МБОУ СОШ №6 г.Ипатово
Неделя школьного питания
Классный час “Секреты здорового питания.”

г.Ипатово 2023г.

Цель: создать условия для формирования правильного отношения к своему здоровью через понятие здорового питания.
Задачи: 

1. Закрепить у детей знания о законах здорового питания; убедить их в необходимости и важности соблюдения режима питания; учить детей выбирать самые полезные продукты для здорового рационального питания.

2. Развивать интерес к своему здоровью и чувство ответственности перед своими будущими детьми за здоровье своего организма.

3. Воспитывать бережное отношение к своему здоровью.
Прогнозируемый результат: учащиеся смогут сделать выбор правильного питания.

Средства обучения: магнитная доска, наглядные пособия, научные данные о правильном питании.

Ход классного часа.

1. Организационный момент: сообщение темы классного часа и порядок работы.

2. Мотивационный момент: сравнение постройки прочного здания и постройка здорового организма.

3. Целеполагание: обеспечить принятие цели классного часа учащимися.
4. Основная часть занятия: - знакомство с правильным рациональным режимом питания.

- обучение правильному выбору полезных продуктов.

- составление рекомендаций родителям по организации питания детей.

        5. Рефлексия: прогнозирование здоровья учащихся в зависимости от качества питания.

Час диалога. Секреты здорового питания. Мое питание – здоровье моего организма.

- Дорогие ребята, у нас в классе сегодня присутствуют гости. Давайте поприветствуем их.

Тема нашего сегодняшнего занятия “Секреты здорового питания”.  Мое питание – здоровье моего организма.

Слайд 1

Каждому из нас дана только одна удивительная возможность прожить свою жизнь на планете Земля. А как прожить свою жизнь каждый человек решает по-своему. В наших руках наше здоровье, оно в большей степени зависит от самого человека. 
Один из главных показателей здоровья – продолжительность жизни. Там, где нет здоровья, не может быть долголетия. 

В конце ХХ века средняя продолжительность жизни в России составляла 71 год у женщин и 57 лет у мужчин. Это очень мало.

Сегодня мы поговорим с вами о том, что мы сами можем сделать для своего здоровья и какие факторы влияют на наше здоровье.

У вас было домашнее задание подготовить пословицу и поговорку о здоровье.

1. Здоровье сгубишь – новое не купишь

2. Было бы здоровье, а счастье найдется

3. Здоров будешь, все будет

4. В здоровом теле здоровый дух

5. Головы держи в холоде, а ноги в тепле

6. Двигайся больше – проживешь дольше

7. Лучшее средство от хвори нет: Делай зарядку до старости лет.

По мнению ученых ежедневные физические упражнения замедляют старение организма продлевают в среднем 6-9 лет жизни.

8. Быстрого и ловкого болезнь не догонит

9. Землю сушит зной, а человека болезни

10. К слабому и болезнь пристает

11. Любящий чистоту будет здоровым

12. Чистота – залог здоровья

Вы видите, что о здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы - это народная мудрость.

- Что же мешает человеку быть здоровым?

(Ответ детей: - Вредные привычки

- плохая экология

- несоблюдение правил питания

- несоблюдение режима дня

- малоподвижный образ жизни

- неправильное питание)

Слайд 2

Что же значит правильное питание. Об этом мы поговорим сегодня.
Школьный возраст – очень ответственный период жизни. Это время, когда происходит сложная перестройка организма и обмена веществ.

Учеба в школе увеличивает физическую и эмоциональную нагрузку на организм, поэтому приходится расходовать много энергии. А единственным источником энергии является пища. Поэтому от того как питается человек во многом зависит его здоровье.

- Прочитайте пословицу. Как вы понимаете ее смысл.

Слайд 3 Мельница живет водою, а человек едою.

(ответы детей)

- Пища пополняет организм веществами, дающими энергию. Даже в состоянии покоя человек расходует энергию.
Вывод 1. Еда необходима, чтобы поддерживать жизнедеятельность нашего организма.

Человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтоб расти и передвигаться,

Песни петь, дружить, смеяться.

Чтоб расти и развиваться

И при этом не болеть.

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь.

