     Мероприятие для учащихся 5-8 классов

Подготовила  кл.руководитель 5 класса Садыкова А.Б.       
« Разговор о правильном питании»
Цель : Помочь учащимся выяснить , что является непреложными условиями здоровья и что мешает быть здоровым.

Оборудование : Санбюллетень : «О недостатке витаминов»,  рисунки – карикатуры, оформленные учащимися 5 класса совместно с родителями, макеты (муляжи) продуктов питания,  карточки с заданиями, плакат «Органы пищеварения». 
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Сообщения учащихся : «Почему нельзя есть на ночь», «Основные принципы правильного питания»,  «Питание для умственной активности», «Питание при занятиях спортом»,  «Здоровая диета»

Ход мероприятия :

Ведущий: Здравствуйте, дорогие ребята! 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. Сегодня наше мероприятие посвящено Разговору о правильном питании. От каждого из нас будет зависеть успех нашего мероприятия. Каждый класс – это команда, а команде как известно необходима четкость, слаженность. От этих качеств зависит успех команды. На протяжении всего  мероприятия каждая команда может зарабатывать жетоны, а в конце мы определим победителя. Настройтесь на серьезный лад и прежде чем мы начнем разговор, послушайте  «Частушки», которые сочинили ученики 5 класса. [image: image2.jpg]



Ведущий : Всем известны пословицы :
1) Любой жует ,да не любой живет

2) Скажи, что ты ешь, и я скажу, кто ты есть.

3) Какова еда и питье, таково и житье!

Вопрос : Каков их смысл, как вы их понимаете ?

Ведущий : Сегодня мы познакомимся со слагаемыми здоровья и выясним, что мешает нам быть здоровыми людьми. Как вы думаете из чего складывается здоровье ? ( распорядок дня, занятие спортом, правильное питание, режим питания и т.д.) Итак один из компонентов здоровья – режим питания. Режим питания это не только еда в определенное время, но и правильное  ее распределение по весу и содержанию питательных веществ в течении дня.
Задание  командам : Составить режим питания,  и объяснить
(Любой из вариантов 3-х,4-х, 5-и разовых вариантов режима питания считается правильным. Однако ученые считают, что один из них наиболее полезен для здоровья. Какой? Такой , в котором распределение пищи оказывается более равномерным и промежутки между приемами меньше.).

Сообщения учащихся «Основные принципы правильного питания»

Ведущий : Мы то, что мы  едим. Другими словами , наш организм состоит из того, что мы потребляем в пищу. А что мы едим ? все это зависит от системы питания, Системы питания бывают разными, какие сейчас мы узнаем это из названья наших команд .

(  представление команд ) 
1. Вегетарианство (Надо зелень есть и фрукты,

                             Очень нужные продукты

                             А еще все-что природа

                             Подарила в огородах

                             Если будешь витамины

                             В норме ты употреблять

                             Ты конечно, будешь сильным

                             И учиться лишь на «5».

2. Натуропатия – диета, соответствующая определенной группе крови : Для 1 группы возможно употребление мясных продуктов,

 для 2 группы – предпочтительна злаковая диета,

для 3 группы – молочно-злаковая

для 4 группы – смешанная диета

3. Раздельное питание – употребление раздельно растительных и животных продуктов. Так как процессы  их усвоения в этом случае ускоряются, ферментов требуется меньше, часто  освобождает массу энергии, которая направляется на восстановление здоровья.
Овощи и зелень полезны всем без исключения.

 Вопрос : А какой системе ближе ваше питание ? Какой овощ чаще всего вы встречаете в своем рационе ?

Послушайте песню «Я капусту садила,садила…» в исполнении ученицы 5 класса. 
А теперь проведем конкурс «Овощной ».  Вопросы командам :

1. Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма.  (да)

2. Ранний овощ . (редис)

3. Орехи в земле – листья наружу (картофель)

4. Над землей трава, под землей алая голова (свекла)

5. Лежит Егор под межой , накрыт зеленой фатой. (огурец)

6. Торчит на грядке зеленая ветка, а на ней – красные детки (помидоры)
                          Тест : Что вы знаете о витаминах ?

1. Выносливость организма к различным инфекциям повышает

а) витамин Д      б) витамин РР      в) витамин С

           2. При недостатке какого витамина у детей может развиться рахит ?

