              Классный час     в 5 кл.

              «Приятного аппетита!»

               (Беседа о правильном питании)

              Кл. рук. : Яковлева Н.К.

Цели и задачи: 
Познакомить уч-ся с историей еды и питания, правилами правильного питания, полезными свойствами (в том числе лечебными)  некоторых продуктов питания  
Оборудование: презентация

                                    Ход мероприятия:

Учитель
: Здравствуйте! Сегодня предмет нашего разговора – еда, продукты и способы питания. О еде можно и нужно знать как можно больше – ведь от питания зависит наше здоровье, а оно нам ох как пригодится!

    Если верить хорошо вам известному Арнольду Шварцнегеру, пять из девяти причин смерти в мире – атеросклероз, кровоизлияние в мозг, болезни сердца, диабет и рак – могут вызываться неправильным питанием. Гипертония, отложение солей, избыточный вес тоже зависят от того, как и чем мы питаемся.
   Ну-ка, скажите честно, кто из вас частенько заменяет обед или ужин чипсами с пепси-колой? А кто предпочитает завтракать тарелочкой аппетитной овсянки? Очень хорошо, одобряю! 

    А есть среди вас поклонники горячего наваристого борща?
    А для кого лучшая еда – конфеты - пирожные да со сладким чайком?
     Вот какие храбрецы, и кариес им не страшен! А. понятно, у вас уже есть «Орбит» без сахара, да?

    Конечно, нет ничего страшного в том, что опаздывая, вы перекусили бутербродом, иногда это очень выручает. Но запомните, пожалуйста, что постоянная еда без разбора, второпях может привести к разным неприятностям, вплоть до хронических болезней.

   А теперь немного цифр. Как вы думаете, сколько может съесть один человек за свою жизнь?

  Слайд 1 :            1 000 кг жиров

                               7 000 кг хлеба

                               2 000 кг мяса  

                               4 000 кг рыбы

                               5 000 кг штук яиц 

                               5 000 кг картофеля

                               500 кг соли и т. д.

И все это запить 10000 л воды

   С незапамятных времен люди стали солить свою еду. Без соли, конечно, не обойтись, но все хорошо в меру. Без соли есть невкусно, но и злоупотреблять ею не следует. На самом деле, необходимое количество соли есть в молоке, овощах, крупах…

    Вопрос: Что вы понимаете под термином «правильное питание»? (Ответы уч-ся)
    Все правильно – нужно знать, что полезно для организма, а что – нет, и уметь претворить знания в жизнь, то есть приобрести правильные, здоровые привычки, а привычка, как известно, вторая натура.
    А теперь обратимся к истории еды и питания.

   Как вы думаете, кто готовил самому первому человеку? Конечно, никто не готовил – он все ел в сыром виде. Но потом появился огонь – и запахло жареном (в прямом смысле). И тогда древний человек стал поваром. Выходит, искусство приготовления пищи значительно старше всех других искусств? В раскопках поселений каменного века археологи часто находят черепки горшков, от которых ведут свою родословную наши кастрюльки и сковородки.
 Вопрос: А как готовили до того, как научились лепить из глины?
 ( Ответы уч-ся)  
Древние люди долбили корыта в больших камнях, насыпали туда раскаленные камни и таким образом доводили воду до кипения.

    Вопрос: Чем питались наши предки?
 ( Ответы уч-ся)
 Да, мясом убитых животных, рыбой, пойманной в реке, съедобными корешками, ягодами… Желудки нужны были крепкие и зубы острые – иначе не выжить.
    Гораздо позже возникло искусство изысканной, изощренной кулинарии, а родиной его считают Азию. Потом оно появилось в Древней Греции, Древнем Риме. О пирах, регулярно проводимых знатью Рима, ходят легенды до сих пор.

   Кто-нибудь из вас слышал такое выражение – «лукуллов пир»? 

