Тема. «Правильное питание – здоровье всей семьи!»

Цели и задачи: 
• сконцентрировать внимание учащихся на ценностях здоровья и долголетия; 
• помочь учащимся задуматься о необходимости быть здоровыми, приобщения к здоровому образу жизни; 
• работать над формированием устойчивых навыков здорового образа жизни, гигиены питания, принципах безопасного и качественного питания; 
• развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес; 
• воспитывать ответственное отношение учащихся к своему здоровью. 

Оформление: 
Плакаты: 
- "Когда нет здоровья, молчит мудрость, не может расцвести искусство, не играют силы, бесполезно богатство и бессилен разум”    Геродот 
- "Здоровье – это единственная драгоценность”    Монтень 
- "Заботу о пище и уходе за телом нужно отнести к области здоровья и поддержания сил, а не к области наслаждения”   Цицерон 

ХОД ВЫСТУПЛЕНИЯ
(Слайд 1).-  За последние 100-150 лет наш рацион изменился до неузнаваемости. Благодаря гастрономической революции готовить стало легче, а переваривать труднее. Мы пьем порошковое молоко, завариваем кипятком сухое картофельное пюре, мажем на хлеб искусственное масло, утоляем голод хот-догами, чипсами и шоколадными батончиками. Супчики из пакетика, лапша моментального приготовления, бульонные кубики вытеснили со стола здоровую еду.

С самого раннего детства у ребенка формируются вкусовые пристрастия и привычки. В их формировании важнейшую роль играет семья. Именно в младшем возрасте важно сформировать у детей правильное представление о здоровом питании, способствовать пониманию того, что здоровое питание должно являться неотъемлемой частью повседневной жизни. Без преувеличения можно сказать, что правильное питание – это залог хорошего самочувствия, работоспособности, активной деятельности, отличного настроения, важнейшее и непременное условие нашего здоровья и долголетия.
♫  («Дуэт Пончика и Сиропчика»)
Саша С. Рано утром просыпайся,
Себе, людям улыбайся,                                          
Ты зарядкой занимайся,

Обливайся, вытирайся,

Всегда правильно питайся,

В школу смело отправляйся.
     - Ув. родители, сегодня мы поговорим о том, что же необходимо знать, уметь, иметь, чтобы быть здоровыми. 
- Что включает в себя понятие «здоровый образ жизни» ?
(Слайд 2).        Катя Д. Здоровый образ жизни – это:   
1) Соблюдение режима дня. 

2) Соблюдение режима питания, правильное питание.

3) Закаливание.

4) Физический труд.

5) Соблюдение правила гигиены.
 - «Дерево держится своими корнями, а человек пищей» 
(Слайд 3).     Денис:   Сколько раз в день необходимо питаться? 
1. Завтрак (дома).

2. Завтрак (второй в школе).

3. Обед.

4. Полдник.

5. Ужин.

(Слайд 4).   Игорь: Питание должно быть  полезным. А главным условием  этого является умеренность и разнообразие в пище. 

 Кристина:  Переедать очень вредно, т.к. наш желудок не успевает все переваривать.

И не один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддерживания хорошего здоровья.  
Вика:   Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло).

Антон:   Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). 

Анна:    А третьи — фрукты и овощи — содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму, расти и развиваться (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы).

- (Слайд 5). 
- Дети – это будущее России. Их здоровье во многом зависит от правильного питания.
Российская академия образования разработала программу правильного питания, которую в начальных классах реализует кружок «Здоровейка».

(Слайд 6).   Сценка «Здоровье в саду и на грядке».

Ведущий.
Юля плохо кушает,




Никого не слушает

Мама.

Съешь яичко, Юлечка!

Юля.

Не хочу, мамулечка!

Мама.

Съешь с колбаской бутерброд.

Юля прикрывает рот.

Мама.

Супик?

Юля.

Нет.

Мама.

Котлетку?

Юля.

Нет.

Ведущий.
Стынет Юлечкин обед.

Мама.

Что с тобою, Юлечка?

Юля.

Ничего, мамулечка!

Бабушка.
Сделай, внученька, глоточек,




Проглоти еще кусочек.

Пожалей касс, Юлечка!

Юля.

Не могу, бабулечка!

Ведущий.
Мама с бабушкой в слезах –

Тает Юля на глазах.

Мама берет градусник.

(Вбегает Доктор и отнимает градусник)

Доктор.
Нет у Юли аппетита? Только вижу, что она,

Безусловно не больна.

А тебе скажу, девица: человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть, чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться, чтоб расти и развиваться

И при этом не болеть,  нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь!

(Выходят овощи)
Юля в удивлении ходит среди овощей.

Юля.

Сколько овощей! А для чего они?

Доктор.
Я подскажу тебе: овощи и фрукты

Любят бабушки и дети , и, конечно, все на свете.

