 I Областной  педагогический конкурс «Урок здоровья»
Возрастная категория – для учащихся 15-18 лет

Название урока: «Старайся питаться правильно и рационально!»
Ф.И.О. автора: Сарычева Екатерина Анатольевна

Название организации : Муниципальное образовательное учреждение Кармаклинская Средняя Общеобразовательная школа.
Адрес, телефон и электронная почта организации: Новосибирская область, Барабинский район, деревня Кармакла, улица Центральная 29. телефон- 3836163188

 электронная почта.    karmakla_soh@mail.ru 
Телефон автора:3836163150

Дата заполнения: 07.04.2010 год.
Тема урока “Старайся питаться правильно и рационально»
Цель урока: Формировать представление о необходимости рационального  питания как обязательного условия сохранения здоровья.
Задачи урока:

· Выяснить значение рационального питания 
· Познакомить учащихся с причинами возникновения болезней желудочно-кишечного тракта и мерами по их предупреждения; 
· Выработать правила гигиены питания; 
· Предложить советы по правильному выбору продуктов питания, их хранению и использованию. 

Оборудование: таблицы «Пищеварительная система», «Пищевые добавки», «Предупреждение желудочно-кишечных инфекций». Выставка книг и журналов о различных теориях питания.
Форма проведения: внеклассное мероприятие.( опережающее задания для групп учащихся)
Ход мероприятия

1. Знакомство с проблемой

«Пища должна приносить пользу. А в действительности это не всегда так…»
· Вступительное слово учителя.

Что такое здоровье? Почему здороваются? ( Беседа с учащимися, высказывание ребят)     "Человек есть то, что он ест", тем самым, подчеркивая исключительную роль питания в формировании и тела, и поведения человека. Характер питания оказывает влияние на рост, физиологическое и нервно-психическое развитие человека, особенно в детском и подростковом возрасте. Правильное питание является абсолютно необходимым фактором для обеспечения нормального кроветворения, зрения, полового развития, повышения защитной функции организма. «Кто хорошо жуёт, тот долго живёт».  

· Ученик

Что такое диета? Устарел ли в настоящее время афоризм «Завтрак съешь сам, обед подели с другом, а ужин отдай врагу»? Что за пятерку для нашего желудка поставил специалист по биоритмике человека Ф. И. Комаров? Почему древнегреческий врач Гиппократ утверждал, что толстые умирают раньше худых? Каким должно быть питание, которое принято считать здоровым и рациональным? В чем польза и вред вегетарианства? Можно ли все продукты употреблять в пищу в сыром виде? В суть теории раздельного питания? Объясните вред раздельного питания исходя из физиологии пищеварения. Почему пища должна быть разнообразной? Что такое лечебная диета?

· Учитель
Прежде всего, давайте разберемся, что же такое рациональное питание?
· Ученик

Рациональное питание- это физиологически полноценное питание здоровых людей. Хочу рассказать о рациональном питании школьника: в школе строго соблюдаются основные условия физического развития ребенка- рациональное питание, режим дня, прогулки на свежем воздухе. Рациональное питание быстро  растущих детей, особенно подростков, определяет их полноценное питание и здоровье в будущем. Необходимо отметить, что рациональное питание школьников не сводится только к дробному употреблению углеводов. Правильное питание должно обеспечивать поступление в организм всех необходимых веществ: углеводов, жиров, белков и витаминов. Хочу предложить познакомиться с пирамидой рационального питания.
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· Ученик. «А знаете ли вы?». Интересные факты.

В США продаются пояса для брюк или платьев, к которым прикрепляются 20 звоночков, когда обладатель такого пояса съест больше положенного пояс натягивается и звонки напоминают: «Пора умерить аппетит!»

В древности говорили «Вставай из-за стола, когда пища тебе покажется наиболее вкусной».

