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Α΄ ΦΑΣΗ: Αφόρμηση – ενεργοποίηση προηγούμενης γνώσης


Σε αυτήν την πρώτη φάση προσπαθούμε να ενεργοποιήσουμε τυχόν προηγούμενες γνώσεις αναφορικά με το θέμα μας. Μπορούμε να γράψουμε μια λέξη στον πίνακα για πρόκληση ιδεοθύελλας π.χ. τροφή. Καταγράφουμε τις λέξεις στον πίνακα και προσπαθούμε να κατατάξουμε τα είδη των τροφών σε κατηγορίες – ομάδες τροφίμων (π.χ. κρέας & ψάρια, λαχανικά και φρούτα, λίπη & έλαια, όσπρια κ.λπ.).

Β΄ ΦΑΣΗ: Παρουσίαση της διδακτέας ενότητας σε διάγραμμα

Η πρόσληψη των ουσιών και η πέψη στον άνθρωπο

1. Οι θρεπτικές ουσίες που περιέχουν οι τροφές 

1.1. Τα είδη των θρεπτικών ουσιών

1.1.1. Τροφές πλούσιες σε υδατάνθρακες

1.1.2. Τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες

1.1.3. Τροφές πλούσιες σε λίπη

1.1.4. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνες και φυτικές ίνες – είδη βιταμινών

1.1.5. Τροφές πλούσιες σε άλατα μετάλλων

2. Η διαδικασία της πέψης

2.1. Το πεπτικό σύστημα – παρουσίαση των οργάνων που συμμετέχουν στην πέψη

2.2. Η πορεία της τροφής

2.2.1. Διάσπαση ουσιών

2.2.2. Απορρόφηση ουσιών

2.2.3. Αποβολή ουσιών

Γ΄ ΦΑΣΗ: Επεξεργασία της διδακτέας ενότητας

Στη φάση αυτή εργαζόμαστε εφαρμόζοντας την ομαδοσυνεργατική μέθοδο. Χωρίζουμε τους μαθητές σε ομάδες (κατά προτίμηση 2 ή 3). Η μια ομάδα αναλαμβάνει να διαβάσει και να παρουσιάσει τα κείμενα που αφορούν τα είδη των θρεπτικών ουσιών  και τις ομάδες τροφίμων (εγχειρίδιο Βιολογίας σελ. 45-46), η δεύτερη τη διαδικασία της πέψης (εγχειρίδιο Βιολογίας σελ. 48) και η τρίτη τη διάσπαση, απορρόφηση και αποβολή των ουσιών (εγχειρίδιο Βιολογίας σελ. 49). Μια τέταρτη ομάδα θα μπορούσε ενδεχομένως να παρουσιάσει το εβδομαδιαίο πρόγραμμα υγιεινής διατροφής (εγχειρίδιο Γλώσσας σελ. 79) ή την πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής (εγχειρίδιο Βιολογίας σελ. 62).

Δ΄ Φάση: Εμπέδωση της διδακτέας ενότητας

Παραγωγή προφορικού λόγου.

[Προφορική άσκηση]

Ποιες τροφές σου αρέσει να τρως; Δες από τον παραπάνω πίνακα αν περιέχουν περισσότερες πρωτεΐνες, λίπη ή υδατάνθρακες.
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Τροφές που συνηθίζω να τρώω: _________________________________________

Περιέχουν περισσότερο: ________________________________________________

Μπορείς να κατατάξεις τις παρακάτω τροφές σε ομάδες ανάλογα με τις ουσίες που περιέχουν;

	Ποιες ουσίες περιέχουν οι τροφές μας;
	Ποιες τροφές περιέχουν αυτές τις ουσίες;

	πρωτεΐνες 
	κρέας, 

	
	

	
	

	
	

	
	


 κρέας, αυγό, κοτόπουλο, ψάρι, μακαρόνια, ρύζι, πατάτα, όσπρια (φασόλια, φακές), δημητριακά, μέλι, ζάχαρη, βούτυρο, λάδι, γιαούρτι, γάλα, φρούτα, λαχανικά, ξηροί καρποί,

