Классный час «Скажи мне что ты ешь, и я скажу кто ты».
7-б класс. 
Разработала и провела Могунова Е. В. учитель 

русского языка и литературы, классный руководитель 7-б класса 

МОУ «Лицей № 1 городского округа город Волгореченск»
Цель: 

· Узнать о полезных продуктах как можно больше

· Научить правильному режиму питания
В еде не будь до всякой пищи падок,

Знай точно время, место и порядок.

Спокойно, не спеша, без суеты

В день раз или два питаться должен ты.

В дни жаркие, считаю, будет мудрым

Горячей пищей насыщаться утром.

Питайся, если голод ощутил,

Еда нужна для поддержания сил

Зубами пищу измельчай всегда,

Полезней будет, впрок пойдет еда.

В компании приятной честь по чести

Есть следует в уютном чистом месте.

Тому на пользу мой совет пойдет,

Кто ест и пьет достойно, в свой черед.

                                                        Авиценна.
Актуальность темы

Невольно задаешься вопросом: чем же вызван интерес к проблемам питания школьников? Оказывается, по данным, наблюдается закономерный рост числа заболеваний органов пищеварения школьников, причем: заболевания органов пищеварения у старшеклассников резко возрастают (на 30 – 40%) по сравнению с учащимися начальной школы. 

По результатам медицинского осмотра заболевания желудочно-кишечного тракта у школьников увеличилось. Это следствие неправильного питания. 
Что такое питание?

Питание- это длительный процесс переработки, и усвоения организмом пищи. Сбалансированный рацион питания должен включать клетчатку, углеводы, жиры, протеины – продукты питания. 
Регулярность питания

Питаться регулярно, соблюдать режим питания – одно из важнейших следствий, вытекающих из принципа деятельности нашего организма. Все процессы, протекающие в организме, носят ритмичный характер, и регулярность приема пищи – непременное условие эффективной работы столь сложной биологической системы. Элементарные правила питания, разумеется, знакомы каждому школьнику. Тем не менее, как показывает диаграмма
Сколько раз в день ты ешь?
2 раза – 4 человека
3 раза – 8 человек

4 раза – 9 человек

5 раз – 5 человек
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17 человек выбрали правильный режим питания, потому что едят в день 3-4 раза. 4 человека кушают всего два раза, что не очень правильно. Пятеро кушают 5 раз в день. 
 По режиму питания нет существенных различий между мальчиками и девочками одного возраста. Следует отметить, что все ученики класса утром не завтракают. С возрастом учащихся отказ от завтрака становиться более распространенным явлением. Это плохой признак. Режим питания призван обеспечить равномерную нагрузку системе пищеварения в течение дня, вот почему он должен включать в себя как минимум четыре приема пищи. Промежутки между приемами пищи должны составлять не менее трех и не более 4,5 часа, поскольку через каждые 3-4 часа заканчивается переваривание пищи в желудке.
Разнообразие питания

Наш организм нуждается в разнообразном пластическом и энергетическом материале. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества – все это мы должны получать из пищи. У каждого из перечисленных веществ свои функции. Белки - основной «строительный» материал, из которого формируется и «ремонтируется» тело.  Углеводы и жиры – участвуют в энергообеспечении жизнедеятельности систем и органов, витамины – важнейший регулятор биологических процессов, протекающих в организме.

Нехватка любого из компонентов пищи способна привести к возникновению серьезных сбоев в работе организма. Посмотрите таблицу

Структура питания школьников

	Частота потребления
	Продукты питания (% в рационе)

	
	Мясо, рыба, колбаса
	Молочные продукты, яйца
	Овощи (кроме картофеля)
	Картофель
	Макароны, крупы, каши
	Фрукты и соки

	Каждый день
	55
	22 
	1,5
	59
	39
	20

	2-3 раза в неделю
	35
	75
	43
	36,5
	50
	30

	1 раз в неделю
	7,5
	3,5
	9,5
	4
	10,5
	9

	По праздникам
	2,5
	0,5
	46
	0,5
	0,5
	41 

	итого
	100,00
	100,00
	100,00
	100,00
	100,00
	100,00


Здесь представлен примерный суточный набор продуктов, необходимых школьнику и подростку.

Рациональное питание при умственной работе

Многие привыкли кушать на завтрак пищу, содержащую углеводы. Например, сладкие булочки. Однако крахмал и сахар, содержащийся в них, приводит к выработке в мозге успокоительных веществ. Поэтому после сладкого завтрака, мы долго не достигаем бодрого состояния, активность мозга снижена. 

Хорошо ли на завтрак колбаса, ветчина? К сожалению, они имеют в своем составе высокое содержание жира. Эти вещества перевариваются медленно и вызывают сильный отток крови от мозга. Это приводит к замедлению мыслительных процессов. 

Завтрак, действительно способствующий повышению умственной работоспособности, должен состоять из высокобелковых продуктов с очень низким содержанием жира. Например: нежирный творог, постное мясо, нежирный сыр.

Многим из нас зачастую приходится умственно трудиться и после обеда. Следует запомнить, что обилие углеводов на обед (хлеб, картофель, макароны, сладкий десерт) нагоняют сонливость, а также вызывают общую вялость и слабость.

