгоритм работы. В результате учащиеся дезориентированы и нуждаются в указаниях для каждого наблюдения или эксперимента.

9. Этап. Завершение мастер-класса. Рефлексия.

Обсуждение результатов мастер-класса.

Возможно использовать следующие приемы:

1. Прием «рефлективные вопросы», с помощью которого можно осознать возникшие в процессе деятельности затруднения и осуществить коррекцию:

• Какие у вас  возникли трудности?

• Как преодолевали?

• Что не получилось?

• Какая нужна помощь?

• Что делать дальше, чтобы преодолеть возникшие трудности?

2. Прием «рефлексивные знания».

• «Знаю что» (информация о содержании своего знания и незнания);

• «знаю как» (информация об усвоенных действиях);

• «знаю зачем» (понимание смысла информации и деятельности по ее получению);

• «знаю я» (самоопределение относительно данного знания и соответствующей информации).

Приложение.

Диагностика затруднений.
(проводится до мастер-класса, на этапе планирования)

Отметьте  знаком «-» какие из аспектов  урока при реализации ФГОС  вызывают у вас затруднения, знаком «+»,  не вызывающие затруднения.

	Аспекты
	+/-

	Знание нормативной базы ФГОС
	

	· Знание типологии урока в рамках ФГОС. 
	

	· Комплексное планирование задач урока в рамках ФГОС.
	

	· Использование системно- деятельностного подхода.
	

	· Практическая направленность учебного процесса. 
	

	· Формирование универсальных учебных действий.
	

	· Осуществление дифференцированного подхода к учащимся на основе диагностики их реальных учебных достижений.
	

	· Работа по мотивации учебной деятельности  - формирование мотивации познания.
	

	· Осуществление рефлексии учебной деятельности на уроке.
	

	· Осуществление анализа и самоанализа урока.
	


Текст для проведения мастер-класса, по которому конструируется метапредметный урок.

Принципы правильного питания.

Сегодня нам известно большое разнообразие систем питания и всевозможных диет. Однако важно помнить, что не все они одинаково подходят для каждого. Не стоит слепо верить, что если знакомому диета помогла, то и у вас будет аналогичный результат. Кроме того, диета — это строгое ограничение, зачастую сложное для организма и имеющее непостоянный эффект. Совсем другое дело — это правильное и сбалансированное питание.

Соблюдая главные принципы правильного питания, можно не только сделать свой организм более здоровым, но и значительно улучшить фигуру. Правильное питание — это осознанный выбор в пользу здоровья и красоты. Такая система питания предусматривает, что правила соблюдаются всегда, а не неделю, месяц или другой временной промежуток.

Уже давно научно доказано, что для полноценного и здорового существования питание должно строиться по следующему принципу: «в организм энергии должно поступать не больше, чем её затрачивается в течение дня». Сегодня, с ускорением жизненного ритма, мы не всегда успеваем следить за своим рационом: ведь как часто в течение дня мы перекусываем на ходу и зачастую неполезными и высококалорийными продуктами — бутербродами, сладким, фаст-фудом. Все эти продукты не несут никакой пользы для организма, но при этом дают слишком много энергии, которая не успевает расходоваться, и, как следствие, через некоторое время человек может заметить неутешительные изменения фигуры или другие проблемы.

Важным моментом является разнообразие правильного рациона: это необходимо для того, чтобы организм насыщался всеми жизненно важными элементами. Не стоит забывать о режиме, кушать нужно в одно время: неправильно предполагать, что если составить план необходимых продуктов и съесть их за один раз, то организм получит все необходимые вещества. Нет, для правильного усвоения нужно, чтобы пища поступала в организм порционно и в определённое время. Идеально, если на протяжении дня будет два полноценных плотных приёма пищи и два-три перекуса; ужин не должен быть поздним — максимум покушать можно в семь часов вечера — и тот лучше заменить нетяжёлым перекусом.

Основные принципы правильного питания

Важно понимать, что правильное питание — это не диета, не ограничение, и данный выбор не должен быть в тягость. Это культура питания, которая способствует здоровому телу, духу, отличному самочувствию. В основе правильного питания находятся низкокалорийные продукты. Правильно сбалансированный рацион полностью направлен на получение организмом всех необходимых элементов, дарит энергию, хорошее самочувствие и бодрость духа.

Основные принципы правильного питания совсем не сложно соблюдать, нужно только их запомнить:

· Прием пищи должен быть спокойным, не нужно спешить проглотить отведённую порцию как можно скорее: кушайте размеренно, тщательно пережёвывайте, не проглатывайте куски на лету.

· Обязательно завтракайте и обедайте плотно, в качестве ужина желательно выбирать легкие продукты и кушать не позже девятнадцати часов.

· Не пренебрегать водой. Не менее чем полтора литра воды ежедневно должно поступать в организм. Нюанс заключается в том, что пищу не рекомендуется запивать. Помните, что пить воду или чай можно не ранее, чем через сорок минут после приема пищи.

· В основе рациона должны быть преимущественно фрукты и овощи. Это обусловливается тем, что в них высокое содержание клетчатки, что благоприятно воздействует на работу обменной системы.

· Стоит исключать из рациона рафинированные продукты.

· Также правильное питание — это отказ от алкоголя и других вредных привычек.

· В еде нужно соблюдать меру, наедаться сверх силы не лучшая затея. После еды должно быть легкое чувство голода.

Как же перейти с привычного питания на правильное и полезное? Ничего сложного здесь нет. Самое важное, что здоровая пища не предполагает особых финансовых затрат: главное, что правильное питание — это свежие, качественные и натуральные продукты. Основная особенность заключается в их приготовлении.

