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                                                                                 Учитель начальных классов

МБОУ СОШ № 63 

Шутенко Нина Ивановна


 Краснодар, 2019  год
Цель мероприятия: формировать привычку правильного питания
Задачи: 
· сформировать у школьников представление  о необходимости и важности регулярного приема качественной пищи;
· закрепить знания о законах здорового, рационального питания, учить детей выбирать самые полезные продукты;

· воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
· формировать навыки исследовательского труда;
· развивать познавательный интерес, самостоятельность, позитивное отношение к сохранению своего здоровья.
Оборудование: презентация:  « Голосуем за здоровый образ жизни!», 

овощи, фрукты,  игра «Ромашка», продукты полезные и вредные, рецепты полезных блюд, фото.

Ход мероприятия.
1. Сообщение темы и цели.
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Дорогие ребята! Сегодня на уроке мы поговорим о правильном питании. В народе говорят: «Мы то, что едим». Здоровье человека зависит не только от того, чем он питается, но и как он это делает. Если мы с вами будем выполнять  правила правильного питания, нашему организму будет легко работать, и мы будем чувствовать себя здоровыми и бодрыми. Недаром в народе говорят:

     Кто не умерен в еде, тот… (враг себе).
     Когда я ем… (я глух и нем).
Много есть… (не велика честь: обжорой назовут).
- Для чего надо есть?  (Слайд № 1)

2. Объявление результатов обследования.
Ребята! Мы с вами провели тестирование на ваши любимые блюда. Что же выяснилось? 
На 1 месте –  салаты (16 учащихся, 50 %)
На 2 месте -  шашлык (7 человек, 23 %)
На 3 месте – сосиски, сардельки, выпечка (4 человека, 12%) Ребята! Я рада, что вы  выбираете правильные продукты  питания и что большинство ребят  вредные продукты не едят или употребляют крайне редко. Спасибо вашим мамам, что они стараются сохранить ваше здоровье.    (Слайд № 2)

3. Распределение мест по уровню вредности продуктов.

Стих. о чипсах читает ученик.

Ради этих чипсов Лейз 

Я б пошел в далекий лес, 
[image: image4.jpg]


Я б развел большой костер, 

Я б порезал помидор, 

Я бы покрошил лучка 

Я б пожарил шашлычка, 

Я б картошечку с дымком 
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На углях испек потом, 

Но не стал бы это есть - 

У меня же чипсы есть! 

Чипсы Лейз-Макс лучше всех 

И с улыбкой глупою 

Я на ощупь их рельеф 

Все сижу и щупаю 

(Леонид Каганов)

	        Все знают, что чипсы – вредны.  Свойства картофеля как ценного продукта питания человека известны давно. В нём содержатся практически все химические элементы, необходимые человеку. Если вы каждый день едите картофель, вам обеспечен здоровый иммунитет. Чем отличаются картофельные чипсы от своего родственника?  Легко понять, что в большинстве чипсов содержится именно сухой полуфабрикат. Берем сухое пюре неизвестного качества, забиваем в него 70 процентов кукурузного крахмала, обжариваем. При обжарке в температуре выше 100 градусов теряются все ценные вещества, которые еще  держались за жизнь. Украшаем чипсы ароматизаторами, красителями и консервантами и получаем продукт, который есть строго запрещается.  Самая маленькая 20-граммовая упаковка чипсов содержит 50-80% суточной нормы соли! 

         Второе место занимают газированные напитки. Справедливо ли? Чем же нас не устраивают газированные напитки и пепси ?  В кока – коле и пепси содержится большое количество кофеина. Спортсменов до 2004 года снимали с соревнований, если содержание кофеина превышало норму. Например, Международная федерация лёгкой атлетики отобрала золотую медаль у Натальи Садовой, чемпионки по метанию диска. Уровень кофеина у нее соответствовал  литру выпитой  кока-колы. По данным института питания  увлечение напитком повышает давление, может стать причиной гастрита, язвы желудка.

      Третье место в нашем параде продуктов заняли сосиски, сардельки, колбасы. Почему многие из нас отдают предпочтение сарделькам, сосискам, колбасе? В этих продуктах, как ни в каких других, широко используются ароматизаторы и вредные химические добавки.  Посмотрите внимательно на таблицу. (Слайд № 3)
4. Работа в группах. Исследовательская работа. 
Каждая группа получает продукты: сосиски , пепси, соус «Кавказский»,  халва подсолнечная.
-Какие дополнительные добавки вы обнаружили в продуктах? 
Сосиски : кроме манной крупы и соевого белка, в сосисках есть консерванты, фиксатор окраски Е 250, который, согласно представленной таблице, способствует повышению артериального давления.

Пепси: краситель Е 150, регулятор кислотности Е 338, кофеин. Добавки провоцируют расстройство желудка и влияют на правильную работу желудочно – кишечного тракта.
Соус : E №1422, гуаровая камедь, декстроза, сорбат калия, бензоат натрия
Халва подсолнечная: подсолнечная масса, сахар-песок, лецитин, ванилин.
 (Слайд № 4)
-Какой вывод можно сделать?