Чтобы этого не произошло, обед должен содержать продукты с высоким содержанием белка. Это птица, рыба, морепродукты, нежирное мясо. Они являются источниками, в частности, аминокислоты тирозин. Тирозин легко проникает в мозг, где превращается в химические вещества, способствующие повышению активности мозга. Мясо, рыба, яичный желток, овсянка, орехи, обогащенные холином, веществами, играющими важную роль в развитии памяти и мыслительной деятельности человека.

А вот перед сном нет необходимости стимулировать работу мозга, чтобы не нарушить сон. Поэтому логично кушать на ужин успокаивающую мозг пищу. Лучше употреблять углеводы. Поэтому стакан некрепкого чая с овсяным печеньем, булочка с вареньем, банан – лучшее успокоительное.  

В заключении еще раз хотим подчеркнуть важность проблемы собственного питания и соблюдения мер предосторожности при употреблении пищи растительного и животного происхождения, а также, чтобы вы следовали следующим советам:

1. Ешьте разнообразную пищу, поддерживайте нормальный вес.

2. Придерживайтесь рациона с низким содержанием жиров, насыщенных жирными кислотами.

3. Включайте в рацион больше овощей, фруктов и продуктов из злаковых растений.

4. Ограничивайте употребление соли, сахара.

5. Соблюдайте 3-5 кратный прем пищи в течение дня.

АНКЕТА

1. Что из еды ты любишь больше всего? 
2. Завтракаешь ли ты?

3. Сколько раз в день ты ешь?

4. Ты предпочтёшь плотно поужинать или легко пообедать? (подчеркни)

5. Часто ли ты ешь всухомятку?

6. Ешь ли ты суп?

7.       Ты бы хотел питаться правильно?
	Характерно ли вашей семье раздельное питание?

	Употребляете ли вы сырые овощи (какие)
  Фрукты (какие)?



	Употребляете ли вы 

 мясо

 рыбу 

 яйцо?

	Ужинаете ли вы дома после 1900.  



	Есть ли среди вас вегетарианцы (люди которые питаются только растительной пищей)?


Анализ анкеты.

Что из еды ты любишь больше всего?

· салат  6 чел
· жареный картофель 8
· блины 10
· борщ 5
· сосиски 3
· щи 2
· пюре 11
· каша 2
· тушеный картофель 2
· мясо 5
· пицца 1

· пельмени 3
· тушеная капуста 1

· курица 5
· макароны 1

· колбаса 1

· творог 1
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        Больше всего ребята любят: картофель – 21 человек; блины – 10 человек; салат – 6 человек, некоторые любят пельмени, курицу, мясо. К сожалению никто не любит рыбу.
Завтракаешь ли ты утром?

Да – 1 чел.

Нет – 25.

Всего опрошенных 26 человек. 
   К великому сожалению в классе никто утром не завтракает, а перед уходом в школу употребляет лишь чай с бутербродом. Это очень вредно сказывается на развитие умственных способностей и здоровье человека 
Сколько раз в день ты ешь?
2 раза – 4 человека
3 раза – 8 человек

4 раза – 9 человек

5 раз – 5 человек
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17 человек выбрали правильный режим питания, потому что едят в день 3-4 раза. 4 человека кушают всего два раза, что не очень правильно. Пятеро кушают 5 раз в день. 
Часто ли ты ешь всухомятку?
Да – 24 человека

Нет – 2 человека

Ешь ли ты суп?
Да – 25 человек

Нет – 1 человек

   25 человек из класса предпочитают еду всухомятку. Это очень вредно для организма человека и способствует развитию болезней органов пищеварения, таких как гастрит, язва, рак. 
Хотят правильно питаться

Да – 23 человека

Нет – 3 человека

       Из опроса ребят можно сделать вывод, что многие стараются  придерживаться правильного режима питания, но не всегда это у них получается. Нужно много узнать, чтобы избегать ошибок в здоровом питании. Не хочет научиться правильно питаться три человек из класса, значит, они безразлично относятся к своему здоровью.
Употребление сырых овощей
· огурцы – 26 чел.
· помидоры – 23 чел 

· капуста – 8 чел.

· лук – 8 чел.

· морковь – 16 чел

· редис – 2 чел

· чеснок – 8 чел

· салат – 2 чел

· перец – 3 чел
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Употребление свежих фруктов
· гранаты -  1 чел 

· яблоки – 22 чел

· персики – 1 чел

· абрикос - 1 чел.

· банан – 22 чел.

· дыня – 2 чел.

· арбуз – 9 чел

· хурма – 3 чел

· мандарин – 17 чел
· апельсин – 19 чел
· груша – 4 чел
· виноград – 4 чел
· киви – 1 чел.
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 Употребление мяса, рыбы, яиц.
· мясо – 26 чел

· рыба – 22 чел

· яйцо – 25 чел

Ужинает после 19 часов 16 человек.

Заключение.


Проанализировав все данные исследований, мы выяснили что  в ежедневном рационе питания отсутствует молоко, кефир, белковая пища. Не каждый день готовятся салаты из сырых овощей. Учащиеся 7б класса не знают свой режим питания и не знают ежедневный набор продуктов, употребляемых в пищу, не имеют представления об усвояемости организмом фруктов и овощей, о их влиянии на развитие организма человека. 
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