Виховна година на тему: «Корисна їжа та здоров’я».

Мета: узагальнити знання учнів про складові компоненти їжі, про корисну їжу та її позитивний вплив на збереження здоров’я дорослих і дітей, про основи культури і традиції харчування; викликати інтерес до традиційного харчування українців та прагнення вживати національні страви як засіб збереження і зміцнення здоров’я.

Епіграфи: 
- Здоров’я – найбільша  людська цінність. Воно є однією з головних умов досягнення успіху в житті. Наше здоров’я значною мірою залежить від кожного із нас.

 А.В.Царенко

- Купити здоров’я не можна, його можна заробити своїми власними постійними зусиллями.

Поль Брегг.

-Вміння продовжувати життя – це, насамперед, вміння його не скорочувати.
О.Богомолець.

- Від того, як і що ми їмо, великою мірою залежить наше здоров’я, розвиток і наше самопочуття.

 А.В.Царенко.

Хід заняття

Учитель. Дорогі діти! У житті кожного з нас найголовнішими є здоров’я, щастя, посмішка, хороший настрій, успіхи у навчання. Давайте з вами покладемо свою долоню на долоню вашого товариша, посміхнемось йому і скажемо одним словом: «Я бажаю тобі…»

А тепер давайте всі разом повторимо фразу: «Це чудово бути здоровим!»

Дивлячись на дошку ви напевно здогадались, що сьогодні ми будемо говорити про здоров’я, про те , що здоров’я залежить від їжі, яку ми споживаємо. 
Я надіюсь, що сьогодні спілкування буде у нас цікавим, корисним, продуктивним.

2. Пропоную помалювати. Візьмемо аркуші, що лежать у вас нас на столі, і намалюємо велике коло – циферблат. Але цифри на ньому позначатимуть не час, а роки нашого життя. Спочатку ми тільки народилися – цифра нуль. Стрілка вашого життя показувала сюди. Потім ми росли, стрілка рухалась від стрілки до стрілки, і зараз вона стоїть на певній цифрі. Скільки років кожному. Позначте на колі це число.. Малюємо далі стільки, скільки ви хочете прожити. Але ж важливо не лише скільки жити, а й як жити, Якими ви хочете стати зараз і в майбутньому. Якими ви будете через 5,10, 15. 20 років. Напишіть і це на циферблаті. Продовжте пропозицію»Я хочу бути…(ким?)
Усі ви хочете бути успішними. Для цього вам необхідне здоров’я. Тому давайте ваші циферблати прикріпимо до дошки – вони нагадуватимуть нам про нашу мету.
Слово вчителя. Згадаємо, як зводиться будинок. Для закладання фундаменту використовується цегла, граніт, цемент, великі залізобетонні блоки. На будівництво стін ідуть бетонні блоки або цегла. Поверхи перекривають великими залізобетонними плитами, уставляють вікна, двері, штукатурять, фарбують. Для будівництва необхідно багато різних матеріалів, деталей.

Наша їжа – теж будівельний матеріал. І вона теж не однакова за своїм складом і значенням для організму. Їжа – основне джерело енергії, яке необхідне для життєдіяльності організму людини. З їжею ми одержуємо поживні речовини, що сприяють росту і розвитку нашого організму. Їжа забезпечує організм людини такими складовими білками, жирами, вуглеводами, вітамінами, неорганічними речовинами та водою. Їжу ще називають харчовими продуктами.
Для нормального росту і розвитку організму людини особливо потрібні вітаміни, їх відкрито і досліджено багато , і позначаються вони літерами латинського алфавіту: А, В,С, Д тощо. Вітаміни, мінеральні солі й вода добре засвоюються організмом, і продукти, в яких вони містяться, легко перетравлюються. Жири і вуглеводи дають організму енергію, після перетравлення їх залишки відкладаються в жир та глікоген. Люди, які отримують з їжею достатню кількість вітамінів, значно витриваліші до захворювань. Відзначаються бадьорістю, доброю пам’яттю і працездатністю.
Про що слід подбати, забезпечуючи свій організм поживними речовинами? Основна наша турбота має полягати в тому, щоб у продуктах містилися всі необхідні компоненти.