Ведущий.

Кто из вас, овощей,

И вкуснее, и нежней?

Кто при всех болезнях

Будет всех полезней?

Овощи рассказывают о себе.

(Слайд 7 ).   Свекла.
Свеклу надо для борща и для винегрета.

Ешь сама и угощай – лучше свеклы нету!

Капуста.
Ты уж, свекла, помолчи! Из капусты варят щи.

А какие вкусные пироги капустные!

Морковь.
Кто не знает витамины? Пей всегда морковный сок и грызи морковку –

Будешь ты тогда, дружок, крепким, сильным, ловким.

Помидор.
Самый вкусный и приятный,

Уж конечно, сок томатный. Витаминов много в нем!

Картофель.
Я, картошка, так скромна, слова не сказала,

Но картошка так нужна и большим и малым!

Юля.

Так кто из вас, из овощей, и вкуснее, и нежней?

Кто при всех болезнях будет всех полезней?

Доктор.
Чтоб здоровым, сильным быть, надо овощи любить,

Все – без исключенья! В этом нет сомненья!

Гигиена и здоровье, порт, закаливание, труд,

Травы, овощи и фрукты рука об руку идут.

Юля.

Начинаю понимать. Если кто-то простудился,

Голова болит, живот,

Значит, надо подлечиться, значит, в путь – на огород.

(Слайд 8).                 С грядки мы возьмем микстуру,

За таблеткой сходим в сад.

Ведущий.
Что же есть в пище такого, без чего невозможно жить?

Об этом расскажет Цветной человечек.

Дети с удивлением рассматривают его.

Юля.

А почему человечек разноцветный?

На сцену выходят витамины.

Цветной человечек (представляет гостей).



Белый цвет – белки, они – строители. Чтобы вырасти ребенок мог,

В пище должен быть белок.

(Слайд 9).                 Белки.

Он в яйце, конечно, есть, в твороге его не счесть,

В молоке и мясе тоже есть он. И тебе поможет.

Цветной человечек.
Оранжевый цвет – углеводы.

Фрукты, овощи и крупы –

Удивительная группа.

Углеводы.
Нам тепло и в непогоду поставляют углеводы.

Нам клетчатку посылают, витамины добавляют и энергией питают.

(Слайд 10).        Цветной человечек.
Желтый цвет – жиры. Жир, что в пище мы едим,

Очень нам необходим.

Жиры.

Сохраняет температуру и влияет на фигуру, защищает от мороза.

Цветной человечек.
Зеленый цвет – витамины. Их двадцать.

Витамины.
Мы столько радости несем,

От болезни и простуды

Всех детей мы бережем.

Цветной человечек.
Голубой цвет – вода – источник жизни.

В организме путешествует вода. Она не исчезает никогда!

Ведущий.
Подведем теперь итог.

Цветной человечек.
Чтоб расти, нужен белок.

Для защиты и тепла

Жир природа создала.

Настя Б.                    Как будильник без завода

Кристина                  Не пойдет ни так, ни так.

Так и мы без углеводов

Алина                         Не обходимся никак.

(Слайд 11).                 Витамины – просто чудо!

От болезней и простуды

Каждый день нас берегут.

Катя Д.                      Скажем вам без хвастовства

Истину простую –

Минеральные вещества 

Играют роль большую.
Дети (хором). Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда –

Важнейшее условие.

Юля.

Спасибо.

Я здоровье сберегу,

Сама себе я помогу.

Ведущий.
И сказала громко Юля:

Юля.

Накорми меня, мамуля!

Саша С.          Как называются  продукты, которые мы должны употреблять каждый день  по 500-600г? Правильно: фрукты, ягоды, овощи.  
Я - Но не только  фрукты и овощи полезны для роста нашего организма. 

(Слайд 12).                 Янис:   «От него здоровье, сила, и румяность щек всегда,

     Белое, а не белило, жидкое, а не вода»  (молоко)

Вика:     И действительно, мясо, молоко, сметана, творог, масло - всем этим мы обязаны корове.  За свою жизнь корова дает около 200 тыс. стаканов молока. Стадо из 60 коров производит тонну молока за день.
Аня:     В молоке есть все, что нужно школьнику: в нем есть и вода, и жир, и сахар, и белок, и соли, и витамины. 


Саша С.      Молоко богато кальцием, который усваивается из него почти на 100 %, чем не могут похвастаться другие продукты. 
• Молочный белок усваивается из молока очень легко, не в пример мясу! 
• Коровье молоко содержит более 20 витаминов и много микроэлементов! А без них человек просто не может жить. 
• Из питательных веществ, которые есть в молоке, строятся кожа, мускулы, кости, зубы.
Андрей:     У нас сегодня в школе, раздали молоко.