Медики считают, что для людей ведущих малоподвижный образ жизни и склонных к полноте, количество калорий должно быть сокращено до 1500 в сутки.
Доказано, что избыточное употребление жиров вредно: при этом возникает опасность заболевания рака молочной железы, предстательной железы…

· Учитель: как избежать неблагоприятного воздействия пищи на здоровье и стройность фигуры в целом?

· Ученик. Одним из негативных явлений не рационального питания является ожирение, которое понимается как «избыток жира в организме». Главная причина этого – пищевые жиры поступающие в организм с едой. Избыточная масса тела возникает в результате превышения количества калорий получаемых с пищей, над количеством калорий, расходуемых организмом
· Учитель. А сколько калорий необходимо для организма?

· Ученик. Для детей 11-13 лет-2850 кал, для юношей 14-17 лет-3150 кал, для девушек 14-17 лет- 2750 кал, для студентов юношей-3300 кал, девушек-2800 кал, для пожилых людей женщин-2000 кал, мужчин- 2200 кал.

· Учитель. Как избежать ожирения?
· Ученик.

1. Уменьшайте калорийность рациона за счет ограничения количества высококалорийных животных жиров (сала, сливочного масла, жирного мяса) и углеводов, особенно легкоусваиваемых (сахара, сладостей) .Подвигов не требуется.

2. Включайте в рацион питания повышенное количество сырых овощей и фруктов.

3. Научитесь определять в продуктах так называемые «скрытые жиры». 

4. Соблюдайте режим питания и принцип его дробности. Полным людям рекомендуется частое дробное питание (4-5 раз в день). Последний прием пищи должен быть не позднее, чем за 2 часа до сна.

5. При склонности к полноте не следует готовить ароматных жареных блюд, наваристых бульонов, возбуждающих аппетит.

6. Используйте разгрузочные (малокалорийные) дни в питании. Обычно их рекомендуют проводить не более  одного - двух раз в неделю. 

· Учитель. А как же физическая активность?

· Ученик.

Чтобы добиться снижения массы тела, организму важно не только уменьшить поступление энергии с пищей, но и увеличить ее расход. А это значит - необходимо увеличить физическую нагрузку, при которой жир сжигается наиболее эффективно. 
Речь идет совсем не о необходимости изнурительных физических упражнений. На начальном этапе Ваша главная задача - заставить себя перейти от сидячего образа жизни к чуть более активному.

 Запомните правило:«ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА В ЛЮБОЙ ФОРМЕ ЛУЧШЕ, ЧЕМ ЕЁ ПОЛНОЕ ОТСУТСТВИЕ».
Помните, что повышение физической нагрузки должно быть постепенным, так, чтобы это доставляло Вам удовольствие. Вашей целью должны быть 30 минут любой физической активности в день, но ежедневно

Вывод. Заключение.
Наше мероприятии мы начали с вопроса , почему люди здороваются? Здравствуйте!. Как хорошо, что мы приветствуем друг друга каждый день такими словами, то есть желаем здоровья. Здоровье - это самое ценное, что есть у человека. На всю жизнь человеку дается только один организм. Если мы небрежно обращаемся с любимыми предметами, их можно заменить, но заменить свой организм человек не в силах. Следовательно, мы должны бережно к нему относиться, постоянно о нем заботиться, чтобы долгие годы оставаться здоровыми!“Я люблю жизнь и хочу жить!” Эти слова выражают заветное желание каждого из нас. “Жизнь сама по себе является чудом. И это чудо находиться в наших руках, жизнь восхитительна, это сокровище из сокровищ” (Поль Брег). Чтобы жизнь человека была долгой и счастливой, необходимо быть здоровым. А для этого нужно вести здоровый образ жизни и правильно питаться. Русский народ всегда славился своей мудростью. Доказательством этого служат русские народные пословицы: 

· Будь не красен, да здоров. 

· Здоровье дороже золота. 

· Болен - лечись, а здоров - берегись. 

· Где здоровье, там и красота. 
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