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«Правильное питание школьника»
Цели:
· обобщить полученные знания;
· развивать интерес к своему здоровью;
· воспитывать бережное отношение к соему здоровью.
Задачи:
· дать представления учащимся об основных видах пищевых продуктов, их составе;
· способствовать развитию работать в команде;
Ход классного часа: (слайд – 2)
         Перед началом классного часа, ребятам предлагается выбрать жетончик определённого цвета, который ,по их мнению,  отражает их отношение к своему здоровью.( зелёный – я веду здоровый образ жизни; жёлтый – я стараюсь, но не всегда получается; красный  - я не обращаю внимания на своё здоровье, у меня всё хорошо)
(слайд – 3)
Ведь если б еда прибавляла года,
Всех дольше бы жили обжоры тогда.
Съел мало – и много покоя взамен.
Съел много – к болезням отправился в плен.
                                             Низами.

- Прежде чем мы начнём наш классный час, вспомните, сколько раз в день вы питаетесь? Вы должны знать, что для детей 7-14 лет оптимальным является 4-5-разовое питание. Перерывы между этими приёмами пищи должны составлять около 3-4 часов. Полноценным считается такое питание, которое содержит в себе белки, жиры, углеводы и витамины.
1 страница. Выступления групп детей.
Интересные факты о еде.
· Среднестатистический человек съедает за жизнь 20−25 тонн еды. 
· Легенда гласит о том, что французский сыр Рокфор появился случайно, когда пастух бросил свой завтрак в пещере, погнавшись за проходившей симпатичной девушкой. Через несколько месяцев он случайно обнаружил брошенный сыр, который к тому времени покрылся плесенью, но при этом оказался вкусным.
· В Колумбии в кинотеатре вместо поп-корна вам предложат пакетик с гигантскими жареными муравьями.
· На улицах Индонезии продают копченых летучих мышей.
· Ресторан в Пенсильвании предлагает желающим гамбургер весом 4 килограмма. Пока еще никто не съел его полностью...
· В Швеции делают клецки из муки, крови северного оленя и соли. 
· На Сицилии и в Японии популярна икра морского ежа.
· Рыбьи головы являются распространенным лакомством на Аляске. Для их приготовления головы лосося закапывают в специальные ямки, выложенные мхом. Там они гниют пару недель, после чего выкапываются, измельчаются и получается нечто вроде рыбного соуса. К слову, в Карелии тоже есть такое блюдо.
·   На Мадагаскаре делают тушенку из зебры с томатом. 
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Правильное питание – залог здоровья.    
            Ягоды,  фрукты и овощи – основные источники витаминов. А витамины очень нужны нашему организму. 
   Все разнообразие продуктов можно разделить на три стола: (слайд 4)
· зелёный стол
· желтый стол
· красный стол

Зелёный стол – продукты ежедневного применения. Однако важно помнить, что передать нельзя! (слайд – 5)
Жёлтый стол – продукты нечастого применения (слайд 6-7)
Красный стол – продукты крайне редкого применения (слайд – 8-9)
Помни об этом везде и всегда:
Здоровым помогает быть, 
Здоровая еда!
Откажись от перекусов,
По режиму ешь – со вкусом!
А режим питания может быть таким: (слайд – 10)
7.00 – Плотный завтрак.       
   10.00 – Витаминизированный  второй завтрак.                 
  13.00 – Обед.                         
 16.00 – Полдник.                 
  19.00 – Лёгкий ужин.
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Стали мы учениками,
Соблюдаем режим сами.
Утром мы, когда проснулись
Улыбнулись, потянулись.
Для здоровья, настроения,
Делаем мы упражнения.
Будем в классики играть,
На одной ноге скакать.
А теперь еще немножко
На другой поскачем ножке.
Наклониться – три, четыре – 
И на месте поскакать.
На носки, затем на пятки.
Лень отбросить и опять …
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Поговорим о витаминах.
Чтоб расти и развиваться,
И при этом не болеть,
Нужно правильно питаться
С самых юных лет уметь.
Витамин А – витамин роста (слайд – 12)
Помни истину простую –
Лучше видит только тот,
Кто жует морковь сырую
Или сок морковный пьет.
Этот витамин содержится в следующих продуктах: 
· молоко 
· зеленый лук
· зеленый горошек
· абрикосы
· мандарины
· апельсины
· облепиха
· рябина
Витамин В – для работы сердца, оказывает большое влияние на рост организма и заживление ран и язв (слайд – 13)
Очень важно спозаранку
Есть за завтраком овсянку.
Черный хлеб полезен вам,
И не только по утрам! 
Этот витамин, можно встретит в следующих продуктах:
· молоко
· сыр
· яйца
· мясо 
Витамин D – сохраняет наши зубы (слайд – 14)
Витамин D – всех 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: 
· молоке
· рыбе
· твороге
· солнце 
Витамин С – делает человека более здоровым, защищает от гриппа и простуды (слайд – 15)
От простуды и ангины
Помогают апельсины,
Ну ,а лучше съесть лимон,
Хоть и очень кислый он. 
Витамин С помогает бороться с болезнями. Есть в картофеле,
· чесноке
· луке
· капусте
· фруктах
· ягодах 
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Чтобы быть здоровым (слайд – 16)
Никогда не унываем,
И улыбка на лице:
Ведь с едой мы принимаем
Витамины А, В,С. 

ВЫВОДЫ:
· Питайтесь разнообразной пищей.
· Меньше ешьте сладостей, так как они угнетают выделение желудочного сока.
· Не перенасыщайте себя жирной пищей.
· Ешьте овощи и фрукты – они очень полезны.
· Старайтесь есть в одно и то же время.
· Если какие-то продукты плохо влияют на организм, запомните и избегайте их. Особенно если это совет врача.
· Пейте обычную воду.
· Перед едой мойте руки  с мылом.
· Ешьте только из чистой посуды.
· Всегда сообщайте родителям о своем плохом самочувствии.
(слайд – 17)
Всю азбуку здоровья нужно крепко знать 
И в жизни эти знания повсюду применять!
Хочешь быть здоровым – будь!
Это правильный путь!
         В конце классного часа, ребятам вновь предлагается взять жетончик определённого цвета, чтобы выяснить, не пересмотрели ли они своё отношение к своему здоровью после услышанного.




