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                   Классный час «Правильное питание»
Цель:
1. Научить детей выбирать продукты, полезные для здоровья
2. Вызвать стремление к здоровому питанию
3. Правильно ориентировать детей в вопросах культуры питания. 

                                    Главные правила питания: 

· Ешьте в одно и то же время простую, свежеприготовленную пищу, которая легко усваивается и соответствует потребностям организма. 

· Тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать. 

· Чаще употребляйте разнообразные и полезные продукты. 

· Главное – не переедайте! 

Какие правила питания знаете вы?
Выслушать ответы детей.
 Правильное питание – это умеренность и разнообразие!
                                        Что означает умеренность? 
· Древним людям принадлежат мудрые слова: “Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть.” Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевает все переваривать! 
                            Что значит “разнообразие”? 
· Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. 

I. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать – углеводы, жиры (мед, гречка, геркулес, изюм, масло подсолнечное) 

II. Другие помогают строить организм и сделать его более сильным – белки (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). 

III. А третьи – фрукты и овощи – содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться – витамины (ягоды, зелень, капуста, морковь, яблоки, бананы). 

 “Что разрушает здоровье, что укрепляет?”
Выберите те продукты, которые едят в стране Здоровья. 
(На доске карточки с названиями продуктов, распределить в 2 группы)

	Полезные продукты:
	Неполезные продукты:

	1. РЫБА 
2. КЕФИР 

3. ГЕРКУЛЕС 

4. ПОДСОЛНЕЧНОЕ МАСЛО 

5. МОРКОВЬ 

6. ЛУК 

7. КАПУСТА 

8. ЯБЛОКИ, ГРУШИ 
	1. ПЕПСИ 
2. ФАНТА 

3. ЧИПСЫ 

4. ЖИРНОЕ МЯСО 

5. ТОРТЫ 

6. СНИКЕРС 

7. ШОКОЛАДНЫЕ КОНФЕТЫ 

8. САЛО 


 Все взрослые и дети любят фрукты. Они очень полезны и содержат много витаминов. Но некоторые не любят овощи, хотя они тоже полезны. Поговорим об овощах.

Объясните, как вы понимаете пословицу: “Овощи – кладовая здоровья”.
 (Ответы детей)                               
  Кроссворд  (загадки)

1.Данилка маленький,
Маленький удаленький
Сквозь землю прошел,
Красну шапочку нашел. (Мак)
2. Лежит Егор под межой,
Накрыт зеленой фатой. (Огурец)

3.Кругла, а не шар,
С хвостом, а не мышь,
Желта, как мед,
А вкус не тот. (Репа)

4. Сидит Ермошка
На одной ножке,
На нем сто одежек,
И все без застежек. (Капуста)

5. Без рук, без ног,
Ползет на батог (длинная палка, кол) (Горох)

6. Желтая курица
Под тыном дуется. (Тыква)

7. Стоит урода
Посреди огорода
На всех зла, 
А всем мила. (Редька)

8. Сверху зелено
Снизу красно,
А в землю вросло. (Морковь) 

Н. Семенова «Спор овощей»  (Дети с рисунками)

Овощи:                                      1. Морковь:                                 2. Помидор:
Кто из нас, из овощей,      Про меня рассказ недлинный      Не болтай, морковка, вздор  
И вкуснее,  и нужней?       Кто не знает витамины?              Помолчи немного
Кто при всех болезнях     Пей всегда морковный сок          Самый вкусный и приятный
Будет всех полезней?       И грызи морковку                         Уж, конечно, сок томатный,
                                            Будешь ты тогда, дружок,           Витаминов много в нем.
                                            Крепким, сильным, ловким!       Мы его охотно пьем!
3.Лук:                                        4.Картошка:                              
У окна поставьте ящик,             Я- картошка, так скромна -     
Поливайте только чаще!            Слова не сказала…       

И тогда, как верный друг,         Но картошка так нужна

К вам придет зеленый лук!       И большим, и малым!

Я – приправа в каждом блюде

И всегда полезен людям!

Овощи:
Чтоб здоровым, сильным быть
Надо овощи любить

Все, без исключенья.

В этом нет сомненья!

В каждом польза есть и вкус,

И решать я не берусь:

Кто из нас вкуснее, кто из нас важнее!

Поговорим о молочных продуктах.

Какие молочные продукты вы знаете?   Чем они полезны?  (Ответы детей)

Я расскажу вам одну историю.

     Однажды ученые решили провести эксперимент. Двух маленьких братьев крысят посадили в разные клетки. Одного назвали Яков, а другого Филя. Якова кормили мясом, зерном и молоком. А филю мясом и зерном. А молока не давали. Через полгода посмотрели на крысят. Яков был большой и сильный, а Филя, которому не давали молока, был в 2 раза меньше брата!  А кости у Фили были слабые , неправильной формы. В молоке много фосфора и кальция, которые нужны для укрепления костей. Детям необходимы молочные продукты, потому что ваши кости растут, и чтобы они были крепкими и ровными, необходимо каждый день пить молоко!
Подведем итоги:

Признаком  здоровья  считается  хороший  аппетит, однако  с  детства  не  следует  приучаться   к  обжорству.
Древнегреческий  философ  Сократ, дал  человечеству  хороший  совет: «Есть, чтобы  жить, а  не  жить, чтобы  есть».
Питание должно быть разнообразным. Правильное  питание  подразумевает  меню, богатое  овощами, фруктами, съедобными  целебными  травами. Ягоды, фрукты, овощи – основные  источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуются в организме человека и не накапливаются, а поступают только вместе с пищей. 
  В  рационе  должно  быть  ограничено  количество  соли, сахара, животных  жиров.   
Выступления детей:
1.Вам друзья, хочу я дать
Несколько советов:
Лучше не переедать
Ни зимой, ни летом.
2.Даже если целый стол
Весь завален сладким;
Если в гости ты пришел
И живот в порядке.
3.Ты подумай о желудке
И его не нагружай – 
Он трудится будет сутки…
И тебе его не жаль?

4.Дам я вам еще совет
Сухомятке скажем: “Нет!!!”
Если есть захочешь вдруг – 
Яблоко – твой верный друг.

5.И другой совет дадим:
Соблюдать в еде режим
Завтрак, как обед и ужин
Человеку очень нужен.

6.И в процессе подрастанья 
Эти правила питанья
Нужно помнить, соблюдать,
Чтоб здоровым взрослым стать.

Спасибо за работу!
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