Путешествие по стране здоровья

Классный час, 2 класс

Цели: 

· дать ученикам представление о том, что такое здоровый образ жизни;

· приобщить учащихся к здоровому образу жизни;

· добиться формирования у учащихся активной позиции по данной проблеме;

· развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес.

Ход мероприятия:

Учитель. Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам “здравствуйте”, а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Наверное, потому, что здоровье для человека самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье тогда, когда его теряем!

Cегодня мы с вами отправимся путешествовать по Стране Здоровья. (слайд 1)

Чтобы попасть поскорее в Страну Здоровья, необходимо поучаствовать в конкурсах.

Конкурс 1. “Народная мудрость” (слайд 2)

Составить из рассыпанных слов-карточек пословицы, объяснить их смысл. 

· “Здоровый человек-богатый человек”

· “Чистым жить – здоровым быть”

· “В здоровом теле – здоровый дух”

· “Здоровье – дороже золота”

Конкурс 2. “Загадки” (слайд 3-4)

Два соседа-непоседы.
День на работе,
Ночь на отдыхе. (Глаза)

Ношу их много лет,
А счету им не знаю. (Волосы)

Всю жизнь ходят в обгонку,
А догнать друг друга
Не могут (Ноги)

Оно много меньше нас,
А работает всякий час (Сердце)

Между двух светил
В середине я один (Нос)

У пяти братьев
Одна работа. (Пальцы)

Конкурс 3. “Что? Где? Когда?” (слайд 5-6) 

1. Что это за лекарство, которое слушают? (Музыка.)

2. Какие опасные “подарки” солнца мы можем получить? (Ожоги.)

3. Что на свете дороже всего? (Здоровье.)

4. Что без языка, а сказывается?(Болезнь.)

5. Что никогда не лень делать? (Дышать.)

6. Что такое фитотерапия? (Лечение травами.)

7. Когда необходимо проводить физкультминутки? (В период утомления.)

Ведущий: Молодцы, вы все достойны отправиться в Страну Здоровья. Мы будем путешествовать под девизом: (слайд 7)

Я умею думать,
Я умею рассуждать,
Что полезно для здоровья,
То и буду выбирать!

– Для нас открылись двери в Страну Здоровья. Мы едем по ее большим просторным улицам и проспектам. Нам легко дышится. Нам весело путешествовать.

1-я остановка. Проспект “Здоровье человека” (слайд 8-10)

Вам необходимо подобрать верный вариант ответа.

1. Зачем нужно знать свой организм?

А) чтобы сохранять и укреплять здоровье;
Б) чтобы человек мог мыслить, говорить и трудиться;
В) чтобы умело использовать свои возможности.

2. В какой строчке указаны слова, описывающие здорового человека?

А) сутулый, крепкий, неуклюжий, высокий;
Б) горбатый, бледный, хилый, низкий;
В) стройный, сильный, ловкий, статный.

3. В какой строчке указаны только органы человека?

А) глаза, сердце, желудок, кожа;
Б) сердце, головной мозг, почки, кровь;
В) печень, селезенка, уши, желчь.

Проверьте себя. (слайд 11)

2-я остановка. Отдых в парке “Помоги себе сам” 

Чтобы говорить о здоровье, надо обязательно вспомнить о стрессах. Они нас подстерегают на каждом шагу. Говорят, что резкое пробуждение и подъем это уже стресс. Уроки – стресс. Дорога – стресс. Родители ругают… С друзьями поссорились… И так далее…

По вашему мнению, как можно снять стресс? (Можно громко закричать, залезть под душ, попробовать потанцевать). Сегодня я хочу научить вас приемам быстрого снятия стресса, и, если в течение жизни вы ими воспользуетесь, я думаю, вы будете быстро выходить из стрессового состояния.

Учитель показывает упражнение – растирание ладошек, посчитать до 10.

Есть еще одно замечательное средство от стресса – это включить тихую спокойную музыку, закрыть глаза, расслабиться и представить себе что-нибудь хорошее.

Слушают музыку.

(Затем проводится краткая беседа о впечатлениях, картинах, возникших у ребят в воображении.)

Совет ребятам: учитесь видеть в жизни прекрасное, радоваться жизни, тогда стресс и болезни обойдут вас стороной.

3-я остановка. Площадь Гигиены (слайд 13)

Гигиена – это наука о сохранении здоровья, а также мероприятия, которые содействуют этому. Нам предстоит вспомнить, как правильно ухаживать за: 

1. волосами;

2. обувью;

3. нательным бельем и верхней одеждой.

(Рассказывают дети.) 

Народная мудрость гласит: “Кто аккуратен, тот людям приятен”.

4-я остановка. Станция “Отдыхай-ка” (слайд 14)

Каждый человек должен не только хорошо трудиться, но и уметь отдыхать с пользой для своего здоровья.

(Проводится физкультминутка.)

5-я остановка. Кафе “Приятного аппетита” (слайд 15)

Мы сегодня еще ничего не сказали о питании, а ведь как известно, от питания зависит порой вся наша жизнь. Недаром древние мудрецы говорили: “Скажи что ты ешь, и я скажу, кто ты есть”. И это правда. Известно, что молодому растущему организму еженедельно требуется 30 видов разнообразных продуктов. Каких, вы мне сейчас скажете сами.

1. Назовите полезные для организма продукты. (Рыба, жевательная резинка, чипсы, кефир, напиток “Кола”, геркулес, шоколадные конфеты, морковь, лук, торты, яблоки, капуста, гречка). Давайте выберем из данного набора полезные продукты питания. (слайд 16)

2. Расскажите о правилах правильного питания. (Рассказывают дети.)

3. Назовите, в каких продуктах содержатся витамины А, В, С. (Рассказывают дети.) Давайте посмотрим, чем полезны эти витамины (слайд 17-19)

6-я остановка. Бульвар “Не болей” (слайд 20)

Заслушиваются сообщения учащихся, подготовленные дома.

Тема 1. Какие вы знаете инфекционные заболевания.
Тема 2. Как избежать инфекционных заболеваний
Тема 3. Наша домашняя аптечка.

Мы говорили с вами о составляющих здорового образа жизни. Чтобы нам вести такой образ жизни, давайте составим формулу здорового образа жизни.

(слайд 21) Жизнь=здоровье+семья+учеба+друзья

Ведущий: Вот и подошло к концу наше увлекательное путешествие по Стране Здоровья. Нам пора возвращаться домой.

Мы желаем вам, ребята, 

Быть здоровыми всегда, 

Но добиться результата

Невозможно без труда.


Постарайтесь не лениться-


Каждый раз перед едой


Прежде чем за стол садиться


Руки вымойте водой.

И зарядкой занимайтесь

Ежедневно по утрам

И конечно закаляйтесь-

Это так поможет вам.


Свежим воздухом дышите


По возможности всегда,


На прогулку в парк ходите,


Он вам силы даст, друзья!

Мы открыли вам секреты,

Как здоровье сохранить.

Выполняйте все советы 

И легко вам будет жить.

 Надеюсь, что сегодняшнее путешествие не прошло даром, и вы многое почерпнули для себя. Ведь “Здоров будешь – все добудешь”. Так будьте здоровы! 

 Правильное питание – залог здоровья

Классный час, 3 класс

Цели:
                                                                                                                                                                                                 - познакомить детей с основами здорового питания; формировать  у уч-ся потребность вести здоровый образ жизни:
- развивать внимание, мышление, речь учащихся.

