Классный час «Здоровое питание»

Цели: 
· познакомить детей с разнообразием овощей, ягод и фруктов, их полезными свойствами;

· со значением витаминов и минеральных веществ в жизни человека; 
· прививать навыки правильного питания, воспитание здорового образа жизни.

Задачи:

Образовательные:

· формировать умение выбирать полезные продукты питания;

· познакомить учащихся с вредными для человека продуктами.

Развивающие:

· развивать кругозор учащихся.

· развивать внимание, мышление, память.

Воспитательные:

· воспитывать культуру сохранения и совершенствования собственного здоровья;

· воспитывать негативное отношение к вредным продуктам питания;

· воспитывать ответственное отношение учащихся к своему здоровью;

· воспитывать чувство взаимопомощи.

ХОД ЗАНЯТИЯ

Ведущий: Здравствуйте, ребята! Сегодня вас ждёт увлекательное путешествие в СТРАНУ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ.

Ещё древнегреческий философ Сократ (470 - 399 до н.э.) сказал: «Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить». Это старинное высказывание актуально и в наше время, особенно для растущего детского организма. 
Ваше здоровье – самое ценное, что у вас есть. На всю жизнь человеку дается только один организм. Если вы небрежно обращаетесь с какими-то предметами, их можно заменить, но заменить свой организм вы не сможете. Многие болезни – всего лишь результат неправильного питания. Можно сохранить здоровье, если следить за характером питания. Качество жизни можно улучшить благодаря здоровому питанию.

- А что такое разнообразие? 

(Ответы детей)

Ведущий: Да, ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья.

 Ведущий: Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать. В этих продуктах содержится углеводы. Давайте, посмотрим на экран и узнаем эти продукты. 

Слайд «Углеводы»
Углеводы – источник энергии для мышечной деятельности. Служат резервом питательных веществ в организме. Если человек выполняет физическую работу, то эти запасы быстро иссякают, а затем превращаются в сахар, чтобы восполнить недостаток в энергии.

Углеводы поступают в организм с продуктами растительного происхождения – картофель, мука, крупа, овощи, фрукты, ягоды.

Ведущий: Другие продукты помогают строить организм, укрепляют кости. Эти продукты содержит белок. Посмотрим на экран и назовём их. 

Слайд «Белки»

Белки – «материал» для строительства клеток. Это элементы, служащие основой многих тканей, раньше их называли «кирпичиками» тела. Рост детского организма обеспечивается образованием клеток и тканей, что происходит за счет белка.

Белки делятся на животные и растительные. Среди растений победитель по содержанию белка – соя (34 г. на 100 г продукта).

Но состав белка животного происхождения ближе к человеку. Важнейшие источники белка: сыр, мясо, рыба, яйца, молоко, печень.

Ведущий: А ещё существуют жиры.
Жиры – основной источник энергии. Жиры также разделяют на две группы: животного т растительного происхождения.

Жиры способствуют выработке иммунитета. Они откладываются про запас, который используется при недостатке пищи и затратах энергии. Содержатся жиры в масле, орехах, сметане.
Ими богаты рыбий жир и подсолнечное, кукурузное, соевое и другие масла. Небольшое количество их содержится в свином сале и молочном жире. Бараний и говяжий жиры их почти не содержат.

Слайд «Жиры»

Ведущий:  Не все продукты, которыми питается человек, полезны для здоровья. Правильное питание – условие здоровья, неправильное – приводит к болезням.  Какие, по вашему мнению, продукты полезны, а какие вредны? Почему?  
Игра – частушки  «Полезное – вредное»
 Вам, мальчишки и девчушки,

 Приготовила частушки.

Если мой совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши.

На неправильный совет

Вы потопайте – нет, нет!

Постоянно нужно есть – 

Для здоровья важно!

Фрукты, овощи, омлет,

Творог, простоквашу.

Если мой совет хороший, 

Вы похлопайте в ладоши.

Не грызите лист капустный,

Он совсем, совсем невкусный.

Лучше ешьте шоколад,

Вафли, сахар мармелад.

Это правильный совет?

( Нет, нет, нет!)

