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Правильное питание - путь к здоровью!
(сценарий классного часа для учеников 6 класса)
[bookmark: _GoBack]
Цели: 
· формирование  навыков здорового образа жизни;
· актуализация знаний о правильном, рациональном питании;
· создание условий для развития творческих способностей и  воспитания чувства коллективизма.


Ход мероприятия
1. Слово учителя.
На доске вы видите различные высказывания известных людей древности. Как вы понимаете их смысл? (Ученики читают афоризмы и высказывают свое понимание.)
· Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить. Сократ.
· Наши пищевые вещества должны быть лечебными средствами, а наши лечебные средства должны быть пищевыми веществами. Гиппократ.
· Остерегайся всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя  съесть больше того, сколько требует твой голод или жажда. Сократ.
· Человек создает себя сам. Аристотель.
Тема нашего классного часа «Правильное питание – путь к здоровью».
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, здоровье человека на 10 % зависит от социальных условий, на 15 % – от факторов, связанных с наследственностью, на 8 % – от условий медицинского обслуживания, на 7 % – от климатических условий и на 60 % здоровье человека зависит от его образа жизни, поэтому так важно самим заботиться о своем здоровье.
Как человек может заботиться о своем здоровье?
Назовите составляющие ЗОЖ (ученики называют).
Учитель:
Одной из составляющих ЗОЖ является правильное питание. Ведь именно в полезных продуктах много витаминов, которые просто необходимы человеку. Что такое витамины? Какова их роль?
Витамины — группа жизненно важных веществ, которые  регулируют жизненные процессы. Витамины необходимы для того, чтобы дети нормально росли, развивались, справлялись с учебной программой, сохраняли здоровье. Эти вещества нужны не только детям, но и взрослым. Витамины условно обозначают буквами А, В, С, D, Е и т.д. 
(Класс заранее разделился на 4 команды  «Витами А», «Витамин В», «Витамин С», «Витамин Е»)
Мы  проведем конкурс, в котором участвует четыре команды; победит та команда, которая больше смогла узнать о здоровом питании.
2. Информационная минутка (выступление ученика).
В одном путешествии под руководством знаменитого английского путешественника Джеймса Кука, которое длилось с 1772 по 1775  год, принимали участие два корабля. На первом судне, капитаном которого был сам Кук, находились большие запасы свежих овощей, фруктов, а также лимонного и морковного соков. И во время длительного плавания ни один из членов экипажа не заболел цингой. На другом же судне, где в рацион моряка не включались овощи и фрукты, от нее страдала четверть команды.  
3. Конкурс «Представление» (команды рассказывают о «своем» витамине; жюри  оценивает конкурс).
Витамин A (ретинол) — жирорастворимый витамин, необходимый для зрения и костей, а также здоровья кожи, волос и работы иммунной системы. Он повышает сопротивляемость организма к инфекциям. Витамин А  способствует нормальному обмену веществ,  играет важную роль в формировании костей и зубов, необходим для роста новых клеток, замедляет процесс старения. Витамин А был открыт в 1920 году, первый из открытых витаминов.
Лучшие источники витамина А — рыбий жир и печень, следующими в ряду стоят сливочное масло, желтки, сливки и цельное молоко.
Витамин B имеет очень большое значение для выработки энергии. 
Он улучшает также  работу кишечника, помогая усваивать пищу,  нормализует зрительные функции организма, улучшает состояние кожи. Недостаток этого вещества в организме приводит к следующим недугам: частой и необоснованной головной боли, неприятным ощущениям в глазах, слабости. Недостаток витамина В приводит к  снижению аппетита, что в последствии приводит к анарексии. При  недостатке этого витамина у людей начинают появляться проблемы с кожей, а возможно, даже  выпадение волос.
К основным источникам этого витамина следует отнести печень, рыбу, яйца, орехи, злаки и молочные продукты (сыр, творог, сметану). Также не стоит забывать и про зеленые овощи.
Витамин С является водорастворимым витамином. Впервые выделен в 1923-1927 гг.  из лимонного сока.
Витамин С, аскорбиновая кислота, необходим для кроветворения, оказывает противовоспалительное и противоаллергическое действие. Витамин С является фактором защиты организма oт последствий стресса. Увеличивает устойчивость к инфекциям. Уменьшает риск возникновения раковых заболеваний. Известно, что у онкологических больных из-за истощения его запасов в тканях нередко развиваются симптомы витаминной недостаточности, что требует дополнительного их введения.
[bookmark: Sources]Витамин  С улучшает способность организма усваивать кальций и железо, выводить токсичные медь, свинец и ртуть. Наш организм не может запасать витамин С, поэтому необходимо постоянно получать его дополнительно. Поскольку он водорастворим и подвержен действию температуры, приготовление пищи с термической обработкой его разрушает.
Витамин С содержится в шиповнике, петрушке,  капусте брюссельской, укропе, киви, рябине садовой, апельсине, грейпфруте, землянике, яблоках и т.д.
Витамин Е – это жирорастворимый витамин. Он является антиоксидантом, то есть защищает клетки от старения и гибели. Витамин Е необходим всем тканям организма. Он защищает клетки крови эритроциты, улучшая транспорт кислорода к тканям.  
Он улучшает питание кожи и слизистых оболочек, благодаря чему препятствует сухости кожи, улучшает состояние волос и ногтей, способствует «омолаживанию» организма. Из-за этих свойств витамин Е в используется в составе различных косметических средств. 
При дефиците витамина Е наступает слабость, апатия. Отрицательно сказывается дефицит витамина и на внешности: одним из частых признаков является появление «старческих» пигментных пятен, кожа теряет свою эластичность.
Наиболее богаты витамином Е растительные масла (подсолнечное, оливковое, тыквенное, кукурузное). Другие поставщики витамина Е – это орехи, печень, молоко, злаки, сливочное масло.
4. Информационная минутка (выступление ученика).
Согласно египетской мифологии богиня плодородия Исида наделила свой любимый овощ многими целебными свойствами. Китай, Индия, Египет, Европа ... – таким путем шел он  и к нашему столу. Чем же так он  полезен? Во-первых, он благоприятно действует на пищеварение. Все знают, какой неприятный запах он имеет, но ведь это и есть в нём самое ценное, эти эфирные масла губительны для многих  болезнетворных и гнилостных бактерий. Поэтому надо почаще его употреблять, класть его в салаты, закуски, первые и вторые блюда.  
· О каком овоще идет речь? (Чеснок.)
· В чесноке много витамина В, а также различных микроэлементов.
5. Конкурс «Выбери  меня» (команды рекламируют свой «продукт», в котором больше всего  того витамина, который входит в название команды; реклама может проходить в различной форме («Монолог Лимона», реклама, инсценировка, и др; жюри оценивает конкурс жетонами). 
Витамин А: морковь (ученики могут выбрать другие продукты).
Витамин В: рыба.
Витамин С: лимон.
Витамин Е: орехи.
6. Информационная минутка (выступление ученика).
В США, на родине фаст-фуда, за последние 20 лет число случаев клинического ожирения среди молодых американцев выросло в три раза. Сейчас, по данным американского Минздрава, ожирением страдают 40 миллионов взрослых американцев. Каждый год от него умирают около 28 тысяч человек. Это вторая после курения причина смертности в США.
Россия, страна развивающегося фаст-фуда, входит в пятерку самых тучных стран: 26 % россиян страдают ожирением, еще 25 % имеют избыточную массу тела .
7. Конкурс «Собери пословицу» ( ученики собирают из слов пословицы; за каждую правильную пословицу  – жетон).
· Ешь досыта, а работай до поту.
· Ужин не нужен, был бы обед.
· Через род сто болезней входит.