[Κατανόηση γραπτού λόγου / Παραγωγή προφορικού / Πολυτροπικό κείμενο] 
Τώρα μελέτησε την «πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής» και διάβασε το κείμενο. (μπορεί να δοθεί κείμενο για τη μεσογειακή δίαιτα από το βιβλίο της Οικιακής Οικονομίας, Α΄ Γυμνασίου)

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα της «μεσογειακής διατροφής»; Τι προσφέρει στον άνθρωπο;
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Μεσογειακή Διατροφή


Η Παραδοσιακή Μεσογειακή Διατροφή, ύστερα από μελέτες και στη χώρα μας και αλλού, έχει αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή. Η Mεσογειακή διατροφή χαρακτηρίζεται από τις διατροφικές συνήθειες που βρέθηκε ότι είχαν οι κάτοικοι της Κρήτης και της Νότιας Ιταλίας στις αρχές της δεκαετίας του 1960. Είναι ξακουστή για τις ευεργετικές της ιδιότητες καθώς προφυλάσσει από εμφράγματα του μυοκαρδίου και από διάφορες μορφές καρκίνου, είναι φτωχή σε θερμίδες, τονώνει τον οργανισμό, βοηθάει την καλή λειτουργία του εντέρου κ.ά.


Ο τρόπος αυτός διατροφής κερδίζει όλο και περισσότερο έδαφος τα τελευταία χρόνια, καθώς πλήθος μελετών δείχνουν ότι οι κάτοικοι Μεσογειακών περιοχών ζουν περισσότερο, ενώ πολύ σπανιότερα σε σχέση με τους Αμερικανούς και τους Βορειοευρωπαίους πάσχουν από καρκίνο εντέρου και στήθους ή καρδιακές παθήσεις.


Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά, φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυμωτό μαύρο ψωμί, ωμό ελαιόλαδο, ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια!


Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής (η υψηλή κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και ακόρεστων λιπαρών), προστατεύουν εκτός των άλλων, και το δέρμα από τα σημάδια του χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Και σε συνδυασμό με καθημερινή σωματική άσκηση (π.χ. περπάτημα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό διατροφικό μενού αποτελεί συνταγή για μακροζωία, υγεία και ομορφιά.

(Πηγή: http://users.sch.gr/thomalekos/mesdiatrofi.htm)

Κατανόηση γραπτού λόγου
Διάβασε το παρακάτω κειμενάκι.
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Μπορείς να συμπληρώσεις τώρα το παρακάτω διάγραμμα; Ποιες θρεπτικές ουσίες περιέχουν οι τροφές; Τις γνωρίζεις;  
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Οι μαθητές διαβάζουν τα κείμενα από το βιβλίο της Βιολογίας (σελ. 45-50).

Προσπάθησε να συμπληρώσεις τα κενά στον πίνακα επιλέγοντας τη φράση που ταιριάζει. Μπορείς να ξαναγράψεις τη φράση ή να σημειώσεις τον αριθμό που αντιστοιχεί:
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1. συστατικό της αιμοσφαιρίνης, απαραίτητο για τη μεταφορά οξυγόνου

2. ραχίτιδα, παραμόρφωση της σπονδυλικής στήλης και των κάτω άκρων

3. τερηδόνα

4. Γαλακτοκομικά, κρόκος αυγού, πράσινα λαχανικά

5. ξηροδερμία, προβλήματα στην όραση στο σκοτάδι

6. συντελεί στην καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος και βοηθάει στην ανάπτυξη του οργανισμού

Να αποφασίσετε ποιες από τις παρακάτω προτάσεις είναι σωστές και ποιες λάθος:

1. Οι τροφές περιέχουν μόνο λίπη. Σ   Λ

2. Οι τροφές δεν περιέχουν ίσες ποσότητες σε θρεπτικές ουσίες. Σ   Λ

3. Ισορροπημένη διατροφή σημαίνει ότι πρέπει να τρώω μόνο τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες. Σ   Λ 