Ход классного часа

 1.     Беседа                                                                                                                                                                            -  Мы с вами знаем, чтобы правильно питаться, нужно выполнять два условия: умеренность и разнообразие.

-         Что значит «умеренность»?

Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть» 

- Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают все переварить, усвоить пищу.

   -  А что значит «разнообразие»?

   - Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы человеку для здоровья.

   -  Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, думать, не уставать. Это  мед, изюм, гречка, геркулес.

  -   Другие продукты помогают делать организм более сильным.  К ним относятся: творог, рыба, мясо, яйца.  

   -   А третьи – овощи и фрукты – содержат много витаминов и веществ, которые и помогают организму расти и развиваться. Это  ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы. 

     Объясните  смысл пословицы: «Овощи – кладовая здоровья»

- Правильно! В овощах и фруктах очень много витаминов  

«вита» - жизнь, «амин» - вещество.

 2. Загадки об овощах и фруктах.

Щеки красные, нос белый,
В темноте сижу день целый,
А рубашка зелена,
Вся на солнышке она.
(Редиска)

Круглая, да не мяч,
Желтая, да не масло,
Сладкая, да не сахар.
С хвостиком, да не мышь.
(Репа)

Круглое, румяное,
Я расту на ветке.
Любят меня взрослые,
И маленькие детки.
(Яблоко)

Что за плод - шкатулочка с секретом!
Семена - стекляшки на вид,
все прозрачные, все розового цвета,
потрясешь, как странно, не звенит.
(Гранат)

Бусы красные висят
Из кустов на нас глядят,
Очень любят бусы эти
Дети, птицы и медведи.
(Малина)

Красный нос в землю врос,
А зеленый хвост снаружи.
Нам зеленый хвост не нужен,
Нужен только красный нос.
(Морковь)

Сидит дед во сто шуб одет,
Кто его раздевает,
Тот слезы проливает.
(Лук)

Закутан ребенок в сто пеленок.
(Капуста)

Низок  да колюч,
Сладок да пахуч,
Ягоды сорвешь - всю руку обдерешь.
(Крыжовник)

На сучках висят шары,
Посинели от жары.
(Сливы)

Без окон, без дверей,
Полна горница людей.
(Огурец)

Золотая голова велика, тяжела,
Золотая голова отдохнуть прилегла.
Голова велика, только шея тонка.
(Тыква)

Длинноножка хвалится:
Я ли не красавица,
А сама-то — косточка
Да красненькая кофточка.
(Вишня)

Сам алый, сахарный,
Кафтан зеленый, бархатный 
(Арбуз)

Красна девица
Сидит в темнице,
А коса на улице.
(Морковь)

Раскололся тесный домик
На две половинки.
И посыпались оттуда
Бусинки-дробинки.
(Горох)

Неказиста, шишковатая,
А придет на стол она,
Скажут весело ребята:
"Ну, рассыпчатая, вкусна!"
(Картошка)

Как на нашей грядке
Выросли загадки
Сочные да крупные,
Вот такие круглые.
Летом зеленеют,
К осени краснеют.
(Помидоры)

3. Приготовление обеда.
-         Какие из продуктов вы больше всего любите?                                                                                                                                  -         У меня есть: свекла, картофель, фасоль, лук и плоды шиповника.                                                                                                        -        Подумайте, какие три блюда из этих продуктов вы могли бы приготовить. Дети составляют меню обеда.

4.     Инсценировка стихотворения.
  С. Михалкова «Про девочку, которая плохо кушала». 

Автор: - Юля плохо кушает, никого не слушает.

 Мама:  - Съешь яичко, Юлечка!

 Юля:    - Не хочу, мамулечка!

 Мама:  - Съешь с колбаской бутерброд.

 Автор:  - Прикрывает Юля рот.

 Мама:   - Супик?

 Юля:    - Нет.

 Мама:   - Котлетку?

Юля:    - Нет.

 Автор:  - Стынет Юлечкин обед.

 Мама:   - Что с тобою, Юлечка?

 Юля:     - Ничего, мамулечка!

 Бабушка: - Сделай, внученька, глоточек,



Проглоти еще кусочек!



Пожалей нас, Юлечка!

 Юля:     - Не могу, бабулечка!

 Автор:   - Мама с бабушкой в слезах – 


       Тает Юля на глазах!


       Появился детский врач – 


       Глеб Сергеевич Пугач.

 Врач:      - Нет у Юли аппетита!



Только вижу, что она,



Безусловно, не больна.



А тебе скажу, девица.

Все едят; и зверь, и птица.

От зайчат и до котят

Все на свете есть хотят.

С хрустом Конь жует овес,

Кость грызет дворовый Пес.

Воробьи зерно клюют

Там, где только достают.

Утром завтракает Слон – 

Обожает фрукты он.

Бурый Мишка лижет мед.

В норке завтракает Крот.

Обезьяна ест банан.

Ищет желуди Кабан.

Ловит мошку ловкий Стриж.

Сыр и сало любит Мышь.

Автор:      - Попрощался с Юлей врач – 



Глеб Сергеевич Пугач,



И сказала громко Юля:

 Юля:        - Накорми меня, мамуля!

 

5.    Рацион питания школьника.                                                                                                                              -         Как вы думаете, зачем человек употребляет пищу?

-         Чем питаются животные?

-         Едят ли они что-нибудь вредное для здоровья?

-        Давайте по таблице посмотрим, чем необходимо питаться ребенку. 

	Продукт
	7-10 лет

	Хлеб пшеничный
	150

	Хлеб ржаной
	100

	Крупа, макароны
	65

	Картофель
	300

	Овощи
	300

	Фрукты
	300

	Сладости
	10

	Мясо, печень
	125

	Рыба
	50

	Яйцо
	1

	Масло сливочное
	35

	Масло растительное
	10

	Творог
	45

	Молоко
	500

	Сметана
	15

	Сыр
	5


- Мы увидели, что нам необходимо молоко

Молоко – такой знакомый продукт.

А знаете ли вы, какие продукты получаются из молока? 

6. Советы по здоровому питанию.


- Подумайте, какие советы мы моем дать своим близким людям по здоровому питанию. 

Советы:

1. Воздерживайтесь от жирной пищи.

2. Не ешьте много острого и соленого.

3. Не ешьте много сладостей.

4. Побольше ешьте овощей и фруктов. 

7. Игра «Полезное – неполезное»

- Выберите те продукты, которые полезно есть. 

(рыба, кефир, чипсы, кока-кола, морковь, яблоки, торт).

8. Итог классного часа.

- Какую пищу мы будем есть?  Почему?   Ответы детей:  

· В питании всё должно быть в меру; 

· Пища должна быть разнообразной; 

· Еда должна быть тёплой; 

· Тщательно пережёвывать пищу; 

· Есть овощи и фрукты; 

· Есть 3-4 раза в день; 

· Не есть перед сном; 

· Не есть копчёного, жареного и острого; 

· Не есть всухомятку.

Помнить:  Правила здорового питания:
Пища плохо усваивается (нельзя принимать): 

· когда нет чувства голода; 

· при сильной усталости; 

· при болезни; 

· перед началом тяжёлой физической работы; 

· при перегреве и сильном ознобе; 

· когда торопитесь; 

· нельзя никакую пищу запивать; 

· нельзя есть сладкое после еды, так как наступает блокировка пищеварения и начинается процесс брожения. 

Здоровое питание – это ограничение жиров и соли, увеличение в рационе фруктов, круп, изделий из муки грубого помола, бобовых, нежирных молочных продуктов, рыбы, постного мяса.