· Обед без овощей – праздник без музыки.
· Лук – от ста недуг.
· Покуда я ем, я глух и нем.

· Укоротить ужин – удлинить жизнь.
· Ешь, да не жирей будешь здоровей.
· Здоровье растеряешь - ничего не наверстаешь.

· Лук да баня все исправят.
· Хороший повар стоит доктора.
· Ешь правильно и лекарство не надобно.
( ученики высказывают свое понимание пословиц)
8. Конкурс «Разгадки» (команды разгадывают кроссворд; по итогам конкурса команды получают жетоны). 
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1.За кудрявый хохолок
Лису из норки поволок.
На ощупь — очень гладкая,
На вкус — как сахар сладкая! 

2.Щёки розовые, нос белый,
В темноте сижу день целый.
А рубашка зелена,
Вся на солнышке она.

3. Висит он на ветке и с яблоком схож,
Но красен, как рак, и, как бык, толстокож,
И доверху полон рубиновых бус —
Прозрачных, и сочных, и сладких на вкус.

4. Голова большая, шея тоненькая.

5. Растут на грядке
Зелёные ветки,
А на них —
Красные детки.

6. С оранжевой кожей,
На мячик похожий,
 Но в центре не пусто,
 А сочно и вкусно. 

7. Как на стёжке на дорожке
Вижу алые серёжки.
За одною наклонилась,
А на десять набрела!
Я клонилась, не ленилась,
Кружку с верхом набрала. 

8.В молодости зелёное носят
В старости — жёлтое.
Что это такое? 

9. Информационная минутка (выступление ученика).
Сейчас многие ребята увлекаются  сладкими газированными напитками. Но знаете ли вы, что домохозяйки считают шипучку отличным чистящим средством: она прекрасно справляется с ржавчиной, известковым налетом и отложениями кальция. А индийские фермеры используют пепси и колу, чтобы защитить свои рисовые плантации от вредителей. По их словам, напитки стоят дешевле пестицидов, а действуют точно так.
10. Конкурс «Газета» (ученики защищают свои  газеты; жюри оценивает конкурс жетонами).
11. Конкурс «Составь  меню» (ученики составляют правильное, рациональное меню на день; за правильно составленное меню - три жетона).
12. Подведение итогов конкурса.
