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Составитель: Буданцева Марина Викторовна,

учитель биологии МОУ СОШ №3 корпус 3

 г. Рассказово Тамбовской области

План-конспект классного часа ( 6 класс)
Тема:

«Поговорим о здоровье. Здоровое  питание».
Цель: использование педагогических технологий и методических приёмов  для закрепления у детей знаний о законах здорового питания

Задачи:
1. Образовательные:

1.1. Познакомить детей с принципами здорового питания 

1.2. Повысить активность учащихся на уроке

2. Развивающие:

2.1. Сформировать у школьников мотивацию анализировать свой ра​цион питания с точки зрения его соответствия принципам правильного питания.

2.2.Развивать  представление о важности разнообразия в рационе питания человека; о роли и значении белков, жиров и углеводов и минеральных веществ  для организма.
2.3. Применяя методы решения творческих заданий, развивать у учеников нестандартное мышление.
3. Воспитательные:

3.1. Воспитать культуру сохранения и совершенствования собственного здоровья.
3.2.Формировать готовность к коммуникации, воспитывать культуру общения и поведения.
Оборудование: мультимедийный проектор, экран, презентация ", бланки ответов для проведения теста "Как вы питаетесь?", бланки анкеты для самоанализа «Питание и здоровый образ жизни», пустая упаковка от продуктов с указанием жирности в ассортименте,
Ход мероприятия.

(Слайд 1)
Учитель
Философскую и нравственную концеп​цию рационального питания академик И.П. Павлов определил так: «Если чрез​мерное и исключительное увлечение едой есть животность, то всякое невнимание к еде есть неблагоразумие. И истина здесь, как и повсюду, лежит в середине». Как вы думаете, что имел ввиду И.П. Павлов? (Слайд 2)
Ответы учащихся (Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть. Но при приеме пищи должна соблюдаться умеренность, т.е золотая середина. Тогда прием пищи будет во благо). (Слайд 3,4).
Учитель.
Как вы уже догадались сегодня мы поговорим с вами о здоровом питании. Сейчас мы с вами проведем небольшой опрос. Я раздам вам листы бумаги и попрошу вас ответить на вопросы следующего теста. Он будет содержать 12 вопросов и по нескольку вариантов ответа на них. Вам следует выбрать из каждой группы ответов тот, который наиболее близок вам. Итак, приступаем.
Тест «Как вы питаетесь?»
1. КАК ЧАСТО В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ?

а) три раза;

б) два раза;

в) один раз.

2. ВЫ ЗАВТРАКАЕТЕ:

а) каждое утро;

б) один - два раза в неделю;

в) очень редко, почти никогда.

3. ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ВАШ ЗАВТРАК?

а) из овсяной каши и какого-нибудь напитка;

б) из жареной пищи;

в) из одного только напитка.

4. ЧАСТО ЛИ ВЫ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ ПЕРЕКУСЫВАЕТЕ В ПРОМЕЖУТКАХ МЕЖДУ ЗАВТРАКОМ, ОБЕДОМ И УЖИНОМ?

а) никогда;

б) один - два раза;

в) три раза и больше.

5. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ, САЛАТЫ?

а) три раза в день;

б) три-четыре раза в неделю;

в) один раз.

6. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ТОРТЫ C КРЕМОМ, ШОКОЛАД?

а) раз в неделю;

б) от 1 до 4-х раз в неделю;

в) почти каждый день.

7. ВЫ ЛЮБИТЕ ХЛЕБ С МАСЛОМ?

а) почти не прикасаюсь к таким бутербродам;

б) иногда с чаем не отказываю себе в этом скором кушанье;

в) очень люблю и балую себя почти каждый день.

8. СКОЛЬКО РАЗ В НЕДЕЛЮ ВЫ ЕДИТЕ РЫБУ?

а) два-три раза и больше;

б) один раз;

в) один раз и реже.

9. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ХЛЕБ И ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ?

а) раз в день;

б) два раза в день;

в) три раза и более.

10. ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ПРИГОТОВЛЕНИЮ МЯСНОГО БЛЮДА, ВЫ:

а) убираете весь жир;

б) убираете часть жира;

в) оставляете весь жир.

11. СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ ИЛИ КОФЕ ВЫ ВЫПИВАЕТЕ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ?

а) одну - две;

б) от трех до пяти;

в) шесть и больше.

12. ВАША СРЕДНЯЯ ДНЕВНАЯ ДОЗА СПИРТНОГО?

а) бокал красного вина;

б) одна - две рюмки крепких напитков;

в) более 4-х рюмок крепкого спиртного.

чУитель
Подведем итоги. Отложите ручки, подсчитайте количество баллов. Ответ а - 2 очка, б - 1, в - 0.

Кто набрал от 21 до 24 очка, у вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.

16-20 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд.

12-15 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию.

0-11 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья. (Слайд 5)
Спасибо. Как вы считаете, правильно ли вы питаетесь? По какому принципу вы выбираете, что вам есть? Знаете ли вы, какие продукты полезны, а какие вредны?

(Ответы обучающихся (Слайд 6)).

Учитель.

Когда говорят о правильном питании, то  мы слышим с вами такие слова как «рациональное», «сбалансированное», «разнообразное». Давайте обратимся с вами за помощью к справочной литературе и найдем значение этих понятий и узнаем с вами основные требования, предъявляемые к нашей пище.
Ученики ( зачитывают  значение понятий):

1 ученик
В переводе с латинского языка термин «рацион» означает суточную порцию пищи, а слово «рациональный» — разумный, целе​сообразный. Питание считается рациональ​ным, если оно восполняет энергетические затраты организма и обеспечивает его потребность в пластических веществах, а также содержит все необходимые для жиз​недеятельности витамины, макро-, микро- и ультрамикроэлементы, пищевые волокна. 
2 ученик

Сбалансированное питание — полноценное питание, характеризующееся оптималь​ным количеством и соотношением всех компонентов пищи. Белки, жиры и углево​ды — основные компоненты пищи и главные источники энергии.

3 ученик.
Пища, которую человек потребляет, должна соответствовать основным требованиям:

-она должна быть разнообразной;

-должна быть достаточно калорийной;

-содержащиеся в ней белки (14%), жиры (30%) и углеводы(56%) должны находиться в правильных соотношениях;

-пища должна содержать достаточное количество витаминов.

Учитель.
Наступило время провести самоанализ вашего питания. Вам необходимо заполнить анкету «Питание и здоровый образ жизни». Затем мы обсудим ваши ответы.
Анкета для самоанализа «Питание и здоровый образ жизни».

	Название продуктов
	 Как часто вы употребляете продукты

	
	Неск. раз в день
	1 раз в день
	2-3 раза в день
	1 раз в неделю
	2-3 раза в месяц
	1 раз в мес.
	Реже одного раза в мес.
	Не упо-

треб-

ляю

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Мясные продукты  :
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мясо свежее
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мясо консервированное
	
	
	
	
	
	
	
	

	Птица целая
	
	
	
	
	
	
	
	

	Куриные окорочка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Колбаса:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вареная
	
	
	
	
	
	
	
	

	Копченая
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сало
	
	
	
	
	
	
	
	

	 пельмени
	
	
	
	
	
	
	
	

	Котлеты
	
	
	
	
	
	
	
	

	Др.мясные продукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рыба свежая
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рыба консерв.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рыба другая
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Серый пшеничный.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Белый
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ржаной
	
	
	
	
	
	
	
	

	Булочки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпечка школьная
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпечка домашняя
	
	
	
	
	
	
	
	

	Крупы:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гречка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Манная
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пшено
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рис
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перловка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Горох
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фасоль
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другие
	
	
	
	
	
	
	
	

	Овощи:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Помидоры
	
	
	
	
	
	
	
	

	Огурцы
	
	
	
	
	
	
	
	

	Свекла
	
	
	
	
	
	
	
	

	Морковь
	
	
	
	
	
	
	
	

	Капуста
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яблоки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лимон
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другие
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты консервир.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сладости:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Конфеты
	
	
	
	
	
	
	
	

	Печенье
	
	
	
	
	
	
	
	

	Торты
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пирожное
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мороженое
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жвачка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Шоколад
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молочные  продукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молоко разливное свежее
	
	
	
	
	
	
	
	

	Молоко пакетное
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кефир
	
	
	