4. Η τροφή προχωρά στον οισοφάγο με τη βοήθεια περισταλτικών κινήσεων. Σ   Λ

5. Βλωμός στην καθημερινή γλώσσα σημαίνει μπουκιά. Σ   Λ

6. Το υδροχλωρικό οξύ στο στομάχι καταστρέφει τους μικροοργανισμούς. Σ   Λ

7. Η γλώσσα δε βοηθά καθόλου στη μάσηση της τροφής. Σ   Λ

8. Το γαστρικό υγρό στο στομάχι βοηθά στη διάσπαση των πρωτεϊνών. Σ   Λ

9. Στο λεπτό έντερο γίνεται η διάσπαση των λιπών. Σ   Λ

10. Η διάσπαση του αμύλου γίνεται στη στοματική κοιλότητα. Σ   Λ

Παρακάτω θα διαβάσεις τα 4 βήματα που κάνει η τροφή κατά τη διαδικασία της πέψης. Τα κείμενα είναι μπερδεμένα. Μπορείς να τα βάλεις στη σωστή τους σειρά σημειώνοντας τον αριθμό στο κουτάκι;

(
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Παραγωγή γραπτού λόγου – μορφολογία, λεξιλόγιο, ορθογραφία

[Άσκηση εμπέδωσης του λεξιλογίου]

Προσπάθησε να τοποθετήσεις δίπλα στους αριθμούς τα όργανα που συμμετέχουν στη διαδικασία της πέψης: στομάχι, στοματική κοιλότητα, πρωκτός, σιελογόνοι αδένες, οισοφάγος, πάγκρεας, παχύ έντερο, λεπτό έντερο, φάρυγγας, συκώτι
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[Αφηγηματική Αλυσίδα]
Αποφάσισε ποιες λέξεις λείπουν και ολοκλήρωσε την πορεία της τροφής…
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[Άσκηση εμπέδωσης του λεξιλογίου – διάκριση επιπέδων λόγου.] 

Στην παρακάτω άσκηση να επιλέξεις την κατάλληλη λέξη για να συμπληρώσετε τα κενά κελιά. Πρόσεξε πότε χρησιμοποιούμε λέξεις από το καθημερινό λεξιλόγιο και πότε από το επιστημονικό.   

· Τα ένζυμα είναι ουσίες πολύπλοκης δομής που δρουν καταλυτικά σε βιοχημικές αντιδράσεις (στους ζώντες οργανισμούς). Π.χ. η πτυαλίνη είναι ένζυμο που υπάρχει στη σίελο και επιταχύνει τη μετατροπή του αμύλου σε σάκχαρο. (το σάλιο, η σίελος)

· Το φαγητό μύριζε τόσο ωραία που έτρεχαν _________________ (πληθ.)του! (το σάλιο, η σίελος)
·  Τουλάχιστον μια φορά την εβδομάδα η μητέρα μου μαγειρεύει _________________. «Είναι πολύ υγιεινό για τα παιδιά», μας λέει με σιγουριά. (το συκώτι, το ήπαρ)
· Τα ζώα αποταμιεύουν τις μυκοτοξίνες στο _________________, με αποτέλεσμα όταν πηγαίνουν για σφαγή, να περνάει στον άνθρωπο, με την τροφική αλυσίδα. (το συκώτι, το ήπαρ)

· Κάθε σύστημα έχει επιμέρους όργανα π.χ. στομάχι, πνεύμονες, καρδιά, εγκέφαλος, που πραγματοποιούν σημαντικές λειτουργίες, όπως η _________________, η αναπνοή, η κυκλοφορία του αίματος, η κίνηση. (η πέψη, η χώνεψη)

