Классный час – практикум  на тему « О здоровье на целую жизнь» 

Цель: доказать учащимся значимость их физического и психического здоровья.
Задачи:
1.Воспитать культуру сохранения и совершенствования собственного здоровья.
2.Воспитать негативное отношение к вредным продуктам питания.
3.Сформировать привычку правильно питаться и соблюдать режим питания.
4. Выработать навыки выбора правильных продуктов питания и составления ежедневного рациона.
5.Познакомить детей с принципами здорового питания на материалах современных исследований.

Оборудование и материалы: Мультимедийный проектор, компьютер, презентация «Основы здорового питания»;
аудиозапись песни «Здорово жить»,
 набор карточек с изображениями продуктов питания  («Магазин продуктов»);
бланки ответов для проведения теста "Как вы питаетесь?";
упаковки продуктов, содержащих вредные добавки;
 лупы;
карточки для составления «Пирамиды здорового питания»; 
чайник и «Кока-кола», печенье, спиртовка, спички  (для проведения опытов); 
памятки для составления меню. 
План:
1. Организационный момент
2. Введение в тему классного часа
3. Раскрытие темы классного часа
4.Проведение теста "Как вы питаетесь?"Обсуждение результатов.
5.Поход в «Магазин»
6.Беседа  врача о фастфуде (выступление ученицы 11 класса).
7. Мини-лаборатория для определения вредных добавок в продукты питания (практическая работа в группах).
8. Опыты с продуктами, содержащие вредные добавки.
9. Беседа врача о вреде диет (выступление ученицы 11 класса).
10. Составление схемы здорового питания на примере "Пирамиды здорового питания"
( практическая работа в группах). Представление схем.
11.Беседа о пользе  продуктов, составляющих пирамиду.
12. Разработка меню правильного питания (практическая работа в группах). 
13.Представление меню.
14. Рефлексия.

Ход занятия
1. Организационный момент.
- Здравствуйте, ребята!  (СЛАЙД 1)
Ваше здоровье - самое ценное, что у вас есть. На всю жизнь человеку дается только один организм. Если вы небрежно обращаетесь с какими – то предметами, их можно заменить, но заменить свой организм вы не сможете.
Я задам вам, ребята, несколько вопросов, а  вы  определите тему нашего разговора.
2. Введение в тему классного часа.
- Как часто вы болеете в течение одного года?- Вы любите болеть? Почему? 
- Значит, здоровым быть лучше. А скажите мне, пожалуйста, что такое здоровье вообще? 
- А кто из вас считает себя здоровым на 100 %? - Что мы с вами можем назвать показателями здоровья?
( Стройность, общий тонус, хорошее самочувствие, активность,  настроение, уровень зрения, состояние отдельных органов организма - органов дыхания, пищеварительной системы, сердечно - сосудистой системы, кожи, волос, ногтей).
3. Раскрытие темы классного часа.
- Мы определили, что среди нас нет абсолютно здоровых людей. Ребята, а от чего же зависит наше здоровье? 
- Давайте, определим факторы, влияющие на наше здоровье.
Это : экология, образ жизни, режим труда и сна, спорт, режим питания и продукты питания…
-(СЛАЙД 2): По данным Всемирной организации здравоохранения здоровье человека на 10% зависит от социальных условий, на 15% - от наследственности, на 8% - от медицинского обслуживания и на 60% - от образа жизни (в том числе от питания)

То есть наибольшее значение для нас имеет наше питание и образ жизни.
- Итак, о чем будем вести разговор?  (о  здоровом  питании). (СЛАЙД 3)
-Тема нашей встречи «О здоровье на целую жизнь».

4. Проведение теста "Как вы питаетесь?"
- Сейчас мы с вами проведем небольшой опрос. Попрошу вас ответить на вопросы следующего теста. Он содержит 10 вопросов и по нескольку вариантов ответа на них. Вам следует выбрать из каждой группы ответов тот, который наиболее близок вам. Итак, приступаем.(3 мин)
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 в неделю.
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  фастфуд?
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. КАК ЧАСТО ВЫ ПЬЕТЕ СЛАДКИЕ ГАЗИРОВАННЫЕ НАПИТКИ ( лимонад, кока-колу, фанту и др.)?
а) никогда или очень редко ;
б) один раз в 2-4 недели;
в) чаще.