В коробке необычной и с трубочкой ещё.

Названье интересное: «Шпаргалкою» зовут,
Ведь знают, видно, взрослые, что молочко все пьют!

Теперь мы будем часто «Шпаргалку» получать,

Ведь кальцием нам надо здоровье укреплять!


Настя З.   Сила в нём земли родной 
И целебных трав настой, 
Солнечных лучей тепло – 
Вот, что значит молоко! 

Денис:    В молоке полезных много витаминов и веществ. 
Пейте молоко парное, чтобы кариес исчез. 
Чтобы кости были крепки, не болела голова. 
Настроение, чтобы было превесёлое всегда! 

Янис . Молоко полезно очень и для взрослых и ребят. 
Кашу, йогурт и сметану  большой ложкою едят.   
♫  («Кто пасется на лугу?»)
Денис:    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?  

Саша С.    "В нездоровом теле нездоровый дух"

Что пьём мы? Что едим? Чем дышим?
Вопрос конечно интересный
И очень даже он уместный.
Мы ж приговоры себе пишем:
Отправил шоколадку в рот
Что в ней, никто не разберёт…
А где ж какао там бобы?
Ой, скоро будут нам кранты!
Купил с селитрой огурец
Съел, жив остался? Молодец!

9 неполезных продуктов:


(Слайд 13)    Влад:   Жевательные конфеты, все возможные, «чупачупсы», «хубабубы» — всё это, несомненно, не самые здоровые продукты. Кроме того, что в них содержится колоссальное количество сахара.

(Слайд 14)    Настя Б.  Любые чипсы, картофельные и кукурузные — весьма не полезны для человека. Это всего на всего углеводы, жиры, красители и улучшители вкуса. 

(Слайд 15)    Андрей:  Сладкие газированные напитки – сахар, химия и углекислый газ. Кока, к примеру, знаменита свойством растворения накипи и ржавчины. 
Не стоит удивляться, что, утоляя жажду такими напитками, не пройдет и пяти минут, как вы снова захотите пить. Все это потому, что в этих напитках содержится сахар в огромных концентрациях! Примерно пять чайных ложек на стакан.

(Слайд 16)    Шоколадки. Это огромное число калорий в комплексе с химическими добавками, генно-модифицированными продуктами, красителями и так далее… Немалое количество сахара заставляет вас снова и снова поглощать батончики.

(Слайд 17)    Катя Д.    Отдельно можно выделить колбасы и сосиски во всем своем разнообразии. Деликатесы изготовленные на мясокомбинатах остаются одними из вреднейших продуктов в современном ассортименте. Они содержат так называемые скрытые жиры (свиная шкурка, сало, нутряной жир), все это скрывается за ароматизаторами. Сосиски, сардельки, колбасы состоят из сои на 80%.

(Слайд 18)  Вика:     К числу вредных продуктов относится майонез и кетчуп, всевозможные соусы и заправки, представленные на прилавках наших магазинов в огромном ассортименте. Количество красителей, заменителей вкусов и генно-модифицированных продуктов в них, к несчастью, не меньшее чем в сосисках.

(Слайд 19)  Катя К.    Соль часто называют белой смертью. Соль понижает давление, нарушает соле-кисловой баланс в организме, способствует скоплению токсинов. И если отказаться от соли вы не можете, то, по меньшей мере, пытайтесь сократить употребление соленых продуктов к минимуму.

Кристина:    Умеренность  в еде – лучший врач.

– Только при умеренном образе жизни можно дожить до старости, 
при излишествах близка смерть. 
Не в меру еда – болезнь и беда.

 Настя З.:     Хочешь, что бы тебя уважали – не говори много; 
хочешь быть здоровым – не ешь много. И лекарство в избытке – яд.– Если ешь слишком много, то теряешь вкус, если говоришь слишком много, то теряешь разумные слова.
- Какие вы знаете правила здорового питания?
(Слайд 20)      Антон и Катя:       
«Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть».
1. Воздерживайтесь от жирной пищи.

2. Остерегайтесь очень острого и соленого.

3. Сладостей тысячи, а здоровье одно.  

4. Овощи и фрукты - полезные продукты.

5. Совет мамам, бабушкам: когда готовите пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть-чуть добра, капельку радости, кусочек нежности. Эти витамины придадут необыкновенный вкус любой пище и принесут здоровье.

- Нашим  ребятам, теперь известны многие секреты здорового питания. И они  могут открыть  вам рецепт приготовления некоторых блюд. 

А теперь, дорогие родители, очередь за вами: что будет есть ваш ребенок, таково будет и его физическое здоровье. 
Анна:      Желаем всем: цвести, расти, копить, крепить здоровье,

Оно для дальнего пути – главнейшее условие.

♫  (Елена Ваенга - Желаю чтоб все были здоровы!)
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