Основними компонентами, які ми отримуємо з їжі є білки, жири, вуглеводи. Білки містяться у таких продуктах харчування як горіхи, бобові, м’ясі, рибі, яйцях, молочних продуктах, тощо. Жири сприяють засвоєнню вітамінів. Вони містяться в маслі. Сметані, салі, олії тощо.
Продукти харчування мають бути свіжими, чистими. Якісними, щоб вони своєчасно і легко засвоювалися організмом. Із харчуванням у нас пов’язані різні відчуття і реакції. Вони можуть бути як приємні, так і неприємні. Здорова людина любить смачно поїсти. Запах і вигляд добре приготовленої їжі викликає у нас апетит, з’являються  приємні смакові відчуття. Цей стан має велике значення, тому шлунок готується до прийняття їжі і вона краще перетравлюється. Одноманітна їжа, її неприємний смак, неприваблива обстановка під час споживання їжі, поспіх знижують апетит. Це відповідно впливає на поведінку людини за столом. Вона їсть без задоволення, намагаючись швидше закінчити споживання їжі. А недостатньо перетравлена їжа вимагає більшої кількості соків для травлення, виділення яких погано при поганому апетиті сповільнюється. У результаті шлунок і кишечник працюють з перевантаженням, і їжа гірше перетравлюється. А тому велике значення має індивідуальний вибір їжі. Тобто певний раціон.
Кажуть, що кожна людина має власні потреби в їжі. Чому? Для росту організму потрібно більше поживних речовин, ніж для підтримання його життєдіяльності. Тому діти повинні споживати їжу, багату на поживні речовини. 

Зараз я вам запропоную тест, який вам дасть відповідь на запитання «Чи правильно ви харчуєтесь?» (учні розв’язують тест).
Гра «Завжди, інколи, ніколи» Ділю клас на дві групи. Кожній групі даю кошик, який заповнений продуктами харчування, різними предметами. Учні аналізують вміст кошика і дають стислу характеристику корисних , нейтральних і шкідливих продуктів.

Запитання до учнів.

Чи подобаються вам одні страви більше за інші?

Назвіть страви які ви полюбляєте?

Вчитель. У всіх є власні смакові уподобання. Хтось більше полюбляє м’ясні продукти, а хтось – рибу. Декому смакують молоко і каші або страви з овочів і фруктів. Є й такі, які намагаються їсти й пити лише смачненьке: копчену ковбасу. Морозиво. Чіпси. Пиріжки, шоколад, пепсі колу. А чи потрібно при виборі їжі орієнтуватися лише на власні уподобання? Давайте проведемо міні дискусію.
1. У чіпсах немає вітамінів. Чи потрібно їх їсти щодня?

2. Кока- і пепсі-кола містять багато цукру та речовин. Які негативно впливають на перетравлення їжі. Чи потрібно пити такі напої щодня?

Творча робота. Створення проектів «Здорова та шкідлива їжа». Одна група створює проект здорова їжа, де записує корисні продукти, друга – шкідлива їжа. Потім групи захищають свої проекти.

Слово вчителя . Діти, сьогодні на виховну годину я запросила  до нас на виховну годину я запросила кухаря та лікаря, які дадуть нам корисні поради щодо правильного харчування та культури харчування.
Кухар  У кожній родині є свої традиції харчування. В Україні є багато родин, у  яких переважно вживають страви національної кухні. У щоденному меню є страви з м’яса, риби, молока, круп, овочів і фруктів, які варять, тушкують, заквашують, сушать. Уживають також страви національних кухонь інших народів: пельмені, щі, пироги, шашлики, чай, піца, спагеті тощо. Протягом багатьох років в Україні встановилася культура харчування, їжа українців за часом уживання та престижністю поділяється на щоденну і святкову; за вмістом основного продукту – на борошняну, овочеву, молочну, круп’яну, м’ясну, фруктову та комбіновану. Щоб їжа була смачною та корисною, я рекомендую такі правила приготування страв:
· для приготування страв використовувати лише свіжі продукти;

· купуючи на базарі, дивитися на термін придатності, який вказаний на упаковці;

· купуючи м’ясні, рибні, молочні продукти найперше звертати увагу на колір продуктів, їх запах. Несвіжі продукти мають неприємний запах і втрачають колір;

· дотримуватися часу приготування страв, тому що при кип’ятінні багато продуктів втрачають свої цінні властивості: втрачають вітаміни, руйнуються білки жири та вуглеводи.