Ученик 1:  
[image: image1.png]Mupbl ©3BECTHOrO PUMCKOTO NOSIKOBOALA ¥ rypMaHa Jlyrysuia
(oxono 117—56 rr. go Haiue# 3pbl) BOWN B UCTOPHIO KY/IMHA=
pHH NPUMEPOM PaCTOMHTESIbHOCTH, pockoun. BoT MeHIo He caMoro
pockotuHoro npuema y Jlykynna (no ceeperusm Sa Napanposcko-
ro, NONbCKOTo nucarens, uccnegosarens fpesnmx Mpeunm u Puma):
YCTPHLIbI M3 CeBEPHbIX MOPEt, IPO3Aabl CO CnapKeit, My/IAPKH, Tywue-
Hble MOPCKHE MOJUIIOCKH, 3anedeHHbie B TecTe LecapkH, 6enble
uyepHble KawTaHbl; kabaH, NOAAHHDIM LEAUKOM, HO COCTORILIMA U3
[IECATKA NPUTOTOB/IEHHbIX NO-Pa3HOMY HACTEN, a K HeMy pena, canar,
peAbKa M oCTPbiit COYC 3 MOPCKHX PbiB; OrpoMHas MypeHa (xuu-
Hast MOpCKas pbi6a) C rapHUPOM M3 MOPCKHX PaKos, K Hei CoyC H3
O/MBKOBOrO Macsa, YKCyca, Makpen (pbibbi) 1 pasnnuHbix oBO-
LLie#, MPUFOTOBNEHHbIX HA KPACHOM BHHE; FYCHHAsA MeveHKa, Henai-
CKHe 3aiiLibl, YTKH, OTKOPMEHHbIE MIKUPOM, (PPYKTDI...



                   

Прочесть это меню и то непросто, а, представляете, каково было это съесть! Патриции вкушали пищу в горизонтальном положении, возлегая на ложах, а в случае объедания щекотали себе горло перышком для того, чтобы освободить желудок и снова вкушать деликатесы.
Ученик 2:

[image: image2.png]DpaHuy3sckui Koponb JIOAOBUK AV Ha 3aBTPak cbhepall. Ta-
penky niope ¢ FpeHKaMH, Tapesiky cyna w3 ronybeii, Tapenky 6apa-
HWHbI B UECHOKE, AECATb BKPYTYIO CBAPEHHBIX UL, KYCOK XKHPHOMH
BeTuKHbI € YKpOnoM... Buorpad kopons nuwet: «Koposio copok
NET, HO NULIO €ro ONIMBKOBOrO LBETa, NOUTH CH3O0E, AbiXaHHe rHyC-
Hoe. OH TyueH U 3anbIxaeTcs».




Вопрос: Ребята, а как вы объясните выражение «спартанский образ жизни»? (Ответы уч-ся)

    Ученик 3: 
[image: image3.png]B Apeeneit Cnapte (cbaactn pesqeil peumn) Lapdan co-
BCeM APYTHE HPARLI U NOPAAKH, KEWEM B UIHEKSHHOM MDE
CKPATOS. BACCh MOOALIX NYKHHH, MACSA Tena KOTOPAIX Npe-
‘Bbilliasia NPHHATEIE CTAMAADTH, NOAREPTANH TENECHSIM HAKa3AHNAM
MIH H3TOHAAM Ma 4. A nosapos, NOCMEBLIMX NPHUIOTOBKTE
BiycHyKo vy, cpacuisan co cxans. B Cnapre Boobuie Gnina
(RMHATA CYPORAS CHCTEMA BOCNKTAMHA. C PAHHEro AeTCTaa AeTell
38KANANM, MPHY|EM HE GHiTh PaBOPMESIMA § €718, MERSKOCHTE
ronom, avaY, K708, G0, IOHOLIN NOCTOAHHG JaHAMANACS aT-
NETUKOH, UTOBbl CTATH 3AOPOBLIMA H KDACHSbIMH.




Учитель:
Это уже другая крайность – ведь все хорошо в меру, а особенно в еде.

   Вот что писал в своих сочинениях древнегреческий врач Гиппократ:

Слайд 2 :

« Человек носит в себе врача, надо только уметь помочь ему в его работе. Если тело не очищено, то чем больше будешь его питать, тем больше будешь ему вредить. Когда больного кормят слишком обильно, кормят также и его болезнь. Помни – всякий излишек вреден природе»
 Учитель:

   А теперь обратимся к истории и культуре питания на Руси.

     Вы все слышали выражение: «Молочные реки, кисельные берега». А что оно значит?
 (Ответы уч-ся) 
   Выражение это употребляется в сказке, действие которой происходит при «царе Горохе», «когда жили лешие да русалки, да над полями летали жареные куропатки».
   Но так было в сказках, а в жизни кусок хлеба часто был горек и не всегда присутствовал на столе.

 Вопрос: Какие вы знаете поговорки и пословицы о хлебе и о культуре питания.
 Слайд 3: 
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«Xnne6 — BceMy ronosals

«Ilu ma xama — muma Hama»

«Kak noronaems — tak u nononaemb»
«Kaury macsiom He ucroprumms.

«Xopoua yoxka K obezy».