Еда необходима. А какой же она должна быть?
Разнообразной

Слайд 5

Вы видите Пирамиду питания, рекомендованную Всемирной Организацией здравоохранения. Из чего же она состоит?
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- Зачем же нужно разнообразие?

Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья.

Слайд 6.
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- Какой же сделаем вывод?

Вывод 2. Питание должно быть полноценным, то есть разнообразным.

А сейчас разминка.

Игра “Вершки и корешки”

Я называю овощи. Если мы едим плоды с наземной части растений, то поднимаем руки вверх. Если подземную часть – приседаем.

Картофель, морковь, помидор, свекла, репа, тыква, огурец.

- Как же называются овощи, плоды которых находятся в земле.

Корнеплоды.

Все мы знаем, что овощи – это кладовая здоровья, так как они богаты витаминами. А как же образовалось слово витамин?

Слово “витамин” придумал американский ученый – биохимик Казимир Функ. От открытия, что вещество (“амин”), содержащегося в оболочке рисового зерна жизненно необходимо. Соединив латинское слово вита (“жизнь”) c “амин”, получилось слово витамин. Детям 10 лет надо съедать в день 700 грамм овощей и фруктов.

Витамины просто чудо!

Столько радости несут:
Все болезни и простуды

Перед ними упадут,

Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда – важнейшее условие!

- Витамины, на сцену! (Выходят дети с шапочками на головах АВС)

Витамин А: 

Пойми истину простую:
Лучше видит только тот,

Кто жует морковь сырую

Или сок морковный пьет.

Витамин А – это витамин роста, помогает нашим глазам сохранить зрение. Найти можно в молоке, моркови, зеленом луке. (держит в руках плакат с изображением этих продуктов)
Витамин В:
Очень важно спозаранку

Съесть за завтраком овсянку.

Витамин В делает человека бодрым, сильным, укрепляет сердце и нервную систему. Он есть в черном хлебе, грецких орехах.

Витамин Д:
Рыбий жир всего полезней

Хоть противный, надо пить,

Он спасает от болезней,

Без болезней лучше жить!

Витамин Д делает наши ноги и руки крепкими, сохраняет наши зубы. Есть в яйце, сыре, молоке, рыбе.

Витамин С:
От простуды и ангины
Помогает апельсин,

Ну а лучше съесть лимон,

Хоть и очень кислый он.

Витамин С помогает бороться с болезнями. Есть в картофеле, чесноке, капусте, во всех ягодах и фруктах.

Все (хором) Всю азбуку здоровья нужно крепко знать

И в жизни эти знания повсюду применять.

Но все ли продукты полезны людям?
(Есть те, которые вредны для здоровья)

Дети рассказывают о вреде жевательной резинки, пепси-колы, чипсов и т.д.

Слайд 8 

Вредные продукты.

- А назовите, пожалуйста, полезные?

(ответы детей)

Игра. Я буду называть продукты питания. Если полезный продукт – хлопайте в ладоши. Вредный – топайте.

Яблоко, торт, огурцы, рыба, карамель, морковь, творог, зефир, чупа-чупс, ириска, клюква, винегрет, сыр, мармелад,  геркулес, молоко, фанта, лук, капуста.

- Молодцы! Все продукты определили верно. Полезные продукты укрепляют здоровье, а вредные разрушают. Какой же мы сделаем вывод?

Вывод 3.

Основу нашего питания должен составлять полезные продукты.

Прежде, чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть.

Послушайте стихотворение и выделите в нем еще одно условие здорового питания.

Мера нужна и в еде,

Чтоб не случится нежданной беде

Нужно питаться в назначенный час.
В день понемногу, по нескольку раз.

Этот закон соблюдайте всегда

И станет полезною ваша еда

В питании тоже важен режим

Тогда от болезней мы убежим

Надо еще про калории знать,

Чтобы за день их не перебрать!

!!!!!!!!!, конфеты, печенье, торты

В малых количествах детям нужны.

Какой же мы сделаем вывод?

Вывод 4. Питание должно быть регулярным и умеренным.

Нельзя переедать. Это очень вредно, так как желудок и кишечник не успевают все переварить.

Кто жаден до еды, доживет до беды.

Мы с вами запомнили, что питание должно быть умеренным, а что значит регулярным?

Надо соблюдать режим питания.