· Από την αρχαιότητα το σαφράν είναι γνωστό για τις φαρμακευτικές του ιδιότητες. Ο Ιπποκράτης και ο Διοσκουρίδης το ανέφεραν για τις θεραπευτικές ουσίες που περιέχει. Λένε ότι κάνει καλό στο στομάχι, βοηθάει στη _________________ και ανοίγει την όρεξη. (η πέψη, η χώνεψη)

· Αφιερώστε λίγες στιγμές, αφότου οδηγήσετε _________________ από το πιάτο στο στόμα σας, για να σκεφτείτε το περιεχόμενο του φαγητού σας. (η μπουκιά, ο βλωμός)
· Τα δόντια και η γλώσσα με τη βοήθεια του σάλιο που εκκρίνουν οι σιελογόνοι αδένες μετατρέπουν την τροφή σε _________________ . (η μπουκιά, ο βλωμός)
· Η λαγάνα θέλει προσοχή γιατί αν είναι άψητη -και συνήθως είναι, λόγω μεγάλης ζήτησης-, προκαλεί διαταραχές στ _________________. (η κοιλιά, το στομάχι)

· Συχνά οι μαθητές παραπονιούνται ότι τους πονάει _________________. Αυτό συμβαίνει μάλλον διότι το πρωί δεν τρώνε καθόλου πρωινό. (η κοιλιά, το στομάχι)
· Ο ένας συνδυασμός πρωινού περιείχε παλμιτικό οξύ, ένα εξαιρετικά υψηλό κεκορεσμένο ζωικό _________________ και στεατικό οξύ, που περιέχεται στο αγελαδινό βούτυρο και στο βούτυρο κακάο. (το πάχος, το λίπος, το ξίγκι)

· Παρά το _________________ του είναι ευκίνητος. (το πάχος, το λίπος, το ξίγκι)

· Είναι τόσο φιλάργυρος που βγάζει από τη μύγα _________________ (το πάχος, το λίπος, το ξίγκι)

· Κατά κανόνα, τα δημητριακά και τα παράγωγά τους πρέπει να αποτελούν τη μεγαλύτερη ποσότητα του διαιτολογίου, ενώ τα λίπη, τα λάδια και _________________ (πληθ.) πρέπει να καταναλώνονται σε περιορισμένες ποσότητες. (το σάκχαρο, η ζάχαρη)

· Από τις πλέον ενδιαφέρουσες γεύσεις των ημερών, ο χαλβάς κατασκευάζεται από ταχίνι, _________________, με την προσθήκη συνήθως σοκολάτας, κακάο, ξηρών καρπών κτλ. (το σάκχαρο, η ζάχαρη)

· Η λήψη των παραπάνω μέτρων είναι απαραίτητη, γιατί εκτός των άλλων, οι συνέπειες από τη διασπορά των παρασίτων που υπάρχουν στα _________________ των ζώων εγκυμονούν σοβαρούς κινδύνους για την υγεία των δημοτών. (τα κακά, τα κόπρανα)

· Πολλές νέες μητέρες αηδιάζουν όταν καλούνται να καθαρίσουν τα μωρά από τα _________________ τους. (τα κακά, τα κόπρανα)

· «Στρώσε τον _________________ σου να διαβάσεις, αλλιώς δε θα περάσεις την τάξη», του φώναξε ο πατέρας του. (ο κώλος, ο πρωκτός)

· Στο παχύ έντερο απορροφάται νερό και από τις άχρηστες ουσίες σχηματίζονται τα κόπρανα που αποβάλλονται από τον _________________. (ο κώλος, ο πρωκτός)

· Οι μύες, οι συνδετικοί ιστοί και τα αναπτυσσόμενα _________________ των παιδιών και των εφήβων υφίστανται τις τάσεις των κινήσεων κατά την εκγύμναση, οι οποίες όταν γίνονται με ιδιαίτερη ορμή ή με υπερβολικό αριθμό επαναλήψεων, οδηγούν σε επώδυνες κακώσεις και σε δυσλειτουργία των αρθρώσεων". (το κόκαλο, το οστό)

· Μάλιστα, μετά τη λήξη του αγώνα μπήκαν στα αποδυτήρια… "βρεγμένοι ως το _________________ " από τη βροχή που έπεφτε στο γήπεδο. (το κόκαλο, το οστό)

[Άσκηση παραγωγής επιθέτων σε –ικ(ός) από ουσιαστικά.]