      Вкус колбасам и бульонным кубикам обеспечивает глюкомат натрия – аминокислота, содержащаяся во многих натуральных продуктах. Это не еда, а скорее корм для человека. Всегда предпочтительнее потратить 20 минут и сварить  вкусный и питательный овощной суп. 
А вот халву есть можно! Ребята пятой группы определили, что халва является качественным продуктом и не содержит вредных добавок.            
Учитель: 

-Какой еды следует остерегаться?
Диетологи называют 5-6 самых вредных продуктов нашего времени: чипсы, шоколадные батончики, сосиски (колбаса, сардельки), жирное жареное мясо, газированные напитки и обезжиренные продукты! 
· Навредить могут красивые фрукты, обработанные перед отправкой покупателю. Сначала промойте фрукты водой из-под крана, затем опустите на 0,5 – 1 мин в воду, содержащую 2 – 3 капли настойки йода.  И снова ополосните водой, лучше кипячёной. А больше пользы принесут фрукты с дачного   участка!
· Лесные грибы, как правило, очень сильно загрязнены радиацией, их лучше не собирать.
· Молочные продукты, изготовленные по техническим условиям.
5. Учитель:
6. Итак, ребята, приближается время обеда. Давайте поиграем в игру «Что такое хорошо и что такое плохо»   (Физкультминутка)
– На столе лежит еда.
 Руки нужно вымыть? (Да.)
– Перед обедом наелся конфет. 
Так поступать полагается? (Нет.)
– Мама на стол накрывает всегда. 
Ты иногда помогаешь ей? (Да.)
– Вилкою в общий залез винегрет. 
Так поступать полагается? (Нет.)
– Запомни, что – нет, запомни, что – да,

И делать, как надо, старайся всегда.

(Да – хлопок над головой, нет – хлопок за спиной.)
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6. Работа в группах.  Ребята! Мы разделились на 5 групп. Зная, какие продукты следует исключить из рациона, составляем меню на день.
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-Сколько раз мы садимся кушать? (5)
Завтрак – 1 группа 
Второй завтрак – 2 группа
[image: image10.jpg]


[image: image11.jpg]


[image: image12.jpg]


[image: image13.jpg]


[image: image14.jpg]


Обед – 3 группа
Полдник – 4 группа
Ужин  - 5 группа

 Обсуждаем результаты.

- Какие продукты можно добавить?
 (Творог, сметану, качественное молоко, каши, отварное 
мясо, рыбу)

- В каких продуктах есть витамин А? D? С? В? (Слайд № 5)

Особенно много витамина С в шиповнике, облепихе, черной смородине. (Слайд № 6)
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- Что никогда не будем покупать в магазине? (Чипсы, газированные напитки, сосиски)
7. Слово учителя.
Ребята! Молодцы, что в свой рацион вы включили каши. Польза от злаковых для организма велика.  Ночной перерыв в приеме пищи – самый длительный. Поэтому, как только организм пробуждается, ему сразу требуется большое количество энергии. Наиболее подходящее блюдо для завтрака – каша: она содержит необходимое количество питательных веществ. Как вы думаете: почему о некоторых людях говорят: «Он мало каши ел»? (Так говорят о хилых, слабых людях.) Каша – исконно русское блюдо. Специальные каши варились в честь каждого знаменательного события. У русских князей существовал странный обычай – в знак примирения между врагами варить кашу. Без каши мирный договор считался недействительным. С тех пор про несговорчивых людей говорят: «С ним каши не сваришь».

- А вы знаете, из чего варят каши? Посадили весной в землю маленькое зернышко. Сначала появился росточек, потом он превратился в колосок, в котором собирается много полезных питательных веществ. Осенью колоски собрали, обмолотили – достали из них зерна. Из зерен сделали крупу, а из крупы можно сварить кашу.
8. Игра «Свари кашу».  Ребята, наш класс дружный, но мы попробуем с вами сварить кашу, чтобы жить всегда в мире. Выходят  5 человек, берут по мешочку и на ощупь пытаются угадать, какая крупа у него в мешочке. В течение 30 секунд дают рецепт своей каши.

 9. Обобщение учителя. Что можно сделать, чтобы улучшить вкус каши? Любую кашу можно сделать вкусной. Слышали поговорку «Кашу маслом не испортишь»?  Для того чтобы улучшить вкус каши, а также изменить ее цвет, сделать внешний вид более привлекательным, в нее добавляют изюм, орехи, фрукты, ягоды, варенье. Я думаю, всем вам знакомо имя великого полководца Александра Васильевича Суворова. Так вот во время одного военного похода запасы продовольствия подходили к концу – оставалось чуть-чуть гороха, перловки, пшена, гречки. Задумавшись над тем, как же накормить голодных солдат, Суворов отдал приказ: все варить в общем котле, добавив лук и масло. Оказалось очень вкусно. Так родился знаменитый рецепт суворовской каши.
10. Игра «Хлопайте в ладоши»
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!)

11. Награждение участников.   Ребята, в рамках проведения недели мы много говорили о правильном питании и о необходимости употребления в пищу больше овощей и фруктов. Первое место в рекламе овощей и фруктов заняла Мелкумян Диана, второе – Абросимова Анастасия, третье – Стрелюк Вероника. В конкурсе «Питаемся – улыбаемся» жюри решило признать все работы заслуживающими внимания. Ребята награждаются Почетными грамотами за участие в конкурсе.
12. Вывод. Ребята! Наше мероприятие подошло к концу, но не закончилась работа по укреплению здоровья. Помните, что от питания зависит ваше здоровье. От некачественных продуктов дети плохо растут и развиваются, а взрослые болеют и быстро утомляются. При покупке товаров учитесь читать «этикетку» на продуктах питания. Эти знания помогут вам и вашим близким улучшить и укрепить здоровье.  

Подумайте, какой ужин вы приготовите сегодня с мамой и что попросите приготовить на завтрак. А чего никогда не купите в магазине! 



  