Обсуждение результатов.
- Подведем итоги. Подсчитайте количество баллов. (СЛАЙД 4)
Ответы:  а - 2 очка,   б – 1очко,  в - 0.
Результат:
18 -  20 очков. У вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.
13-17 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд.
9-12 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию.
0-8 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.

- Есть ли среди вас такие,   кому следует пересмотреть отношение к питанию?...
А у кого отличный стол?
5. Поход в «Магазин»
- Ребята, какую еду вы любите? Давайте, посетим наш импровизированный магазин. (Открываем доску, на которой  картинки с продуктами питания: шоколад, торт, молоко, кефир, сметана,  кириешки, кока-кола, фрукты, овощи, серый хлеб, мороженое, ягоды малины, чипсы, печенье «Чока-пай»).

- Какие  любимые  для вас продукты вы купите в первую очередь? (ученики выбирают продукты и получают карточки с их изображениями).
- Какие продукты пользуются наибольшим спросом?
- А все ли эти продукты полезны? Может среди них есть вредные?
В этом нам поможет разобраться врач – консультант  (звучит фонограмма  песни «Здорово жить»)

6. Беседа о фастфуде.(Выступление врача- ученицы 11 класса) 

- Знаете ли вы, какие продукты полезны, а какие вредны? Что вы предпочтете на завтрак - гамбургер и кока-колу или овсяную кашу и свежевыжатый фруктовый или овощной сок? На ужин - рыбу с овощным салатом и чай или лапшу быстрого приготовления с мясным полуфабрикатом, сникерс и чайный напиток?
- Любителям всевозможных консервантов, диоксинов, вкусовых добавок, эссенций, эмульгаторов, подсластителей, канцерогена, острых приправ и консервов следует знать, что быстрая еда, пришедшая к нам с Запада с красивым названием "Фастфуд"[1], не просто очень вредна для нашего организма, а просто катастрофически опасна и несет серьезную угрозу нашему здоровью. В пунктах питания с подобным названием - вроде "Макдональдса"  - буквально все продукты жарения - сэндвичи, гамбургеры, картофель фри и жареные куры - содержат окисленный холестерин, который способствует ускорению развития атеросклеротических бляшек на стенках сосудов. Кроме этого, частое употребление быстрой пищи чревато возникновением сердечных заболеваний, аллергии, ожирения, диабета, расстройством желудка и печени. [2]
7.  Мини-лаборатория  для определения вредных добавок  в продуктах питания                                                                                              -  Открываем мини-лабораторию, в которой вы поработаете в группах в качестве экспертов.(Класс делится на группы, каждая из которых получает этикетки от чипсов, сухариков и т.д, лупы).
Работа групп.
- Вы, наверное, знаете, за счет чего достигаются вкусовые качества некоторых продуктов: чипсов и сухариков? Это вкусовые ароматизаторы– пищевые добавки под кодом Е. [3] Исследуйте полученные упаковки и сделайте выводы о пользе или вреде этих продуктов (таблицы с обозначением добавок и их вреда для здоровья – на СЛАЙДЕ 5).- 3 мин

- Подведем итоги исследования
(По итогам исследования каждая группа озвучивает итоги своего исследования: содержащиеся добавки «Е» и их влияние на организм).
8. Опыты с продуктами, содержащие химические добавки
- А сейчас с помощью опытов убедимся в  химическом составе некоторых продуктов, которые продаются в наших магазинах: напитка Кока-кола, печенья Чока-пай и затяжного печенья «Кухмастер» со сроком годности 1 год. (СЛАЙД 7)
Кока-кола с успехом заменяет бытовую химию: она растворяет кедровую смолу , ее используют для очищения чайника от ржавчины ( нужно вскипятить колу). Активный ингредиент кока колы - ортофосфорная кислота оказывает разрушающее действие на зубную эмаль.[4]  ОПЫТ 1 – очищение чайника от ржавчины путем кипячения.
ОПЫТ 2 – горение печенья, содержащего химические добавки (сравнить с горением хлеба).

- Как же  мы должны питаться, чтобы быть не только здоровыми, но и стройными? Неужели мы должны себя строго ограничивать в еде, придерживаться каких-то диет?