 А также…
Умеренность. 
Четырехразовый приём пищи.

Разнообразие.

Будьте здоровы!!!

Жевательная резинка – польза или вред?

Классный час, 4 класс

Цель: рассказать учащимся о пользе и вреде жевательной резинки. Подвести их к выводу, что здоровье надо беречь 

Ход классного часа: 

1. Вступительное слово учителя:

Здравствуйте, ребята! Сегодня на нашем классный часе мы поговорим о жевательной резинке. Начнем ее с игры «Остров мечты».

Представьте, что мы с вами на острове, где сбываются мечты. Каждый из вас может выбрать из списка только одну мечту: Любовь, Дружбу, Здоровье, Богатство, Славу, Семью. Выбор за вами! (ребята по очереди говорят, что они выбирают). Подводится итог, что и сколько выбрали ребята. 

Большинство из вас не выбрали Здоровье. А без здоровья не может быть ни славы, ни любви, ни богатства.

2. Беседа

Ведущий:  Хорошее здоровье – это образ и стиль жизни человека, на который влияют наши привычки. 

Одной из привычек многих людей, детей и взрослых, стало употребление жевательной резинки.   Просмотр рекламы. 

Ведущий:  Реклама продвигает товар к потребителю и часто не учитывает интересы самого потребителя. Здоровье человека напрямую связано с потреблением продуктов питания. Сегодня, когда реклама «Ригли» или «Дирола» навязла в зубах больше самой жвачки, мы знаем об этом продукте не больше, чем нам разрешает реклама. Никакой серьезной информации о жевательной резинке как не было, так и нет. Внешне ее мир живет очень благополучной жизнью: скандалов вроде нет, стоматологи с экранов телевизоров часто подтверждают полезность жевательной резинки «sugar free» для зубов. 
А маленькие пачки жевательной резинки являются предметом большого бизнеса. В  настоящее время жуют все  —  и дети,  и  взрослые. У многих людей наблюдается повальное увлечение жевательной резинкой.  Жующих  людей можно встретить везде  — в школе, в институте, дома, в детском саду и других местах. Потребители жевательной резинки не задумываются о том,  полезно ли жевать вообще. Люди не разбирают ни времени, ни места, жуют во время разговора, пренебрегая определенными эстетическими нормами,  присущими человеку. Детей в большей  степени  привлекает  внешняя  сторона:   многообразие красиво  упакованных  пачек  и  пластинок  с  различными названиями,   картинками,  а  также  активная  пропаганда, ежедневно идущая с экранов наших телевизоров. Реклама приписывает жевательной резинке различные чудодейственные свойства: улучшает зубную эмаль, предотвращает появление и зубного камня, устраняет запах изо рта, восстанавливает кислотно-щелочной баланс и прочее.
Мы столкнулись со многими проблемами, связанными с жевательной резинкой. Есть много «компроматов» на нее, а их результаты в большей степени напоминают антирекламу на «Дирол», «Орбит», «Стиморол» и другие жевательные резинки. Спокойствие вокруг этого продукта видимое

Не успел человек утром проснуться, как начинается процесс жевания этого лакомства. У одних он продолжается до обеда, у других – в течение всего дня.

А что мы знаем о ней – о жевательной резинке?

3.Выступление «История возникновения жевательной    резинки»      Оказывается, жевательную резинку «изобрели» давно. Только сначала это была смола мастикового дерева или клейкий сок растения саподиллы. В Индии любили пожевать просто очищенную от коры веточку, а в Средней Азии  и Закавказье – кожуру граната после еды, на Руси издавна использовали смолу сосны или ели.

       Индейцы, для того чтобы постоянно тренировать свои десны и жевательные мышцы использовали смесь шерсти и меда. После открытия Колумбом Америки, вместе с табаком попали в Европу и прообразы современных жевательных резинок.

       Считается, что привычку жевать европейские колонисты переняли у индейцев. В 1848 году лавочник Джон Кертис начал первым в мире производить жевательную резинку  – он просто расфасовывал в бумажки  кусочки смолы. Два года спустя он использовал для этой  же цели более дешевый парафин, в который для придания приятного запаха  добавлялись специи. Но его жевательная резинка  не выдерживала длительного хранения и навсегда теряла товарный вид  после краткосрочного пребывания под прямыми лучами солнца, на жаре или холоде.

       В 1869 году  зубной врач Уильям Финли Скмпл предлагал  изготавливать жевательную резинку   из каучука с добавлением мела, древесного угля и ряда  ароматизаторов.   Семпл утверждал, что такой продукт  будет благотворно влиять на состояние зубов. Дантист  предполагал, что  кусочек резинки  можно будет использовать неделями и месяцами, так как каучук очень прочен. 

       В том же году была изобретена настоящая жевательная резинка. Она была создана благодаря генералу Антонио Лопес де Санта Ана. Как истинный  мексиканец, он постоянно жевал «чикле» - смолу саподилового дерева, в изобилии произрастающего в Мексике, и использовавшегося в качестве жвачки еще древними ацтеками. По легенде, генерал познакомил с мексиканским опытом изобретателя Томаса Адамса. В 1871 году Адамс создал первую машину  по производству  жевательной резинки.   

       Однако жевательный  образ жизни  Америке и миру навязал продавец мыла Уильям Ригли,  который в  1892 году стал выпускать резинку Wrigley, s Мятная,  а годом позже  - Wrigley, s Сочные фрукты, он впервые смешал жвачку с сахарной пудрой, добавил мяту и фруктовые добавки и разработал формы  жевательной резинки (шарики, палочки, пластинки). Любопытно, что  мятная жевательная  резинка  стала подлинным общеамериканским продуктом в 1920-е годы во времена «сухого закона», поэтому  любители спиртного жевали жвачку, чтобы отбить запах.

       В 1928 году химик  Уолтер Димер создал еще одну  разновидность  жвачки – «бабл гам», которая позволяла легко выдувать  пузыри. Это изобретение позволило сделать жвачку  популярным не только среди взрослых, заинтересованных в приятном запахе изо рта, но и детей, которые открыли для себя  новый способ развлечения. Димер добавил в жевательную резинку   красители и добился высокой прочности пузырей. 

       Выступление: «Из чего состоит жевательная резинка?» (Юля-химик)

Основным компонентом жевательной резинки является жевательная основа (gum base), которая состоит из сока дерева саподилла, растущего в центральной Америке, или из смолы некоторых хвойных деревьев. В последнем случае смолу специально обрабатывают, чтобы она становилась мягкой. Другими компонентами  жевательной резинки   являются различные вещества, обладающие освежающим действием, например, ментол или экстракт мяты перечной, глюкоза или подсластители (сорбит, ксилитол, аспартам), а также консерванты. Знаете, из чего изготовляют жевательную резинку в странах «третьего мира»? Из вещества, запрещенного для использования в пищевых продуктах большинства стран. И называется вещество – бутадиен-стирольный каучук. 
Разжевав такую жевательную резинку, вы почувствуете, что она жесткая, горчит и очень быстро теряет вкус. Но даже если вы покупаете жвачку от именитых фирм производителей, знайте, маленьким детям давать жвачку запрещено. Имеется большой риск проглотить. 


Не доверяйте рекламе, жвачка зубы не чистит. У детей регулярно жующих жевательную резинку, интеллект значительно ниже от сверстников, не употребляющих этот не очень полезный продукт. Сами подумайте, при жевании тяжело сосредоточиться, притупляется внимание, как следствие снижается память и мыслительные процессы. А зубам, пломбам, мостикам и коронкам достается по полной программе. 