«Kakopa exa #1 itutve — TakoBo u KHUTBE»,
«Ens npaBmwisHo — u JIEKaPCTBO HEHANOGHO».
«Jlyye x51e6 ¢ Bonoio, yem TIHPOT ¢ GenoIo».
«Kabr! He 3y6E1, Tak u Iyiua 66l BOH».

«C nocra He MpyT, a ¢ 06XOpCTBa JIONAIOTCA».
«YXUH He HyXeH, 6bUT 65 oben».




Учитель:

В письменных памятниках Древней Руси отводится много места вопросам медицины и советам, как правильно питаться. В «Изборнике Святослава», например, немало советов по питанию. И больным , и здоровым людям рекомендовалось больше есть овощей, к  которым отнесены также травы, ягоды, фрукты и даже грибы. Уже тогда люди понимали, что «силы в овощи велики», и они легко могут удовлетворить потребности организма.
   К 17 веку на Руси появляются специальные виды медицинской литературы, многие из которых носят характер справочников, энциклопедий. Назывались они «вертоградами», «лечебниками», «травниками». На  их страницах подробно описывается целебное значение некоторых пищевых продуктов, диет, режимов питания и народных средств для лечения и предупреждения самых разных болезней.

  Вопрос: Какие лечебные средства и каких  продуктов вы знаете?
 (Ответы уч-ся)
    Лук и чеснок употребляют при простуде, пьют горячее молоко с медом, варенье из малины; рисовый отвар полезен при расстройстве желудка; вдыхание горячего пара от вареной картошки снимает кашель, как и сок редьки с медом. Таких советов – не счесть.

  Вообще, что касается овощей и фруктов, можно смело сказать: все они полезны для здоровья, если помнить золотое правило – все хорошо в меру.

  Вопрос: Какие пословицы и поговорки вы знаете об овощах?
 ( Ответы уч-ся)

   Слайд 4:
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«O6en 6e3 oBOILElH — NMpasTHMK Oe3 MY3BIKH».
«3eJIEHb Ha CTOJIe — 30POBBE HA CTO JICT».
«Jlyk — oT cemu Hexmyr.

«MopkoBb rpu6asiseT Kposb».

«X11e6 na KarycTa JUX0oro He TOANTYCTAT» U T.J.




 А вот еще несколько полезных советов.

Ученик 4:

По мнению йогов, ежедневно нужно съедать один лимон. Для профилактики гриппа нужно кусочком лимона протереть десны и зубы.
Брусника используется для снижения артериального давления, обладает противовоспалительным действием и слабительным эффектом. Морсы, кисели из брусники и клюквы очень полезны.
Старинные врачи считали, что изюм подавляет гнев, груши – бодрят и веселят, клюква – улучшает умственную деятельность.

Учитель:

Вы любите чеснок? А ведь он имеет поистине волшебные свойства. Правда, греки считали чеснок пищей бедняков, поэтому в храмы Афродиты не пускали людей с запахом чеснока. А вот в Древнем Египте строителям пирамид ежедневно давали несколько долек чеснока, чтобы избежать болезней и эпидемий. 

Пифагор называл чеснок царем среди приправ. 
Вопрос: Какие продукты питания можно назвать исконно русскими? (Ответы уч-ся)

    Конечно, главные из них – картошка и хлеб. Трудно представить сейчас свою жизнь без картошки. Количество блюд, которые можно приготовить из нее, безгранично. Но на самом деле, картошка – «иностранка» на нашем столе. Родина ее – горные плато в Перу. В Европу ее привезли на испанских кораблях в середине 16 века. Первое время картошку выращивали любители редких растений в цветочных горшках. Французская королева украшала свои платья цветами картошки, а вареный картофель подавался только на обед королю. 

   В России картофель прижился не сразу, были даже «картофельные» бунты, но постепенно она стала одним из любимейших блюд.

   А прародитель хлеба совсем не был похож на нашего современника и представлял собой кашу из размолотых зерен, смешанных с водой. Иногда каша засыхала, и эти-то куски люди использовали как хлеб.
  Какой хлеб вы больше любите – мягкий свежий? Конечно, горячий хлеб гораздо вкуснее, но, по выводам врачей, черствый – гораздо полезнее.
   А теперь несколько забавных историй, связанных с едой, случившихся давным-давно в России.

Ученик 5:
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KpbisioB, ycnbiluas KONKOCTb, OTBETHA JieHWBO: «3a cebs He
BecnokoiiTech, MHe CBUHUHA 3anpeLeHas.




  А теперь попробуйте отгадать русские загадки о еде.

Ученик 6.

Слайд 5:
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