Προσπάθησε να συμπληρώσεις τις προτάσεις με τα κατάλληλα επίθετα. Πρόσεξε ότι τα επίθετα αυτά παράγονται από ουσιαστικά.

· Αξονική τομογραφία στην κοιλιακή χώρα έδειξε ότι υπάρχουν προβλήματα με τη ροή αίματος στα έντερα και στο πεπτικό σύστημα. (η πέψη)

· Στο στομάχι τα _________________ υγρά διασπούν την τροφή. (η γαστέρα)

· Η τροφή αρχικά εισέρχεται στη _________________ κοιλότητα. (το στόμα, του στόματ-ος)

· Η πέψη ολοκληρώνεται στο λεπτό έντερο με τη βοήθεια του _________________ υγρού. (το πάγκρεας, του παγκρέατ-ος)

· Οι θρεπτικές ουσίες περνούν στο αίμα μέσα από τις _________________ λάχνες. (το έντερ-ο)
· Ο οισοφάγος με κατάλληλες _________________ κινήσεις στέλνει την τροφή στο στομάχι. (η περίσταλση: όρος από τα αγγλικά, peristalsis)
· Το μητρικό γάλα προσφέρει στα μωρά ειδικά _________________ συστατικά, ορμόνες και αντισώματα, τα οποία τα βοηθούν κατά των λοιμώξεων, ασθενειών του αναπνευστικού και διάρροιες. (η θρέψη)

· Το pH στο στομάχι μας είναι περίπου 1 και οφείλεται στην παρουσία _________________ οξέος, που εκκρίνεται από τα τοιχώματα του στομάχου, όπως φαίνεται στο παρακάτω σχήμα. (το υδροχλώρι-ο)

· Τα φρούτα και τα λαχανικά αποτελούν σημαντικά συστατικά της υγιεινής διατροφής, εφόσον είναι πλούσια σε βιταμίνες αλλά και σε _________________ ίνες. (το φυτ-ό)

· Παρά το γεγονός ότι οι όγκοι του νευρικού συστήματος αναπτύσσονται τόσο στο κεντρικό _________________ σύστημα όσο και στο περιφερικό, 9 στις 10 περιπτώσεις καρκίνου του νευρικού συστήματος εμφανίζονται στον εγκέφαλο. (το νεύρ-ο)

· Η ενόργανη γυμναστική σε βοηθάει να ασκήσεις όλες τις _________________ ομάδες. (ο μυ-ς)

[Άσκηση παραγωγής ουσιαστικών σε –ση από ρήματα.]

Να συμπληρώσεις τα κενά με το ουσιαστικό που παράγεται από το ρήμα.

· Όταν καταπίνουμε, η τροφή από τον οισοφάγο οδηγείται στο στομάχι. - Υπεύθυνος για την _________________ της τροφής είναι ο οισοφάγος. 
· Με τα δόντια μασούμε την τροφή. – Τα δόντια βοηθούν στη _________________ της τροφής.
· Το παγκρεατικό υγρό και η χολή διασπούν τα λίπη. – Η _________________ των λιπών γίνεται με τη βοήθεια του παγκρεατικού υγρού και της χολής. 