5.  Полезные свойства жевательной резинки (Маша​– врач-стоматолог)


С точки зрения стоматологии в первые, час-полтора после приема пищи жвачка способствует выработке желудочного сока, что помогает перевариванию пищи. 

 
Жевательная резинка вычищает жевательную поверхность зубов. Жевание резинки полезно как для гигиены полости рта, так и для улучшения состояния десен. Именно сегодня наблюдается тенденция использования жевательной резинки в качестве универсального защитного средства.

Жевательная резинка с полирующими свойствами, уничтожает зубной камень и тормозит развитие микроорганизмов в полости рта. Кроме того, у детей жевание резинки укрепляет челюсти, у старшего поколения улучшает работу слюнных желез. Жевательная резинка освежает полость рта; ее часто жуют те, кто хочет бросить курить.

6. Негативное влияние жевательной резинки (Илья – врач терапевт)

   Вместе с тем в ряде случаев жевательная резинка может оказывать и негативное влияние: 

1.Со стороны желудочно-кишечного тракта (гастриты, язвы желудка) - наиболее опасным является употребление жевательных резинок на голодный желудок. 

2.От сахаросодержащих жвачек лучше отказаться совсем, так как их употребление – прямая  дорога к развитию  кариеса. 

3. Жевательные резинки нарушают прикус у детей. 

4. На прилепленной под школьную парту жевательной резинке несколько дней живут микробы больного школьника,  жевавшего ее. 

5. Огромный процент поддельной  на рынке жевательной резинке   могут содержать ингредиенты, способные вызвать местные и общие аллергические реакции. 

6. Из-за нее ломаются зубы и выпадают пломбы.  Что выберешь ты?

Итоги классного часа:

1. Жевательная резинка – вид конфеты, которая состоит из несъедобной эластичной основы и различных вкусовых и ароматических добавок.

2. В  жевательной резинке содержатся: сера, гликоль и многоатомные спирты.

3. В состав жевательной резинки входят красители Е171, Е320 и др., наносящие вред нашим почкам и печени.

4. Рекомендуется использование жевательной резинки в течение 5-10 минут после принятия пищи.

5. Не рекомендуется: 

· длительное использование жевательной резинки;

· жевать резинку при разговоре;

· выплёвывать  резинку в здании и на улице.

Памятка  (раздаётся всем присутствующим)

	Полезна для человека:



	Жевательная резинка неплохо справляется с очищением зубов после еды. Правда, необходимо помнить о том, что жевательная резинка не может сравниться по своей очищающей силе с зубной щеткой. При жевании очищается только одна (жевательная) поверхность зубов. Все остальные остаются неочищенными. 

	Жевание сопровождается обильным выделением слюны, за счет чего происходит частичное очищение зубов и удаление остатков пищи из ротовой полости. 

	Содержащиеся в жевательной резинке сахарозаменители (сорбитол, ксилит) восстанавливают кислотно-щелочной баланс. Кислая среда способствует развитию микробов, вызывающих кариес, в то время как щелочная среда, препятствует этому. 

	Постоянное жевание укрепляет десны, что в свою очередь помогает организму справиться с гингивитом и пародонтитом. 

	Отрицательные стороны:



	Жевательные резинки, содержащие сахар, а они сегодня представлены на рынке в широком ассортименте, вызывают уменьшение рН, тем самым способствуя развитию кариеса. 

	Постоянное жевание может оказывать вредное влияние на состояние височно-нижнечелюстного сустава, того, что соединяет височную кость и нижнюю челюсть. В связи с этим при воспалении этого сустава жевать не рекомендуется. 

	Жевательная резинка вызывает мощное выделение желудочного сока. Как утверждают гастроэнтерологи, жевание на голодный желудок может приводить к появлению или обострению гастрита.

	Чаще всего в составе жевательных резинок присутствуют красители - Е171, Е102, Е133, Е129, Е132, стабилизаторы вкуса - Е414, Е422, эмульгатор - Е322, которые наносят вред печени.

	Лучше воздержаться от жевательной резинки с "ароматизаторами, идентичными натуральным". Неполная информация на этикетке уже может классифицироваться как признак низкого качества продукта.


Быть здоровым – обязанность каждого

Классный час,  6 класс

Цель занятия: обеспечение учащихся необходимой информацией в области сохранения и укрепления здоровья и создание условий для формирования правильного отношения к своему здоровому будущему. 

Задачи: 

· Сформировать отношение к своему здоровью и здоровью окружающих как важнейшей социальной ценности к ответственности за свое будущее. 

· Выработать умения и навыки сохранения и укрепления здоровья, безопасного и ответственного поведения. 

· Способствовать развитию у учеников здорового и активного образа жизни.

Оборудование:

-компьютер, мультимедийный проектор;
- презентации, выполненные в программе PowerPoint.

Предварительная подготовка: ученики заранее готовят сообщения и презентации на разнообразные темы, относящиеся к ЗОЖ.

Ход занятия

I.Организационный момент. Приветствие, психологический настрой учеников и учителя.

II. Мотивационный этап.

Учитель.  Вот уже на протяжении целого десятилетия в нашей стране вызывает тревогу состояние здоровья детей и подростков. По данным научно-исследовательского института гигиены детей и подростков министерства здравоохранения РФ на период с 1996 по 1999 год 43% учащихся страдали различными хроническими заболеваниями; 63% – имели нарушение осанки; 18% старшеклассников – повышенное давление. Эти цифры с каждым годом растут. Об этом свидетельствует постоянно сокращающийся набор в вооружённые силы России призывников в связи с  состоянием здоровья. Как отмечают последние исследования, около 30% детей школьного возраста составляют группу риска. У них после 18 лет начинают проявляться такие заболевания, как диабет, гипертония, атеросклероз.

Состояние здоровья людей зависит от многих факторов, среди которых большое значение принадлежит образу жизни: 50-52% здоровья определяется здоровым образом жизни, и только 10-15% зависит от здравоохранения.

III. Выступление детей с сообщениями по темам: 

1. “Рациональное питание школьников”.

2. “Здоровое питание – отличная учёба”.

3. “Если хочешь быть здоров – закаляйся!”.

4. “Витамины в нашей жизни”.

5. “Здоровье в саду и на грядке”.

6. “Кожа – зеркало здоровья”.

7. “Консерванты и добавки”.

8. “Овсянка, мэм!”.

9. “Лекарственные животные”.

Ученик 1. “Рациональное питание школьников”.

Освоение школьных программ требует от учащихся высокой умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к общей системе знаний, не только выполняет тяжёлый труд, но также и растёт, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание.

Ученик 2. “Здоровое питание – отличная учёба”. 

Если человек много ест, у него развивается ожирение, сахарный диабет, заболевания желудочно-кишечного тракта, если ест мало, обрушивается дистрофия, сахарный диабет и много других заболеваний. Где же выход? Смолоду научиться соблюдать золотую середину, не допуская как переедание, так и недоедание. Надо жить в гармонии с собой и окружающими вас продуктами.

Ученик 3. “Если хочешь быть здоров – закаляйся!”.

Почему люди простывают? Дело в том, что кожа человека гораздо чувствительнее к холоду, чем к теплу. И для того чтобы даже лёгкий сквозняк не вызвал переохлаждение и не привёл к насморку, чиханью, более серьёзным последствиям, необходима тренировка тела к холодным воздействиям….

Ученик 4. “Витамины в нашей жизни” (выступление)

Ученик 5. “Здоровье в саду и на грядке”.

