Беседа с обучающимися

Какая еда полезнее?

Цель: 
Пропаганда здорового образа жизни

Задачи:
1. Расширить представление обучающихся о полезной еде и правилах питания.
2. 
3. Способствовать воспитанию у обучающихся культуры питания (привычки правильно питаться и соблюдать режим питания).
Ход беседы

- Здравствуйте, ребята!

- Какое красивое слово -  «здравствуйте»! А кто-нибудь знает, что оно означает?

- Здравия желаю! С глубокой древности люди, встречаясь, не просто приветствовали друг друга, а желали здоровья. Выходит, и мы с вами сейчас пожелали друг другу здоровья.

- А как вы думаете, почему наши предки желали друг другу именно здоровья?

- Действительно, здоровье – это самая большая ценность, которая только есть у человека. Как вы думаете, от чего оно зависит?

- Очень важным фактором, от которого зависит наше здоровье, является питание. Продукты питания помогают человеку расти, придают ему силы и бодрость, позволяют противостоять болезням. Но вся ли пища, которую мы едим, одинаково полезна? 
- Конечно, нет. Какая еда полезнее? – вот вопрос, ответ на который мы постараемся найти в процессе нашей беседы.
2. Знакомство с пирамидой питания.
- Что больше всего вы любите кушать?

- По какому принципу вы выбираете, что вам есть?

- Я вас правильно поняла: главное – чтобы было вкусно? 

- Однако еда должна не только быть вкусной и утолять чувство голода, но и приносить пользу нашему организму. Всемирная организация здравоохранения разработала пирамиду правильного питания, в которой необходимые для жизнедеятельности продукты распределены по 4 сегментам. Чем больше сегмент, тем соответственно больше должно быть таких продуктов в рационе питания. Прежде чем обратиться к составленной учеными пирамиде питания, давайте попробуем сами разобраться, какие продукты являются более значимыми для нашего организма, а какие – менее значимыми. 

На доске изображена пирамида. Обучающиеся распределят карточки с названиями продуктов (крупы, хлебобулочные изделия, овощи, фрукты, молочные продукты, мясо, рыба, сахар, соль, сладости) по сегментам этой пирамиды, по возможности обосновывая свой выбор. 
- Давайте сравним нашу пирамиду питания с пирамидой, составленной учеными.

Дети рассматривают рекомендованную пирамиду питания и отмечают свои ошибки. 
(В основании пирамиды - крупы и хлебобулочные изделия; на втором уровне - овощи и фрукты; на третьем - молочные продукты, мясо, рыба; на четвертом (вершина пирамиды) - сахар, соль, сладости.)

- Как вы думаете, почему ученые в основании пирамиды разметили крупы (т.е. каши) и хлебобулочные изделия?

- Ржаной хлеб, хлеб с отрубями, каши содержат много растительного белка, углеводов, витаминов и клетчатки, которая помогает выведению холестерина и очищению кишечника. В дневном рационе и взрослого, и ребенка хотя бы один раз в день должна быть каша: овсяная, гречневая, рисовая, пшенная. 

- Почему на втором месте находятся овощи и фрукты?

- Ягоды, фрукты и овощи - настоящий кладезь витаминов. Витамины не только обеспечивают наш организм необходимыми веществами, но и помогают противостоять различным болезням и вирусам. В среднем, взрослый человек за год должен съедать 180 кг овощей и фруктов, тогда весенние авитаминозы ему не страшны. 

- На 3 уровне ученые расположили мясо, рыбу, птицу и молочные продукты. Как вы думаете, какую пользу они приносят нашему организму? Можем ли мы без них обойтись? 
- Мясо - это животный белок. На его усвоение организму требуется 6 - 8 часов. Мясо не содержит витаминов и ферментов (ускорителей пищеварения), поэтому наш организм для его расщепления направляет ферменты и витамины из своих резервов, практически ослабляя себя. Вот чем объясняется чувство сонливости после обильного употребления мясных блюд. Почки, печень, сердце и легкие работают с большим напряжением, чтобы переварить съеденное. Рационально употреблять мясо 2 - 3 раза в неделю в количестве 100-150 граммов в день. 
Рыба тоже содержит белок, но, в отличие от мяса, она быстрее усваивается. В ней содержатся жирные кислоты и различные минеральные вещества - йод, фтор, медь и цинк, которые повышают сопротивляемость организма инфекциям, улучшается сумеречное зрение, регулируется обмен фосфора и кальция. Полезны и морепродукты - кальмары, мидии, морская капуста.