Зубы вы почистили и идете спать,

Захватите булочку

Сладкую в кровать.

Это правильный совет?

(Нет, нет, нет!)

Ведущий:  Молодцы, вы дали правильные ответы.
Вы, наверное, не один раз слышали пословицу «Овощи – кладовая здоровья».
Как вы понимаете смысл этого выражения?

Ну а сейчас мы проверим, знаете ли  вы овощи и фрукты.
Загадки    о фруктах  и  овощах.
- Сам с кулачок, 
  Красный бочек,                                              
  Потрогаешь – гладко,                                    
 А откусишь – сладко.                                     
  (яблоко)                                                            

- Как надела сто рубах                                
Заскрипела на зубах.                                      
 (капуста)        

Он большой, как мяч футбольный,
Если спелый – все довольны,                        
Так приятен он на вкус 

Что это за шар? 
  (арбуз)                                            

Близнецы на тонкой ветке
Все лозы родные детки.
Гостю каждый в доме рад.
Это сладкий ...
 (виноград)

В землю вросло,
Сверху красно,
Посерёдке толсто,
Под конец тонко...
(свекла)

Физкультминутка.

Мы отлично потрудились

И немного утомились .

Приготовьтесь все, ребятки!

Танцевальная зарядка!

( выполнение танцевальных упражнений под музыку)

Ведущий: Ребята, скажите, почему так полезно есть овощи?

Совершенно верно. Сейчас  мы поговорим о витаминах. Витамины в переводе означают «носители жизни».Витамины  - это вещества, необходимые для поддержания здоровья нашего организма. 
Слайд «Витамины»
Витамин А:

Вы узнали витамин,
Это друг ваш – каротин.
Я помощник вашей кожи
И для горла важен тоже.

Слайд: моркови, яблоках, зелени, луке, горохе. 
 Витамин В:

Я бываю в разных продуктах: и в овсянке, которую вы едите на завтрак, и в черном хлебе, и в арахисе, и в отрубях.
И еще один секрет:
Я повышаю ваш иммунитет.
Слайд: хлеб, овсянка

Витамин С:

В аптеках в кругленьких драже
Купили вам меня уже.
А знаете ли вы, друзья,
В каких продуктах спрятан я?
Слайд: 

Витамин D:
Я очень нужен для костей. Если в питании малышей не хватает витамина D, у них развивается рахит, ножки могут на всю жизнь остаться кривыми.  Вы можете назвать продукты, в которых содержится витамин D?

Слайд:
Подведем теперь итог:
Чтоб расти – нужен белок.

Для защиты и тепла
Жир природа создала.

Как будильник без завода
Не пойдет ни так, ни сяк,
Так и мы без углеводов
Не обходимся никак.

Скажем вам без хвастовства
Истину простую,
Минеральные вещества
Играют роль большую.

Витамины просто чудо!
Сколько радости несут.
Все болезни и простуды
Перед нами отведут.

И поэтому всегда
Для нашего здоровья
Полноценная еда –
Важнейшее условие!

Ведущий: Каждый человек должен заботиться о своем здоровье. Ведь никто не позаботится о тебе лучше, чем ты сам.
Заключительное слово

 Ведущий: Врачи утверждают, что самые распространенные болезни у школьников - это болезни желудка и малокровие. В определении причины этих болезней врачи единодушны - неправильное питание: употребление вредных продуктов, нарушение режима питания, еда всухомятку и т. п. 
К сожалению, многие школьники беспечно относятся к своему здоровью, забывая известную русскую поговорку: «Что имеем, не храним, потерявши - плачем». Те, кто говорят, что сейчас модно есть чипсы, запивая их сладкой газировкой или пивом, безнадежно отстали: во всем цивилизованном мире сейчас модно быть здоровым.

Подведение итогов (рефлексия)

Ведущий: Вот и подошло к концу наше сегодняшнее путешествие по «СТРАНЕ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ». Каждый человек должен заботиться о своем здоровье. Ведь никто не позаботится о тебе лучше, чем ты сам.

В конце мероприятия детям раздаются буклеты «Правильное питание».