Если кто-то простудился,
Голова болит, живот.
Значит, надо подлечиться,
Значит, в путь – на огород.
С грядки мы возьмём микстуру,
За таблеткой сходим в сад,
Быстро вылечим простуду,
Снова жизни будешь рад.

Эти стихи не шутка, а правда. Если человек знает целебные свойства растений, то ему не нужна аптека……

Ученик 6. “Консерванты и добавки”.

Мы покупаем продукты, рассматривая рисунки, рекламу. Иногда после того как съешь продукт, появляется сыпь, а иногда болит  желудок. Что же добавляют в продукты при их консервировании для длительного хранения,  и как они влияют на наш организм?

 Ученик 7. “Овсянка, мэм!”.

Что бы такое съесть, чтобы не болеть (Ученик рассказывает о пользе различных видов круп и приготовлении из них каш)

 Ученик 8. “Лекарственные животные”.

Безусловно, всем известны лекарственные растения, а есть ли лекарственные животные? (ученик рассказывает о лечебной пользе таких животных как: пчёлы, кошки, пиявки, северные олени (рога), рыбы (рыбий жир), акулы (акулий хрящ), гуси, медведь, барсук (жир) и т.д.)

IV. Подведение итогов

- Пища – это источник энергии для человека, и избыток или недостаток её – проблема.

- Рациональное питание – важное слагаемое здорового образа жизни. Оно обеспечивает правильный рост и формирование организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни.

Петрушенко С.Ю.,                                                                                                    МОУ «ООШ №17»                                               

Молоко приносит здоровье

Классный час, 7 класс

Цель: 

показать и доказать большое значение молока и молочных продуктов для нормального физического и умственного развития детей и прежде всего подростков, значение рационального питания, как одного из составляющих здорового образа жизни.

Оборудование:

1. Плакаты: 

“Нормальная и полезная еда есть еда с аппетитом,  еда с испытываемым наслаждением…”

                                                                                      (И.П. Павлов).

“Быть здоровым, молодым – это талант! И он есть у каждого, кто понял, что сохранение здоровья – дело рук самого человека”.

                                                                                    (Ф.А. Доленко).

Ход мероприятия:

Учитель загадывает загадку:

Сено день и ночь жует,

Много молока даёт.

Кто это? 

(Корова).

Игра «Отгадай зашифрованные слова-анаграммы.

КОЛОМО

РОГТВО

(МОЛОКО ТВОРОГ)

ФИРКЕ

ГУРТЙО

(КЕФИР ЙОГУРТ)

ТАНАСМЕ

ВКИСЛИ

(СМЕТАНА СЛИВКИ)

Ребята коллективно разгадывают эти слова.

Учитель. 

Молодцы, ребята, отгадали все зашифрованные слова. А теперь скажите, как можно назвать эти товары одним словосочетанием? (Молочные продукты). Правильно.

Вступительное слово учителя.

   Древним римлянам принадлежит мудрое изречение – “Мы едим для того, чтобы жить, а не для того, чтобы есть”. Питание – одна из потребностей организма человека, т.к. это процесс поступления в организм веществ, необходимых для роста и развития, построения новых клеток. Сознательное отношение к питанию помогает человеку избежать многих заболеваний.

      Родился ребёнок! И добрые, ласковые руки матери прикладывают его к груди. Первое, что получает ребёнок – это материнское молоко. Недаром И.Б. Павлов назвал молоко – пищей, приготовленной самой природой. Молоко – это идеальный продукт для новорождённого.

   Впервые 20 лет жизни в организме человека происходят большие изменения: укрепляются мышцы, удлиняются кости, может втрое увеличиваться рост, десятикратно возрасти вес. Девочки переживают период бурного роста в 10-15 лет, мальчики в 12-19 лет.

     У подростков существует повышенная потребность в питательных веществах, особенно в кальции, фосфоре, витамине D, для развития скелета. Так как подростки начинают питаться чаще вне дома, то отказываются от традиционно важных приемов пищи (например, завтрака) в пользу «сухомятки» на ходу. Некоторые садятся на диету.            Частой проблемой девочек становится анемия из-за дефицита железа или анорексия, поскольку они слишком серьезно относятся к собственному весу. Вместо диеты лучше увеличить физические нагрузки. Во время роста особенно необходим кальций. Поэтому всем подросткам нужно выпивать минимум 1 стакан молока в день.

Результатом пренебрежения завтраком могут стать сонливость и трудности с  концентрацией внимания. Завтрак должен быть легким (каша, сок, йогурт, свежие овощи).

Также не следует переедать перед сном, но и ложиться спать на пустой желудок тоже не допустимо. Улучшить сон может стакан молока с ложечкой меда.

Сегодня речь пойдёт об удивительном веществе – молоке. Вопрос – о пользе или вреде молока стоял во все времена. Обсуждается он и до сих пор, при этом высказываются разноречивые мнения. В чём обвиняют молоко?

– Молоко буквально “напичкано” жиром и холестерином, оно ослабляет сердечно-сосудистую систему и провоцирует появление лишних килограммов.

– Молоко не все переносят.

– Некоторые учёные считают, что казеин А1, один из белков коровьего молока, также повышает риск возникновения болезни сердца.

– Некоторые диетологи полагают, что молоко исключительно детский продукт, т.к. только в желудочно-кишечном тракте детей присутствуют ферменты, способные расщеплять молочный белок.

С другой стороны учёные утверждают большое значение этого продукта питания, т.к. оно обладает целым рядом полезных свойств, которые в совокупности безоговорочно перевешивают “минусы”. Вот об этом нам расскажут ученики нашего класса.

Ученик 1. Вся жизнедеятельность живых организмов связана с белковыми веществами, поэтому наш организм постоянно ощущает потребность в белке. Проблеме пищевого белка уделяется сейчас большое внимание. По данным ФАО (международная организация при ООН), больше половины человечества не получает с пищей необходимого количества белков. Совсем не безразлично, какие белки употребляются в пищу. Молоко животных отличается по % содержанию различных компонентов. Целебным считается козье молоко, которое почти всегда можно пить сырым (козы не болеют туберкулёзом, бруцеллезом и т.п.). Но не менее ценно и коровье молоко, молоко кобылиц и т.д.

Белки молока усваиваются на 96%, рыбы – 93%, а хлеба – 62%.

Молоко – самый полноценный наиболее сбалансированный продукт, содержит все необходимые человеку вещества.

В период роста организма в детском и юношеском возрасте синтез белков особенно велик. Суточная потребность человека в белке для взрослого человека 1 г – 1,5 г на 1 кг массы тела (для детей 1,5 – 4 г), т.е. примерно 85 – 100 г.

В возрасте от 1 до 3 лет – необходимо давать 75% животного белка и 25% растительного; от 3 до 5 лет – соответственно 65% и 35%, старше 5 лет – 50% и 50% (Взрослым не менее 30%). Потребность детей в белке летом возрастает на 15-20% вследствие повышения температуры и большой подвижности.

Молоко – это один из главных источников белка. Дети, которые вскармливаются молоком матери приобретают временный пассивный иммунитет, против инфекционных заболеваний, за счёт антител, выработанных организмом матери и перешедших в молоко. Учёные доказали, что дети, которые питались материнским молоком более успешно учатся. В питании людей умственного труда большое значение имеют продукты, обладающие липотропными и противосклеротическими свойствами. К ним относится творог, сыры и т.д.