Рассказ о режиме питания

1 Правильное или рациональное питание еще не значит, что нужно есть только полезные продукты, но и необходимо соблюдать правильный режим питания, то есть нужно потреблять пищу дробно, мелкими частями. Лучше есть 4-5 раз в день, понемногу чем 1-2 раза, но в очень большом количестве.
2 Неправильный режим питания приводит к нарушению обмена веществ и следовательно к развитию ряда заболеваний. Поэтому очень важно есть вовремя и знать сколько ты ешь. Кроме этого, большое значение имеет то, что именно вы едите на завтрак, обед и ужин. Известна пословица: “Съешь завтраком, обедом поделись с другом, а ужин отдай врагу!”
3 Считается, что ужин должен быть легким и желательно за 2 часа до сна, обед же самым полным и насыщенным. Важной частью правильного питания является обязательный завтрак, который должен быть полноценным. Ведь именно от завтрака зависит рабочий день, успешность дня.

Учитель. Многие не завтракают, ссылаясь на отсутствие времени: то на учебу опаздывают, то поспать подольше хочется. День наш состоит из трех обязательный частей: завтрака, обеда и ужина и прочих приемах пищи.

А, что же лучше всего съесть на завтрак?

Кашу!

 Каша – исконно русское блюдо. Специальные каши варились в честь любого знаменательного события при рождении ребенка, при заключении мирного договора у князей когда приглашали званных гостей. Самые древние каши – пшенная, манная, овсяная.

 Каша – самое подходящее блюдо на завтрак, так как содержит необходимое количество питательных веществ и легко усваивается, что немаловажно утром, когда организм только “просыпается”.
 Гречневая каша – одна из самых полезных, так как в гречневой крупе много растительных белков, жиров, углеводов, но самое главное то, что в ней много железа, которое необходимо людям страдающим малокровием. Вторыми идут каши из овса и риса.
- А сейчас подумайте и составьте меню из:

 - завтрака

 - обеда

 - полдника

 - ужина
Рефлексия.

Итак, переходим к заключительному этапу нашего занятия. Сейчас мы вместе составим прогноз оценки нашего здоровья в зависимости от качества питания.

У каждой группы набор карточек. Подберите к шкале оценок карточки с характеристикой питания и карточки с прогнозом успехов в жизни.

Приступаем к работе.

- Закончили? Проверка!

Слайд 13

	«5» 
	Горячее питание по режиму с соблюдением разнообразного меню 
	Успешное преодоление жизненных трудностей, отличная учеба, хорошая работа, счастливая семья 

	«4» 
	Горячее питание нерегулярное, вместо обеда “перекус” 
	Возможны проблемы со здоровьем в трудных жизненных ситуациях в самый неподходящий момент 

	«3» 
	Питание без режима, однообразное 
	Болезни не только желудочно-кишечного тракта, но и других систем. Ограничения в выборе профессии. 

	«2» 
	Питание всухомятку, вместо еды - лакомство 
	Нет способностей к учебе, невозможно получить хорошую работу, родить здоровых детей 


Дети читают.
- Какой же из полученных вариантов подходит для вас?

- Ну а сейчас сделайте свой индивидуальный выбор. Приклейте магнит под той оценкой, которую хотели бы поставить своему здоровью в будущем.


Все хотят быть здоровыми и успешными. А это во многом зависит от правильного питания.
Слайд 14. Мое питание – здоровье моего организма.

Повторим правила здорового питания.

Слайд 15  
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Вывод 1,2,3,4

Дети читают.
Мы рождены, чтоб жить на свете долго;
Грустить и петь, смеяться и любить.

Но чтобы стали все мечты возможны

Должны мы свое здоровье сохранить.

Спроси себя: готов ли ты к работе – 

Активно двигаться и в меру есть и пить?

Любить полезное, есть по режиму

И только так здоровье сохранить.

Взгляни вокруг: прекрасная природа 

Нас призывает с нею в мире жить

Давай руку, друг!  Давай с тобой поможем 

Планете и себе здоровье сохранить.
Учитель

Легче быть счастливым, чем несчастным

Легче любить, чем ненавидеть.

Нужно лишь приложить усилие и жить,

Любить, работать.

Здоровье – это самое главное богатство человека. Как говорил древний мудрец Сократ “Здоровый нищий счастливее больного короля”.
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