· Готуючи страви, насамперед необхідно дотримуватись чистоти та акуратності.
Треба їсти свіжу й гарячу їжу, яка б не обпікала. Перша страва завжди має бути рідкою. Найкорисніша їжа – варена. Смажені та тушковані продукти важкі для організму. Споживайте корисну та різноманітну їжу. Не забувайте про народну мудрість: «Чим довше жуєш, тим більше проживеш».

Лікар. Більшість хвороб людини спричинені неправильним харчуванням. Тому, щоб зберегти своє здоров’я я закликаю дотримуватися таких вимог харчування:
· їжте 4-5 разів на день.

· Керуйтесь правилом: «сніданок з’їж сам. Обід розділи з другом, а вечерю розділи з ворогом.

· Безладне харчування – шкідлива звичка.

· Дотримуйся вимог роздільного харчування – білки з вуглеводами не сумісні. А поодинці вони сумісні з зеленню, фруктами, овочами, соками.

· Їсти треба помірно: «від помірної їжі – сила, від непомірної – могила»

· Не захоплюйтесь солодощами та борошняними продуктами.

· Після їжі – активний відпочинок, а не телевізор, диван;

· Перед вживанням їжі – мити руки.

Заключне слово вчителя. Отже, я сподіваюся , що з сьогоднішньої виховної години ви зрозуміли, що здоров’я і тривалість життя людини залежать, насамперед, від тієї їжі, яку ми вживаємо.  Тож бережімо своє здоров’я змолоду і на циферблатах, що ми з вами намалювали ми ще зможемо домалювати ще багато і багато років.
Тест «Чи правильно ви харчуєтесь?»

1. Як часто протягом одного дня ви харчуєтесь?

а) три рази і більше;

б) два рази;

в) один раз.

2. Чи часто ви снідаєте:

а) завжди;

б) раз на тиждень;

в) рідко.

3. З чого складається ваш сніданок:

      а) з вівсяної каші і якогось напою;
      б) зі смаженої їжі;

      в) з одного тільки напою.   

4. Чи часто ви протягом дня перекушуєте в проміжках між прийомами їжі:
а) ніколи;

б) інколи;

в) майже кожного дня.

5. Як часто ви споживаєте свіжі овочі і фрукти, салати:

а) три рази на день;

б) три - чотири рази на тиждень;

в) майже кожного дня.

6. Як часто ви споживаєте торти з кремом або шоколадом, цукерки, печиво:

а) раз на тиждень;

б) від одного до чотирьох разів на тиждень;

в) щодня.

7. Що ви намазуєте на хліб?

а) маргарин;

б) масло разом з маргарином;

в) тільки масло.

8. Скільки разів на тиждень ви споживаєте рибу?

а) більше одного разу;

б) один – два рази;

в) один раз і рідше.

9. Як часто ви вживаєте хліб та хлібобулочні вироби:

а) раз на день і більше;

б) від трьох до шести разів на тиждень;

в) менше трьох разів на тиждень.
10. Перш, ніж приступити до приготування м’ясних страв, ви?

а) викидаєте весь жир;

б) викидаєте частину жиру?

в) залишаєте весь жир?

11. Скільки чашок чаю або кави ви випиваєте протягом одного дня?

а) одну – дві;

б) від трьох до п’яти;

в) шість і більше

12. Скільки разів на день склянок свіжих соків ви споживаєте?

а) від двох до чотирьох склянок;

б) одну склянку;

в) майже не споживаю.

Підрахунок балів:

А) 2 бали

Б) 1 бал

В) 0 балів.

23- 26 балів – відмінне харчування;

18- 23 бали – добре харчування;

13 – 18 – треба покращити харчування;

0 – 12 балів – харчування потребує значного поліпшення. Є небезпека для здоров’я. лікар повинен виписати ліки. Які мають заспокоїти органи травлення