Ученик 2. В молоке содержатся все необходимые для роста и развития вещества 

Высокая ценность белкового компонента пищи является следствием той, огромной роли и множества функции, которые белки выполняют в нашем организме (См. табл. “Функции белков”). Из приведённых данных становится понятно, почему наша пища должна быть разнообразной и в первую очередь – белковой. В состав молока входят все необходимые аминокислоты – заменимые, которые организм может синтезировать сам и незаменимые, которые поступают в организм только с пищей. И только молоко может полностью удовлетворить потребности в НАК 

Содержащиеся в молоке жиры делают нашу кожу нежной и гладкой, а волосы – блестящими и здоровыми, потому, что молочный жир участвует в образовании тонкой плёнки, благодаря которой кожа сохраняет влагу и не теряет упругости.

Немаловажную роль в организме имеют витамины. В молоке содержатся витамины всех групп: A, D, E, B, C, PP. Недостаток их приводит к различным заболеваниям.

Ученик 3. Минеральные вещества участвуют в многочисленных обменных реакциях и выполняют многообразные физиологические функции. В зависимости от содержания в организме и значимости они делятся на макроэлементы – натрий, калий, кальций, магний, фосфор и др., необходимые в больших количествах и микроэлементы – железо, медь, цинк, йод, фтор и др., необходимые в меньшем количестве.

Основоположник научной гигиены Ф.Ф. Эрисман писал, что пища, которая не содержит минеральных солей, ведёт к голодной смерти, т.к. обеднение тела солями неминуемо ведёт к нарушению обмена веществ. Например:

– кальций придаёт прочность скелету, повышает возбудимость нервно-мышечного аппарата, способствует свёртываемости крови, участвует в работе мышц сердца

– фосфор необходим для развития костной системы.

Солями кальция и фосфора наиболее богаты – творог, сыр, кефир.

– калий – участвует в обмене белков, углеводов, необходим для сокращения мышц, способствует выделению жидкости из организма.

– натрий – находится во внеклеточной жидкости, которая удерживается в организме, стимулирует активность пищеварительных ферментов.

– магний – успокаивающе действует на нервную систему, стимулирует выделение желчи, усиливает перистальтику кишечника, нормализует работу сердца.

Важная биологическая роль принадлежит многим микроэлементам.

– железо необходимо для нормального кроветворения, т.к. входит в железосодержащие белки, которые выполняют различные функции; гемоглобин переносит О2 от лёгких к тканям всех органов, миоглобин – запасает его в мышцах и т.д.

– марганец и фтор необходимы для формирования костной ткани и зубов.

– цинк входит в состав ферментов и необходим для синтеза белков и нуклеиновых кислот

– медь способствует образованию эритроцитов. При дефиците меди возникают малокровие, эпилепсия.

Ученик 4. Молоко благоприятно действует на секрецию пищеварительных желез и усваивается при минимальном их напряжении (в 3-4 раза меньше затрачивается энергии).

Стакан теплого молока, выпитый на ночь, благотворно действует на рецепторы желудка и оказывает общее успокаивающее действие.

Но нельзя впадать в крайность, если питаться преимущественно молоком и молочными продуктами, то это может привести к различным заболеваниям. Например, если питаться только творогом – это может привести к образованию камней в почках, в молоке не совсем достаточно железа, поэтому это угрожает анемией и т.д.

Поэтому рацион следует разнообразить. Всегда необходимо сочетать менее ценные белки (растительные) с белками молока. Например: более полному усвоению белков способствует сочетание  гречневой каши с молоком, чёрного хлеба с простоквашей, мучных изделий с сыром, творогом, сметаной. Очень полезно в овощные и фруктовые салаты добавлять сметану, йогурты.

Диетическими и лечебными свойствами обладают молочно-кислые продукты. Это объясняется благотворным воздействием на организм человека микроорганизмов и веществ, образующихся в результате биохимических процессов. Особенно диетологи рекомендуют включать в питание – простоквашу, ряженку, йогурт, кумыс, катык и др.

Кислое молоко всех видов можно сочетать со сладкими фруктами, ягодами, овощами. Например, в Татарии и Башкирии, чтобы получить высококачественный катык, используют свёклу и вишню. Свеклу варят или пекут в кожуре, мелко нарезают соломкой и кладут в горячее молоко, для заквашивания. У вишен просто удаляют косточки и разминают мякоть (употребляют в первой половине дня).

Творог – это высококонцентрированный продукт, требующий для усвоения большой работы всех органов пищеварения, поэтому рекомендуют его употреблять 2-3 раза в неделю. Он хорошо сочетается с мёдом, любыми фруктами, ягодами, орехами. Творог – это вечерняя еда.

Сыр – как и творог – это белок высокой концентрации. 90 г сыра снабжает организм необходимым кальцием, как 3 л молока. Сыр сочетается с огурцами, салатом, капустой, овощами, а бутерброды рекомендуют делать с ним из хлеба, испечённого из муки грубого помола. Лучше всего употреблять молодые сыры.

Учитель

Рациональное питание имеет исключительное значение для нормального физического и умственного развития.

Диетологи и те, считают, что молоко занимает большое значение, все-таки, в питании современного человека, поэтому они рекомендуют:

1. Молоко – отдельная еда, а не дополнение к ней. Оно сочетается со сладкими фруктами, ягодами, крахмалистыми овощами. Можно разводить молоко фруктовыми соками (некислыми) и морковным соком. 

2. После кислых фруктов и помидоров молоко можно употреблять не менее, чем через полчаса (особенно соблюдать при питании детей).

3. Рекомендуется пить молоко небольшими глотками, подольше задерживая его во рту.

4. При кипячении порошкового молока на дно кастрюли положить нарезанные морковь и свеклу (2-3 см слоем). Молоко станет вкуснее и будет приносить пользу.

5. Так как всякое молоко – очень благоприятная среда для бактерий, то врачи советуют после употребления сырого молока съесть небольшой кусочек какого-нибудь сладкого фрукта.

Выступление детей:

1-й. Как-то рано, на рассвете,

Пока мирно спали дети.

Все молочные продукты 

Испарились все за сутки.

2-й. Утром люди удивились!

Почему же так случилось?

А в ответ галдят, вопят:

«Ваши дети не хотят!».

1-й. Что же делать, как нам быть?

Чем детей теперь кормить?

Нет ни йогурта, ни сыра,

Ни сметаны, молока!

Ни кефира, творога!

2-й. Даже «Рыжий Ап» пропал,

И «Растишка» убежал.

Все сырки, ну как назло,

Испарились заодно!

1-й. Зря, вы, дети, не хотите

Пить побольше молока!

Ведь там столько витаминов:

А и Д, и С, В2!

2-й. Витамины А и Д

Вам нужны для роста.

Ну, а кальция секрет – 

Без него улыбки нет!

1-й. Чтобы зубки ваши были –

Белоснежны и красивы,

Обязательно с утра – 

Выпить нужно молока!

2-й. Без молока обойтись нам нельзя!

Ведь молоко наш помощник, друзья!

Чтобы здоровыми быть нам всегда,

Выпить должны мы стакан молока!

Заключительное слово: Из всего сказанного можно сделать вывод, что молоко – это незаменимый и очень полезный питательный продукт в любом возрасте. Нельзя из рациона исключать молоко и молочные продукты. С молоком наш организм получает все необходимые питательные вещества для нормального развития организма. Пейте молоко и будете здоровы! 

“Быть здоровым, молодым и красивым – это талант! И он есть у каждого, кто понял, что сохранение здоровья – дело рук самого человека”.