	
	
	
	
	

	Йогурт
	
	
	
	
	
	
	
	

	Др.напитки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Творог
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сырки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сметана
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жиры:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Масло подсолнечное
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другое растит
	
	
	
	
	
	
	
	

	Масло сливочное
	
	
	
	
	
	
	
	

	Топленое
	
	
	
	
	
	
	
	

	Маргарин
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другие животные жиры
	
	
	
	
	
	
	
	

	Яйца
	
	
	
	
	
	
	
	

	Напитки:
	
	
	
	
	
	
	
	

	Газированные
	
	
	
	
	
	
	
	

	Минеральная вода
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соки натуральные
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сухие растворимые
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кофе
	
	
	
	
	
	
	
	

	Какао
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пиво
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вино
	
	
	
	
	
	
	
	

	Др.алкогольные напитки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сколько раз в день вы едите
	5-6
	3-4
	1-2
	1
	

	
	
	
	
	
	

	Завтракаете регулярно? (да или нет)
	

	Ежедневно ем первые блюда (да или нет)
	

	Плотно ли вы ужинаете? (да или нет)
	

	Время еды до сне (вечером)
	

	Едите ли вы ежедневно сырые овощи (свежие)? (да или нет)
	

	Едите ли вы в промежутках между едой? Что?
	

	Разнообразно ли ваше меню в течение дня, надели? (да или нет)
	


Обсуждение результатов исследования по классу.

Учитель (Слайд 7)
Вы уже заметили, какой большой ассортимент основных продуктов приведен в списке. Здесь приведены и мясные, и молочные продукты, и сладости, и напитки, фрукты, овощи, мучные изделия. Эти продукты можно рассматривать как продукты, содержащие белки, жиры и углеводы – основные питательные вещества, которые обеспечивают нас энергией. В науке о питании количество энергии измеряется в килокалориях (ккал). К примеру, 1г жира даёт нам 9 ккал, 1г белка – 4 ккал, а 1г углевода – тоже 4 ккал. С помощью этих цифр учёные вычисляют калорийность суточных рационов. По расчётам учёных подростки и молодые люди до  17 лет должны получать ежедневно 2450- 2600 ккал. Причем, принимать пищу необходимо 4-5 раз в день  в одно и тоже время. По мнению учёных, пища, которую человек потребляет, должна соответствовать основным требованиям:

· она должна быть разнообразной;

· должна быть достаточно калорийной;

· содержащиеся в ней белки (14%), жиры (30%) и углеводы(56%) должны находиться в правильных соотношениях;

· пища должна содержать достаточное количество витаминов.

Надо заметить, что жиры обладают высокой калорийностью, превышающей больше, чем в 2 раза калорийность углеводов.  По статистике, в мире  очень много тучных людей, но ожирению чаще  способствуют не столько жиры, сколько углеводы при избыточном их употреблении. Более того, нормальное количество жира в рационе играет определенную роль в профилактике ожирения, так как жир повышает окислительные процессы в организме и стимулирует расщепление жира. С жирами мы должны получать не более 35% общего количества калорий, но лишь на немногих продуктах указана их жирность. Сейчас мы с вами попробуем определить количество жира предложенных продуктов, используя их упаковку.
Проведение практической работы по подсчету количества жира в продуктах.

Ход работы.
Учащиеся распределяются по парам, каж​дая пара выполняет работу по предложенным пустым пакетам из-под чипсов, сухариков,  супов в пакетиках и т.д.
Задание
Определите жирность предложенного продукта, взяв две цифры, которые есть на упаковке,- количество калорий и граммов жира на 100 г продукта: умножьте количество жира на 9 (число калорий в 1 г жира). Разделите полученный результат на количество калорий, а затем умножьте на 100. Например, на этикетке написано, что в 100 г продукта содержится 450 калорий 10 г жира:

10*9=90

90:450=0,2

0,2*100=20

Следовательно, из жира получено 20% калорий.

(Обсуждение результатов)
Учитель (мозговой штурм).