9. Разговор о пользе и вреде диет. (выступление врача - ученицы 11 класса)

На самом деле, чтобы быть в форме и при этом не страдать от голода, совсем не обязательно садиться на диету. Если вас устраивает ваш внешний вид, но вы чувствуете, что ваша пища слишком калорийна и вы можете случайно набрать лишний вес, вам не обязательно есть меньше. Достаточно просто уменьшить калорийность при сохранении того же объема съедаемой пищи - перейти с жирной на более легкую. В этом вам поможет таблица калорийности продуктов. Ни в коем случае не уменьшать частоту приема пищи. Наоборот, рекомендуется есть чаще, но меньшими порциями. Также не помешало бы ввести в распорядок жизни разгрузочные дни и заниматься спортом. Обычно находят самый простой выход из положения – диета! Но это не самый лучший вариант, так как диета в основном предполагает отказ от необходимых организму белков, жиров и углеводов, микроэлементов, витаминов.[7] Чрезмерная диета приводит к серьезным заболеваниям, таким как булимия и анорексия, что влечет за собой гормональный сбой, нарушается рост и развитие. (Видео «Анорексия») 
Расскажу о некоторых диетах:
Монодиеты.
Суть: определенное время употребляются в пищу только один продукт (например, кефир или яблоки).
Вред диеты: явный недостаток витаминов и микроэлементов. В первую очередь это отразится на ногтях, волосах, коже и иммунитете. Поскольку диета низкокалорийная, человек будет чувствовать усталость, разбитость и вечное раздражение.
Питание раз в сутки.
Суть: разрешается, есть один раз в сутки.
Вред диеты: во-первых, недостаток витаминов, т.к. за один присест невозможно употребить всю дневную дозу полезных веществ. Во-вторых, за один прием пищи, от ощущения голода, человек сильно переедает, поэтому возникают постоянные боли в животе, гастрит, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки.
Раздельное питание по Шелтону [5]
Суть: белки и углеводы необходимо есть отдельно, то есть нельзя совмещать, например, картофельное пюре и мясо.
Вред диеты: только при использовании смешанной пищи питательные вещества усваиваются организмом наиболее полно. А если продолжать питаться раздельно, то ферментативные системы наших органов пищеварения лишаются необходимой тренировки, из-за чего человек, долгое время питавшийся раздельно, не может вернуться к обычной пище. Употребляя обычную еду, такой человек отравляется и чувствует себя плохо.
- Но самый главный совет всем - главная и самая полезная диета - это здоровое питание, это самый здоровый способ быть здоровым и выглядеть на все 100.
10. Составление  схемы здорового питания на примере "Пирамиды здорового питания".
- А как же питаться правильно? Давайте попробуем составить пирамиду здорового питания из карточек, лежащих на столах.  Строим с нижней ступени до верхней, учитывая   степень   (учащиеся  называют ступени пирамиды), а затем  смотрят на СЛАЙДЕ  8).

11. Беседа учителя о пользе продуктов, составляющих «Пирамиду». [6]