1. Подведение итогов.

- Какова была тема нашего классного часа?

- Какую пользу приносит нам молоко?

Учитель. Теперь мы ежедневно будем выпивать стакан волшебного напитка, чтобы быть сильными, здоровыми, крепкими.

Разговор о правильном питании

Классный час, 9 класс

Цель занятия: 

1. Развивать у школьников представление о правильном питании. Формировать потребность в правильном питании.

2. Дать представление о вреде, наносимом фаст-фудом здоровью.

Оборудование: 

На доске написаны тема занятия «Едим, чтобы жить!» и изречение: «Мы суть то, что едим»  

Таблица № 1 «Пищевые добавки»

Таблица № 2 «Содержание витаминов в продуктах».

Раздаточный материал: карточки №1, №2, №3

Листы ватмана (или запись на доске), отражающие содержание карточек.

Ход мероприятия:

1. Вступительное слово учителя.

Многие задают себе вопрос: «Как прожить, чтобы не стареть?» И себе отвечают: «Так не бывает». Каждый человек хоть чем-то, да болеет. Но почему один попадает в больницу два раза за всю жизнь, а другой чуть ли не каждый месяц? Уже давно установлено, что за здоровьем надо следить с детства. Одной из составляющих здорового образа жизни является правильное питание.

Что же значит правильное питание? Питание – это процесс усвоения организмом питательных веществ, необходимых для поддержания жизни, здоровья и работоспособности. 

При правильном питании человек меньше подвергается различным заболеваниям и легче с ними справляется. Рациональное питание имеет также значение для профилактики преждевременного старения. 

У организма есть специальные регуляторные органы, позволяющие использовать из принятой пищи и усваивать необходимые питательные вещества, в таком количестве,  которое ему требуется в данный момент. Кроме того, многие вещества человеческий организм не в состоянии синтезировать в процессе обмена, они должны поступать с пищей, иначе возникают болезни, связанные с неполноценным питанием. 

Питание должно быть умеренным, разнообразным, сбалансированным по калорийности с учетом затрат на трудовую деятельность и возрастных особенностей организма. 

Детский организм отличается от взрослого бурным ростом, интенсивным течением обменных процессов. В связи с этим организм детей испытывает потребность во всех пищевых веществах, источниках пластического материала и энергии. 

Правильное питание обеспечивает нормальное физическое развитие ребенка, предупреждает возникновение таких отклонений, как отставание в возрасте, развитие рахита, малокровия, ожирения, аллергические проявления, расстройства пищеварения. Состояние иммунитета определяется не столько количественной стороной питания, сколько его качеством и биологической ценностью, кроме того, рациональное полноценное питание повышает устойчивость детского организма к резким колебаниям температуры и влажности воздуха, воздействию различных вредных экологических факторов. 

Питание оказывает определенное воздействие и на развитие центральной нервной системы, интеллекта. В такое время – время больших перегрузок, значительного потока информации, ускоренных темпов жизни, возможностей возникновения стрессовых ситуаций – следует помнить, что правильное питание в детском возрасте во многом содействует формированию организма, способного преодолеть сложности жизни. 

2. Актуализация проблемы правильного питания посредством самоанализа гастрономических предпочтений подростков и причин, определяющих эти предпочтения.

–Индивидуальная работа учащихся с карточкой № 1. 

Карточка №1

	Как вы считаете, зачем люди едят? 

	Чтобы жить
	чтобы успокоиться

	Чтобы получить энергию
	чтобы расти

	Для удовольствия
	чтобы оставаться здоровым


Наиболее частые ответы отмечаются на доске и обсуждаются. Делается вывод о правильности представлений учащихся о причинах, заставляющих людей поглощать пищу. Необходимо предупредить учащихся об опасности «заедать» стресс или перехватывать на ходу «что-нибудь вкусненькое», так как это может привести к неправильному формированию пищевого поведения и, как следствие, к развитию ожирения.

– Индивидуальная работа учащихся с карточкой №2. Анализ рациона питания учащихся. Наиболее частые ответы фиксируются на доске.

Карточка №2

	Отметьте продукты, которые вы употребляли вне школы не менее 2 раз за последнюю неделю.

	Группа I
	Группа II

	Хлеб из муки грубого помола или с отрубями, хлебцы, завтрак из цельных зерновых хлопьев, несладкие каши, макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, рис
	сдобные булки, пирожки, хлеб из муки высшего сорта, подслащенные макаронные изделия

	Молоко, твердые сыры, творог, неподслащенные кисломолочные продукты
	сгущенное молоко, плавленые сыры, копченые сыры, глазированные сырки 

	Супы овощные, супы на нежирных мясных или рыбных бульонах
	готовые супы, супы на бульонных кубиках

	Вареная или тушеная индейка, нежирное куриное мясо или говядина
	жирное мясо, жирные колбасы, паштеты, копченая и сырокопченая колбаса, магазинные пельмени

	все свежие овощи и фрукты; тушеные овощи, варенный или запеченный картофель, зелень, свежие, сушенные или консервированные фрукты без сахара
	чипсы, фрукты в шоколаде или глазури

	желе, пудинги на основе молока с фруктовый салат
	соленые орехи, орехи в сахаре

	черный чай, кофейные напитки, минеральная вода без газа, безалкогольные напитки без сахара
	шоколад, кофе со сливками,  газированные напитки, алкоголь


 Беседа с учащимися:

– Проанализируем получившиеся результаты: продуктов какой группы оказалось больше в вашем недельном рационе? 

Работа с карточкой № 3. Наиболее частые ответы отмечаются на доске и обсуждаются.

Карточка № 3

	Какие из ниже перечисленных причин является для вас важными при выборе продуктов питания? (укажите другие причины, если есть)



	Голод
	вкус
	любимое
	осознание полезности данного продукта

	Запах
	общение
	нелюбимое
	

	Семейные традиции
	реклама
	место
жительства
	Сложность/ легкость в приготовлении

	Цена
	упаковка
	мнение сверстников
	


3. Слово учителя. Информация о вреде и пользе основных продуктов, относимых к группе полезных и вредных. 

Примечание. Порядок сообщения о свойствах продуктов определяется  преобладанием данной группы продуктов в рационе питания учащихся. Так, если учащиеся предпочитают продукты из II группы, то первоначально следует рассказать об их вреде для организма; если в рационе учащихся преобладают продукты из I группы, нужно акцентировать внимание на преимуществах данной группы продуктов, а затем обратиться к информации о вреде продуктов из II группы.

Обозначения пищевых добавок на букву Е появились на всех упаковках продуктов питания в России после 1996 года. 

Надпись на упаковке "Е124, являясь безопасной пищевой добавкой, разрешенной стандартами ЕS”, не гарантирует безопасность добавки! Во-первых, это не означает, что данную добавку можно употреблять в любом количестве. Во-вторых, не всё разрешенное в Европе - разрешено в России.

Таблица №1

	Пищевая добавка
	Где содержится
	Чем опасна

	Е100- 199 – красители


	используют в конфетах, мороженом, кондитерских изделиях, напитках


	нередко вызывают пищевую аллергию.

	Е231 и Е232 -консерванты

Е250 и Е251
	в производстве различных колбас, мясных продуктов с длительным сроком хранения и консервов
	вредны для кожи

вызывают разнообразные аллергические и воспалительные реакции, головную боль, печеночные колики, раздражительность и утомляемость

	Е311

Е320 и Е321- консерванты
	входят в состав некоторых жировых продуктов (маргарина, майонезов) и жевательных резинок
	могут вызвать аллергию и астматический приступ, задерживают воду в организме и повышают содержание холестерина.