Молоко обеспечивает организм ребенка практически всем необходимым. А в кефирах и йогуртах содержатся полезные бифидобактерии, формирующие иммунитет человека.

- Почему на самом верху пирамиды – на самом маленьком по размеру уровне – ученые разметили соль, сахар и сладости?

- Соль, сахар и сладости приносят самую незначительную пользу нашему организму. Нужно употреблять эти продукты в минимальных количествах: соль - до 6 граммов в день, вместо сахара, тортов, конфет, которые мы так любим и зачастую едим без меры, - джемы, компоты, соки и фрукты.
Не приносят пользу организму и газированные напитки, картофель фри, чипсы, кириешки, гамбургеры, чизбургеры, сосиски, так как в их состав входят различные консерванты, ароматизаторы и красители, которые неблагоприятно влияют на желудочно-кишечный тракт и другие системы организма. 
- Если мы будем учитывать требования данной пирамиды, мы сделаем наше питание правильным, сбалансированным, богатым белками, жирами, углеводами и витаминами. Но можно ли целый день есть только хлеб или только фрукты, или только мясо?

- Правильно, еда должна быть разнообразной. В течение дня в рационе питания должны быть и хлеб, и каша, и овощи, и фрукты, и мясо или рыба. При этом обед должен обязательно включать горячее блюдо – суп и второе – картофель, рис или капусту и мясо, рыбу или птицу. Это особенно важно в условиях нашего холодного климата, так как организму требуется больше энергии для своего поддержания.
Знакомство с правилами правильного питания.
- Однако, употребляя даже самую полезную еду, не следует забывать о правилах питания. Вы сможете их назвать, прочитав стихотворение:
В питании очень важен режим, 

Тогда от болезней мы убежим.

Питаться должны мы в назначенный час,

В день понемногу, но несколько раз.

Плюшки, конфеты, печенье, торты

В малых количествах только нужны.

Витамины, жиры, углеводы, белки
В строгом балансе быть в пище должны.

Необходима и мера в еде,

Чтоб не случиться нежданной беде.
Правила эти соблюдайте всегда,

И станет полезною ваша еда!
Обучающиеся после прочтения стихотворения называют правила питания.

- Все верно.
· Есть надо в одно и то же время. 
· В течение дня есть надо 4 – 5 раз.

· В еде надо соблюдать меру и не переедать.

· Пища должна быть разнообразной и богатой белками, жирами, углеводами и витаминами.
· В рационе питания должно быть как можно больше фруктов и овощей, и как можно меньше сладостей.

3. Рефлексия.
- А теперь давайте проверим, хорошо ли вы усвоили, какая еда является полезной.
- Готовы? Тогда ответьте на несколько вопросов.
Что вы предпочтете: 
- гамбургер и или овсяную кашу, 
- кока-колу или  фруктовый сок, 
- щи или картошку фри, рыбу или лапшу «Ролтон», 
- банан или чипсы, 
- кефир или фанту?
- Поль Брэгг говорил: «Наша жизнь зависит от пищи: наш вес, рост, красота, уродство, ум, нравственность, мировоззрение, восстановление и сохранение тканей. Наши жизненные силы, достижения и неудачи, наши болезни – всё это результат нашего питания. Мы то, что мы едим. Правильное питание – улучшает умственные способности, развивает память, облегчает процесс обучения». 

- Ешьте не только вкусную, но полезную пищу, и вы будете здоровы!
- Спасибо! Надеюсь, наша беседа была для вас не только интересной, но и полезной.

Для памяткок детям:
улучшают мозговую деятельность;
(рыба, мясо, творог, крупы, шоколад) 
помогают пищеварению;
(овощи, фрукты, молочные продукты) 
укрепляют кости;
(молочные продукты, рыба) 
являются источником витаминов;
(фрукты, овощи) 
придают силу, наращивают мышечную массу;
(Мясо, особенно нежирные сорта)