Иногда мы нарушаем  правила питания, нарушаем режим питания. В результате в организме может нарушиться обмен веществ, появится заболевания желудочно-кишечного тракта. Как можно изменить ситуацию в таком случае? Что необходимо сделать? (Слайд 8)
После обсуждения предлагаются такие пути:

- вести пропаганду здорового образа жизни;

-информировать детей и взрослых о правильном, полноценном питании;

- ранняя диагностика заболеваний;

-вести пропаганду пищевых продуктов местного значения, пользующихся доверием среди местного населения.

Учитель.
Существует так называемая пищевая пирамида (Гарвардская пирамида), позволяющая вам выбрать из многообразия продуктов, перечень наиболее полезных и «правильных». В нижней части пирамиды расположен перечень продуктов, который можно употреблять в самых больших количествах. Чем выше расположены продукты в пирамиде, тем меньше и реже стоит их употреблять(Слайд 9).
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Нижний отдел пирамиды (основа)- Хлеб, крупы, макаронные изделия (обязательные продукты рациона).

Следующий отдел - фрукты и овощи, содержащие разнообразие витаминов и клетчатки, очень полезны для здоровья
Мясо и молочные продукты – в этом отделе содержатся в основном продукты животного происхождения и бобовые
Жиры, растительные масла и сладости – находятся на вершине пирамиды. Употреблять их в пищу можно, но чересчур не увлекаться. Предпочтение стоит отдать растительному маслу, а сахар лучше заменить медом.
Почему же  в самом нижнем отделе пирамиды отвели место спортивной тематике?

(Ответы обучающихся)

      Учитель.
 
Подведём итоги классного часа, посвящённого здоровому питанию. Попробуйте дополнить данные высказывания (валеологический диктант):
Организм человека нуждается в разнообразных….. (пищевых ве​ществах, витаминах и минералах). Их источниками являются различные ……(продукты питания). Поэтому правильное питание обязательно должно быть…….( разнообразным). Важным условием сохранения здоровья является регуляр​ность в получении организмом…..(пищевых веществ). Человек не может «за один раз» на большой срок обеспечить себя белка​ми,……
( жирами, углеводами, витаминами). Необходимо, чтобы еженедельный рацион содержал все необходимые…….( питатель​ные компоненты).

(Заслушивание ответов диктанта.)


Учитель
Когда-то было сказано: «Мы – это то, что мы едим», а значит, напрямую от нашего питания зависят красота и здоровье. Поэтому к этому вопросу стоит подойти со всей серьезностью! Правильно и с пользой для организма питаться – это целая наука. Давайте вместе с вами оживим цепочку правил полезного здорового питания.

(Озвучивание по – очереди обучающимися  правил полезного здорового питания по презентации) (Слайды 10-11). 
Основные правила полезного питания:

· Соблюдаем режим питания. Для здоровых людей необходимо 4-х разовое питание, с интервалами 4-5 часов между приемами пищи. Продолжительность приема пищи должна быть около 30 минут. 
· Нужно забыть про поздние ужины и перекусы на ночь! Последний прием пищи должен быть не менее чем за 3 часа до сна.

· Питание должно быть разнообразным, так как не существует ни одного продукта, содержащего все необходимые для жизнедеятельности организма вещества.

· Соблюдаем соотношение между белками, жирами и углеводами. В среднем соотношение должно быть 1:1:4.

· Необходима достаточная калорийность пищи, покрывающая ваши энергетические затраты за сутки. Для контроля калорийности питания имеет смысл завести дневник своего питания.

· Необходим достаточный питьевой режим. В норме человек должен выпивать 1,5-2 литра воды в день. Пить нужно за полчаса до еды или через час после, так как жидкость разбавляет желудочный сок и тем самым нарушается пищеварение.
· Обязательно завтракать (каша или кис​ломолочные продукты);

· Необходимо употреблять в пищу свежие овощи и фрукты;

· Не есть до явного пресыщения, когда в подложечной области возникает ощущение тяжести, а вид пищи и воспоминание о ней вызывают отвращение;

· Не торопиться во время еды, так как плохо прожеванная пища хуже усваивает​ся, раздражает стенки пищевода, желудка, кишечника;

· Не есть очень холодную или очень горячую пищу; частое охлаждение или об​жигание слизистой оболочки пищевода и желудка способствуют возникновению вос​палительных процессов.

Учитель
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