1. В ее основании - хлеб, зерновые и макаронные изделия.
Хлеб и зерна на заре нашей цивилизации были одним из основных продуктов питания человека. Предпочтение отдается сортам хлеба из муки грубого помола ("бородинский", "докторский" и другие). В них много растительного белка, витаминов и клетчатки, которая помогает выведению холестерина, "чистке" кишечника и обладает желчегонным действием. Темный хлеб обеспечит вам хороший цвет лица и решит проблемы с лишними килограммами.
В дневном рационе и взрослого, и ребенка хотя бы один раз в день должна быть каша: геркулесовая, гречневая, пшенная или кукурузная. Перед варкой крупу лучше замочить часов на шесть, тогда время приготовления уменьшится, а все полезное в крупе останется.
Макароны и вермишель лучше покупать из муки первого сорта, от них вашему организму будет больше пользы.
Рис по праву занимает важное место в кухне многих народов мира. Рис очень полезен для организма человека. 
2. Вторая ступень пирамиды - это фрукты и овощи.
В среднем, взрослый человек за год должен съедать 180 кг овощей и фруктов, тогда весенние авитаминозы ему не страшны. Но россияне по статистике съедают около 85 кг за год. В день на нашем столе должно оказаться не менее 600 граммов живой растительной пищи. Ягоды - настоящий кладезь витаминов. Малину можно использовать как природный аспирин, чернику, бруснику и клюкву - как антибиотики. В крыжовнике и чернике содержится янтарная кислота, необходимая для поддержания иммунитета. Не меньше полезных веществ в облепихе, черноплодной и красной рябине.
Яблочно-морковный сок обеспечит сердце бета-каротином, который укрепляет сосудистую стенку и сердечную мышцу, яблоко - железом и клетчаткой. Сок из свеклы поможет бороться с артериальной гипертонией (50 граммов сока свеклы плюс 100 граммов сока моркови нужно принимать 1-2 раза в день по полстакана до еды в течение 10 дней), выведет из организма вредные вещества (радионуклиды, соли тяжелых металлов) и явится хорошим профилактическим средством против развития онкозаболеваний. Сок из свежей капусты необходим людям с излишним весом и проблемным желудком. Овощные и фруктовые соки полезны всем, если их пить за 30 минут до еды или через 1,5-2 часа после еды.
3. В следующей ступени пирамиды - мясо, рыба, птица.
Но мясо - это животный белок. На его усвоение требуется 6-8 часов, то есть в 7-9 раз больше энергии, чем на углеводы. Почки, печень, сердце и легкие работают с большим напряжением, чтобы переварить съеденное. Надо постараться контролировать количество пищи и перед мясным блюдом пожевать салат или винегрет из сырых овощей и зелень.. Регулярное употребление мяса напрягает обменные процессы в организме, что приводит к преждевременному старению. Рационально употреблять мясо 2-3 раза в неделю в количестве 100-150 граммов в день.
Сардельки, сосиски, колбасы и другие мясные "деликатесы" включают в себя различные искусственные пищевые добавки, консерванты, наполнители и поэтому вряд ли приносят пользу.
Другое дело - рыба. Содержащиеся в ней полиненасыщенные жирные кислоты и различные минеральные вещества - йод, фтор, медь и цинк - делают рыбу необходимой для профилактики сердечно - сосудистых заболеваний, артериальной гипертонии и атеросклероза. Повышается сопротивляемость организма инфекциям, улучшается сумеречное зрение, регулируется обмен фосфора и кальция (поэтому рыба необходима детям и людям пожилого возраста!). Полезны и морепродукты - кальмары, мидии, морская капуста.
4. Молоко и молочные продукты. Молоко любят многие.
И о том, пить его или не пить, существует масса мнений и споров в научном мире. Бесспорно одно: молоко идеально для растущего организма.  В зрелом возрасте, когда построение и рост органов и систем завершен, предпочтительнее кисломолочные продукты - йогурты, кефир, творог, простокваша, которые призваны поддерживать и обеспечивать микрофлору кишечника, кислотно-щелочной баланс и влиять на жировой и углеводный обмены. Очень полезны для здоровья стакан кефира на ночь, а на завтрак йогурт с пониженным содержанием жира. 
5. На вершине пирамиды здорового питания - соль, сахар и сладости.
Как мало им отводится места! Так же мало их должно быть и в нашем рационе. Действительно, излишнее потребление соли приводит порой к четкой цепи диагнозов: гипертоническая болезнь, ожирение, атеросклероз и почечная патология. Любители сахара получают нарушение обмена веществ, диабет, ожирение, мигрень и кариес. Нужно приучать себя и близких минимально употреблять эти продукты: соль - до 6 граммов в день (мы подчас употребляем и 15 граммов), вместо сахара, тортов, конфет - джемы и фрукты. 
- Никогда не поздно пытаться изменить свой образ жизни и пищевые привычки в лучшую сторону, чтобы быть здоровыми духовно и физически, прожить долгую и счастливую жизнь!
12. Разработка меню правильного питания на 1 день (практическая работа)
-  А теперь, ребята, продолжим работу в группах: составим самостоятельно примерный режим питания на  день в соответствии с предложенной  памяткой (приложение 3) (3 мин)

13. Представление меню (читают вслух).
- Так какое питание является здоровым:  (СЛАЙДЫ  9,10)

- которое поддерживает жизнедеятельность нашего организма?
-полноценное, то есть  разнообразное?
- регулярное и умеренное?

- Я рада вашему выбору, значит, вы задумались о своем здоровье.  О важной для всех теме «Здоровье» мы с вами продолжим разговор.

14.  Рефлексия  
- Какие вы сделали выводы? Какой еде вы отдаете предпочтение? Полезной, интересной была тема встречи?
 Всем спасибо за работу! Завершить нашу встречу я предлагаю девизом (СЛАЙД 11).
Я хочу быть здоровым!
Я могу быть здоровым! 
Я буду здоровым! (звучит песня «Здорово жить») (СЛАЙД 12).
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