При приготовлении стоит стараться минимизировать термическую обработку продуктов: ведь при длительной обработке всё полезное, что имеется в продуктах, умирает. Готовить желательно на пару: ведь всем привычная жареная пища не отличается высокими полезными качествами, она тяжёлая для усвоения, а из-за контакта с жирами в процессе приготовления ещё и наполнена канцерогенами, которые точно не нужны организму.

Правильное питание должно включать в себя все пищевые группы, в правильных пропорциях следует употреблять крупы, зелень, фрукты и овощи. Не ограничивайтесь одним набором продуктов, ведь для правильной работы всего организма в рационе должны присутствовать все необходимые вещества, а это возможно только при разнообразном питании.

Старайтесь употреблять как можно меньше солёной и сладкой пищи. Избыток соли и сахара не несёт пользы. На первый взгляд это выглядит сложно, но организм быстро привыкает к новым правилам, и спустя три недели вы уже не будете чувствовать этих ограничений с психологической точки зрения, а организм скажет «спасибо».

Перекусы — это полезно, но они должны быть в меру. Это не значит, что между двумя основными приёмами пищи нет места порции фруктов или овощей, но и постоянно что-то жевать не лучшая идея.  Не стоит наедаться перед сном. Даже поздний ужин должен быть лёгким и не позднее девятнадцати часов. Оптимально, если вы будете готовиться ко сну, ощущая несильный голод, так как если наесться на ночь, то с утра вы проснётесь с тяжестью в желудке.

Как видите, основные принципы правильного питания простые и легко вписываются в нашу жизнь. А когда вы почувствуете первые положительные изменения, то о возврате к прошлому режиму питания не будет идти речи.

Правильное питание и мясо

С пользой вегетарианской диеты вряд ли можно поспорить. Какой бы режим вегетарианского питания вы ни выбрали, будь то строгое соблюдение — веганство — или же более щадящее вегетарианство без исключения молочных продуктов, вы однозначно заметите положительные изменения в организме.

«Правильное питание — и без мяса? Как же так?» — спросят многие. «А очень даже хорошо!» — ответят вегетарианцы. Главное — это чтобы рацион был сбалансированным, так организм не будет обделён микроэлементами и витаминами.

Употребляя растительную пищу, вегетарианцы получают все необходимые белки, которые намного проще усваиваются и перерабатываются почками при меньшей на них нагрузке. Немаловажно и то, что вегетарианская диета ограждает организм от вредного холестерина. А у веганов в этом плане вообще нет источников холестерина, так как они не употребляют молочных продуктов. Отказ от животной пищи благотворно влияет на организм человека, и большинство болезней, с которыми сталкиваются люди, для вегетарианцев не страшны.

Вегетарианство приносит пользу как здоровью физическому, так и помогает обрести духовное здоровье, равновесие с собой и с миром.

Правильное питание: фрукты и овощи

Фрукты и овощи должны ежедневно присутствовать в рационе, особенно в зимний период: они помогают организму получать необходимые витамины. Именно фрукты и овощи являются самым главным источником ß-каротина и витамина С.

Правильное питание включает фрукты и овощи, и это неудивительно, ведь они — главный источник полезных элементов, без них организм не может нормально функционировать. Естественно, ограничиваться только фруктами и овощами не стоит, но в качестве перекусов или замены вредным продуктам они отлично подходят. А низкое содержание калорий в них ещё и не навредит вашей фигуре.

Для каждого человека важно, чтобы в его рационе в достаточном количестве присутствовали овощи и фрукты: они содержат витамины и микроэлементы, необходимые для организма — благодаря этому он насыщается полезными элементами, появляется бодрость, иммунитет укрепляется, повышается работоспособность, ощущаются благотворные изменения в целом. Если вы решили выбрать правильное питание, то не забывайте про фрукты и овощи, и вы заметите, как в лучшую сторону изменяется ваша жизнь и здоровье.

Правильное питание и овощи

Если говорить об овощах, то стоит соблюдать определённые нормы и баланс. При правильно подобранном рационе организм просто не будет чувствовать недостаток полезных элементов и не будет необходимости заглушать голод большими объёмами пищи.

В правильном питании овощи должны быть обязательно, но в день рекомендуется употреблять не более 400 граммов овощей. Почему так? Как уже отмечалось, для соблюдения баланса: в овощах высокое содержание клетчатки, и если клетчатки будет поступать в организм больше, нежели необходимо для организма, то пользы не выйдет. Всё должно быть в меру.

Какие овощи включать в рацион? Здесь нет особых правил: любые овощи, которые вы любите, можно смело включать в рацион (разве что, с осторожностью употребляйте картофель, ведь в нём лишком много крахмала), главное, чтобы они были выращены в домашних условиях без применения удобрений на основе химикатов.

Правильное питание и фрукты

Что касается фруктов, то есть несколько основных советов диетологов относительно их употребления:

1. Употребление фруктов рекомендовано отделить от основной пищи, желательно выдержать минимум час — это поможет избежать неприятного процесса брожения, который может возникнуть в желудке.

2. Хранить фрукты следует в холодильнике для сохранения в них полезных веществ.

3. Не пренебрегайте кожицей фруктов, именно в ней содержится основной процент витаминов.

Правильное питание и фрукты — это верные союзники, ведь именно фруктами сладкоежки заменяют сахаросодержащие продукты. Но именно потому, что в фруктах содержится немало сахара, их стоит кушать в умеренном количестве. К тому же, фрукты в некоторых случаях могут стать причиной аллергии, особенно если они экзотические. Оптимально съедать в день не более двухсот граммов фруктов.