               а) витамина А   б) витамина В    в) витамина Д

           3. Витамин С лучше сохраняется в сырых овощах при температуре

                а) +250С                    б) -150С         в) 1-20С

           4. При каком способе приготовления картофеля сохраняется больше  
                               всего витамина С ?
                а) жарка     б) варка очищенного картофеля   в) варка в кожуре

           5. Витамины группы В более всего содержатся в…

               а)пирожках и пончиках  б) пшеничном хлебе  в)ржаном хлебе 

           6. Лучше всего витамина А содержащийся в моркови, усваивается ..

             а) с сахаром   б) в чистом виде   в) со сметаной или майонезом

 Сообщение учащихся «Здоровая диета»

Ведущий : В погоне за быстротой приготовления пищи население разных стран и не заметило, что его пищевой рацион уже наполовину состоит из консервированных продуктов. Консерванты нарушают электрохимический баланс нервной системы и мозга, способствуя возникновению болезней, которых не знали в прошлом. Неправильное питание играет ведущую роль в развитии многих заболеваний, особенно в детском возрасте.
Игра «Полезные и вредные продукты».На столе разложены макеты , рисунки продуктов питания, творог, жвачка, чипсы, газировка, яблоко, сыр и тд.

Задание : Разделите продукты питания : в одну сторону - безусловно вредные, а в другую –нужные и полезные для организма. [image: image3.jpg]



Сообщение учащихся «Питание для умственной активности»

Ведущий :  Каша –одно из самых древних блюд русской кухни. В старорусском языке слово «каша» означает то же, что и  «пир». На Руси варили каши жидкие, рассыпчатые и полужидкие. Каши варили на воде и на молоке. Без каши не обходился ни один праздничный стол.                       Каша – матушка, а хлеб – батюшка. Так говорили на Руси.                                                    Правда ли, что надо  ежедневно выпивать два стакана молока ?

Посмотрите сценку «На ферме» и послушайте песню «Тридцать три коровы» в исполнении учащихся 5 класса 
Ведущий : Правильное питание оказывает влияние также на вес тела и рост человека. Если вес превышает рекомендуемой таблицы, то следует больше времени уделять подвижным играм или занятиям спортом. Если же недостает, то надо пересмотреть режим и рацион питания
Задание командам: по таблице проверить на соответствие роста и веса членов всей команды. 
Сообщение учащихся «Питание при занятиях спортом»

Ведущий : Важно не только то, что мы едим, но и в  какое время. Принимать пищу нужно 4-5 раз в день маленькими порциями, ни в коем случае не переедая на ночь. Почему все в один голос утверждают, что это вредно? Сообщение учащегося  « Почему нельзя есть на ночь»
Ведущий : Сегодня мы узнали много нового и полезного о продуктах, которые мы едим. Но важно не только соблюдать правила питания, но и уметь себя вести за столом.
Сейчас мы покажем вам инсценировку стихотворения «Назидание о застольном невежестве».
Тот, разумеется глупец                                                                                               и тот ведет себя прескверно,                                                                                                кто дует столь немилосердно                                                                                             на кашу, будто он губами                                                                                                       решил тушить пожара пламя.
Неряхи оставляют пятна                                                                                                      на скатерти; кой-кто обратно                                                                                                               на блюдо общее положит                                                                                                       то, что сам уплесть не может

Бывает и наоборот :                                                                                                        Едок – лентяй – покуда в рот                                                                                                   доставит ложку он, зевая,                                                                                                             и зев захлопнуть забывая,                                                                                                            все, что держал зевака в ложке,                                                                                     опять в тарелке, в миске, плошке.

Бывает, что обжора рот                                                                                                                     едой набьет невпроворот                                                                                                          жует,жует, сопя и тужась…

Рот вытирать не любят – сала                                                                                                 с полпальца на стекле бокала.                                            

Пьют, громко чмокая, с особым,                                                                преотвратительным прихлебом.

Воспитанными я б не счел                                                                                                   и тех, которые на стол                                                                                                         поставив локти, стол качают,                                                                                                  что неудобством не считают.

Ведущий : Надеюсь вы никогда не будете вести себя так, как персонажи этого стихотворения. Итак подведем итоги нашего разговора и выясним какая из команд работала четко и слаженно.                                                         Вегетарианцы – 9 жетонов.                                                                                Раздельное питание – 13 жетонов.                                                                         Натуропаты -14 жетонов

В заключении познакомьтесь с самым лучшим рецептом здоровья : «Возьмите чашу терпения, влейте в нее полное сердце любви, добавьте две горсточки щедрости, посыпьте добротой,  плесните немного юмора и добавьте как можно больше веры. Все это хорошо перемешайте.                     Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своем пути.