	Красители и консерванты плохо влияют на иммунную систему, нарушают естественную микрофлору кишечника. А функциональные нарушения кишечника порой приводят к онкологическим и сердечно-сосудистым патологиям. При этом нарушается обмен веществ и страдает печень.

	Е 499 - загустители, стабилизаторы


	майонезы и йогурты
	Могут спровоцировать болезни пищеварительной системы, отрицательно влияют на печень, вызывают расстройство желудка

	Усилитель вкуса 

глутамат натрия Е621
	почти во всех рыбных, куриных, грибных, соевых полуфабрикатах, а также в чипсах, сухариках, соусах, различных сухих приправах, бульонных кубиках и сухих супах.
	эта пищевая добавка оказывает неблагоприятное воздействие на сетчатку глаза. 30 % людей, часто употребляющих пищу с глутаматом натрия, жалуются на головные боли, повышенное сердцебиение, слабость в мышцах, жар и распирание в груди.

	Добавка успешно маскирует низкое качество исходного продукта, например, старое или низкосортное мясо.

Эта аминокислота и ее соли участвуют в передаче импульсов в центральной нервной системе, оказывают возбуждающее действие и применяются в психиатрии. В чистом виде это вещество не имеет ни вкуса, ни запаха, но усиливает вкус любого блюда.

Человеку, который часто употребляет глутамат натрия, натуральная пища кажется безвкусной, поскольку рецепторы распознавания вкуса утрачивают чувствительность. Так человек попадает в зависимость от «лакомой приправки».

	Е 900 - 999.—пеногасители, глазирователи, подсластители, разрыхлители
	Эти добавки предупреждают или снижают образование пены, создают блестящую гладкую оболочку, обеспечивают продукту сладкий вкус.
	Пеногасители, глазирователи и разрыхлители не представляют для организма большой опасности

	Аспартам
	входит в состав более 6000 продуктов, широко используется в производстве прохладительных напитков. Повышает аппетит и вызывает жажду
	нередко вызывает головную боль, звон в ушах, аллергию и депрессию


Во многих городах страны уже не сыщешь таких прилавков, на которых в любое время нельзя купить помидоры  и  огурцы. Они не мерзнут и не гниют потому, что в них добавлены гены арктической камбалы. А хлебушек пекут из пшеницы, которая не боится засухи из-за того, что ей вживили ген скорпиона. Кролики с геном медузы светятся в темноте. Есть еще коровы, дающие много молока нужной жирности. Таких животных-мутантов и растения выращивают в основном в США, странах Латинской Америки, Китае и Австралии. Трансгены оттуда в огромных количествах попадают и к нам. По официальной статистике 85% импортных продуктов содержат организмы генной инженерии. Российские производители продовольствия не отстают от коллег ни на шаг.

Что же касается колбас, котлет и пельменей, то тут критерий определения содержания в них трансгенов прост. Если цена продукта заметно превышает цену хорошего мяса без костей, то можно быть уверенным, что там вредных добавок почти нет. Но таких продуктов становится все меньше.

Заметьте, стоимость мяса увеличивается процентов на 30% в год. А цены на продукцию из него растут медленнее. Дело в том, что производители предпочитают снизить качество мясных изделий, чтобы мы с вами покупали их как можно чаще. И самый популярный суррогат - трансгенная соя и другие "прелести" генной инженерии, которые стоят очень и очень дешево. Ими, по самым скромным подсчетам, напичкано более половины продуктов из мяса. Впрочем, такая же беда и с молочными продуктами, кетчупами, майонезами, хлебобулочными и кондитерскими изделиями. 

Вывод: продукты фаст-фуда содержат очень мало питательных веществ, необходимых организму. Если бы в них не было химических усилителей вкуса, мы бы никогда не стали употреблять их в пищу. Помните, что употребление продуктов, указанных в таблице,  возможно только в ограниченном количестве и не чаще 1 раза в неделю.

Мы поговорили с вами о неправильном питании, а теперь посмотрим, какие продукты необходимо есть, чтобы оставаться здоровым.  

Таблица № 2. 

Содержание витаминов в продуктах

	Название витамина
	Зачем он нам?
	Где его найти?

	Витамин А

(бета- каротин)
	Отвечает за развитие органов зрения, формирование костей, здоровое состояние зубов, волос, кожи.
	Овощи и плоды оранжевого и жёлтого  цвета, печень, рыбий жир, яйцо, масло, сыр.

	Витамин Е
	Защищает и предупреждает сердце и сосуды о возможных болезнях
	Растительное масло, печень, зелёные овощи, крупы, семена подсолнечника.

	Витамин Д
	Содержит фосфор и кальций для  зубов и костей
	Морская рыба, молоко, яйцо, сыр, шампиньоны.



	Витамин  С

(аскорбиновая кислота)
	Сохраняет здоровыми дёсны, зубы, сосуды, кости. Противодействует усталости и образованию вредных веществ  в желудке.
	Цитрусовые, клубника, сладкий перец, смородина, шиповник, капуста, картофель, киви,  кислые яблоки.

	Витамин В1
	Укрепляет нервную систему, повышает аппетит.
	Свинина, печень, хлеб грубого помола, рис, чечевица, горох, овсянка,  лесной орех.

	Витамин В2
	Превращает вещества в энергию. Отвечает за рост и защиту кожи.
	Молочные продукты, кукуруза, куры, мясо, рыба, зелёные овощи.

	Витамин В3
	Даёт стимул для правильной  работы нервной  сердечно-сосудистой систем, помогает дышать каждой клеточке, нормализует водно-солевой обмен.
	Печень, арахис, сардины, скумбрия, говядина, шампиньоны,  абрикос, банан, персик.

	Витамин В6
	Участвует более чем в 60 процессах нашего организма, в том числе кроветворения, пищеварения, обмена жиров.
	Зародыши пшеницы, лосось, сардины, соя, цыплята, почки, печень, яйцо, арахис, грецкие орехи, коричневый рис.



	Витамин В9
	Участвует в обмене жиров, белков. Влияет на процесс роста, состояние клеток крови, необходимых для образования гемоглобина.
	Соя,  кукуруза,  печень, яичные желтки, дрожжи, крупы, морковь, шпинат, арахис.

	Витамин В 12
	Чем больше вы едите белковой пищи, тем больше требуется витамина В12.
	Мясо, яйцо, сыр, почки, печень, молоко, творог, сельдь, форель, крольчатина.

	Витамин К
	Участвует в процессе свёртывания крови.
	Зелёные овощи, яйца, мясо, крупы, капуста, шпинат, творог.

	Фолиевая кислота
	Необходима детям в период быстрого роста, основной участник образования гемоглобина и правильного развития будущего ребёнка (зародыша)
	Листовые овощи, дрожжи, печень, арахис, чечевица, апельсины, почки, фасоль, бананы, брюссельская капуста, брокколи.


Анализируя таблицу, делаем вывод о полезности тех и или иных продуктов по содержанию в них необходимых организму веществ. Определяем, какие полезные продукты доступны нам в процессе ежедневного питания. 

4. Подведение итогов.

Учащимся предлагается высказаться по вопросам: 

– Что нового и полезного они узнали?

– Соответствует ли их представление о правильном питании тому, что они узнали на классном часе?

Письменно ответить на вопрос: «Изменится ли Ваш ежедневный рацион после сегодняшнего классного часа? Обоснуйте свой ответ».
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