· Οι θρεπτικές ουσίες απορροφώνται από τις εντερικές λάχνες. – Στις εντερικές λάχνες συντελείται η _________________ των θρεπτικών ουσιών.
· Τα τραύματα επουλώνονται πιο εύκολα με τη βοήθεια της βιταμίνης C. – Η βιταμίνη C βοηθάει στην _________________ των τραυμάτων. 
· Η απουσία της βιταμίνης B1 επιβραδύνει την ανάπτυξη. – Η _________________ της ανάπτυξης μπορεί να οφείλεται στην έλλειψη της βιταμίνης Β1. 
· Όταν καταναλώνουμε αυγά και γάλα ενισχύει την όρασή μας. – Η κατανάλωση αυγών και γάλακτος βοηθά στην _________________ της όρασης. 
· Όταν πίνουμε πολύ νερό, τσάι και τρώμε ψάρια, η σκληρότητα των δοντιών και των οστών μας αυξάνει. – Η κατανάλωση νερού, τσαγιού και ψαριών βοηθά στην _________________ της σκληρότητας των δοντιών και των οστών. 
· Με τη βοήθεια του ασβεστίου το αίμα πήζει ευκολότερα. – Το ασβέστιο βοηθάει στην _________________ του αίματος. 

· Η σπονδυλική στήλη και τα κάτω άκρα παραμορφώνονται λόγω της έλλειψης της βιταμίνης D. – H _________________ σπονδυλικής στήλης και των κάτω άκρων μπορεί να οφείλεται στην έλλειψη της βιταμίνης D. 
[Παραγωγή γραπτού λόγου]

Οι μαθητές/τριες καλούνται να εργαστούν είτε ατομικά είτε σε ομάδες (ενδεχομένως σε 2 ομάδες για αντιπαράθεση επιχειρημάτων – debate) και να συντάξουν επιχειρηματολογικά κείμενα (κατά προτίμηση σε 1 παράγραφο) με τα εξής θέματα:

1. Γράψτε μια παράγραφο στην οποία να εξηγείτε στους γονείς σας γιατί σας αρέσει να τρώτε έτοιμο φαγητό (φαστ φουντ).

2. Γράψτε μια παράγραφο στην οποία ως γονείς προτείνετε ποιες τροφές θα πρέπει να επιλέξουν τα παιδιά σας σε περίπτωση που αυτά πάνε σε κάποιο φαστφουντάδικο. 

Ε΄ ΦΑΣΗ: Αξιολόγηση

Στη φάση αυτή μπορούμε να κινηθούμε έξω από το παραδοσιακό πλαίσιο που περιλαμβάνει τεστ, συγγραφή κειμένων, ασκήσεις για το σπίτι κ.λπ. Χρήσιμο είναι να δώσουμε ένα ανώνυμο φύλλο αξιολόγησης ως μέσο ετερο- και αυτο- αξιολόγησης που μπορεί να λειτουργήσει περισσότερο αναστοχαστικά και ανατροφοδοτικά.

Ο καθηγητής μου:

Γνωρίζει καλά το αντικείμενό του.

1
2
3
4
5

Οργανώνει ικανοποιητικά το μάθημα.
1
2
3
4
5

Παρουσιάζει το μάθημα με απλό τρόπο.
1
2
3
4
5

Οι ασκήσεις είναι καλές και με βοηθούν. 
1
2
3
4
5

Οι ασκήσεις είναι ενδιαφέρουσες.

1
2
3
4
5

Είναι ευχάριστος και βοηθάει.

1
2
3
4
5

Μιλάει πολύ γρήγορα.


1
2
3
4
5

Μιλάει σιγά και δεν ακούω.


1
2
3
4
5

Δεν καταλαβαίνω τι γράφει.


1
2
3
4
5

Για το μάθημα:

Ήταν δύσκολο.
 


1
2
3
4
5

Οι ασκήσεις ήταν δύσκολες. 


1
2
3
4
5

Το μάθημα γενικά ήταν καλό. 

1
2
3
4
5

Είχε πολλά κείμενα και πολλές ασκήσεις.
1
2
3
4
5

Εγώ ο μαθητής / -τρια:

Προσπάθησα να διαβάσω συστηματικά;
1
2
3
4
5

Προσπάθησα να κάνω τις ασκήσεις;

1
2
3
4
5

Παρακολουθούσα στην τάξη;


1
2
3
4
5

Βοήθησα στις ομαδικές εργασίες;

1
2
3
4
5

Βοήθησα στη διαδικασία του μαθήματος;
1
2
3
4
5
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