МБОУ «Больше-Чернская основная общеобразовательная школа»
Беседа
«Болезни неправильного питания»

.

Цели: углубить представление детей о рациональном питании, продолжить формирование правильной оценки здорового образа жизни, побуждать детей к разумному отношению к своему здоровью и борьбе с вредными привычками.

Если определить, от чего зависит жизнь и здоровье людей на Земле, то самым главным будет мир, отсутствие войны. Это самое главное, самое важное. Потом последуют: состояние здоровья, достаточное питание, материальное благополучие, медицинское обслуживание… Мы хотим, чтобы вы были развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. Хочется, чтобы юное поколение, наше будущее, научились укреплять свое здоровье, и в этом деле нет мелочей.

Здоровый образ жизни становится все более популярным среди подростков, однако очень многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему. Итак, сегодня речь пойдет о здоровом образе жизни.
Правильное питание. 
  Известный русский публицист и литературный критик Д.И. Писарев уверял: «Измените пищу человека, и весь человек мало-помалу изменится». Здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания. Современный рацион питания большинства людей отличается большим потреблением продуктов, содержащих много углеводов. Результат – переедание и ожирение.   «Умеренность – союзник природы», – говорил древнегреческий врач, отец медицины Гиппократ. Да, питание должно быть умеренным, но разнообразным и полноценным.

    Пища должна содержать витамины! Свежие овощи и фрукты, мед, курага, орехи, изюм, гречка, овсянка, пшено – вот продукты,  повышающие жизнедеятельность организма.  Необходимо включать их в свой рацион. А хлеб из муки мелкого помола, макароны, сосиски, колбасы, жареный картофель лишены большей части биологически активных веществ. Такой рацион понижает жизнедеятельность организма. Также важно помнить, что продукты, которые содержат различные консерванты, подсластители и красители, не полезны и даже опасны для здоровья.
«Вредные продукты»
- сладкие газированные напитки

- чипсы

- шоколадные батончики

- колбаса, сосиски

- жирные сорта мяса

Помощник помещает таблицу с «вредными продуктами» на доску.

Сладкие газированные напитки. Созданы не для утоления жажды, а для ее вызывания. В газированных напитках огромное содержание сахара.

Чипсы. Это смесь углеводов, жира, присутствуют искусственные добавки.

Шоколадные батончики. Этот продукт имеет в своем составе химические добавки, отличается высокой калорийностью.

Колбаса, сосиски. В составе этих продуктов: сало, нутряной жир, свиная шкура – 40% веса этого продукта. В составе большое количество вкусовых добавок.

Жирны сорта мяса. Мясо в жареном виде.

Жевательные конфеты, лапша быстрого приготовления, пиво, майонез, кетчуп  - во всех этих продуктах много химических добавок, красителей. Действие этих веществ похоже на действие яда. Если есть много подобной пищи – организм не всегда реагирует с помощью высыпаний на коже, головокружений. Ядовитые вещества накапливаются, человек заболевает. В нашей столовой вы не найдете «вредных продуктов». Мы должны с вам питаться рационально. Правильное питание – основа успехов в учебе.

Обратите внимание на  пирамиду правильного питания. В основании - хлеб, каши, макароны, рис. Далее идут фрукты, овощи, ягоды, сок.Затем следуют: молоко, сыр, масло, сметана, кисломолочные продукты, мясо, курица, рыба. А вершина – это жиры, растительное масло, сладкое.
 «Что вредно, что полезно».
Классный руководитель: Все дети знают, какие продукты являются «вредными». Почему вы покупаете эти продукты?

Ответы детей:

- это вкусно

- не надо разогревать

- из-за рекламы по телевизору

- красивая упаковка

Классный руководитель: Употребляя эти продукты, вы наносите вред своему здоровью. На уроках биологии  вам рассказывали, как надо правильно питаться. Среди продуктов старайтесь предпочесть продукты легко перевариваемые и одновременно питательные, к таким продуктам относятся кисло-молочные продукты, злаковые, овощи и фрукты, рыба, яйца. Для ЖКТ опасно употребление специй, уксуса, консервантов, красителей, слишком острых и пряных блюд. Если при приготовлении продуктов используется «пережаренное» масло (оно содержит вещества, раздражающие слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта и канцерогены).

Обращайте внимание на надпись на этикетке – содержит ли продукт искусственные красители и консерванты (если они не обозначены, обратите внимание на срок и способ хранения.Если этот срок слишком большой, то консерванты наверняка есть). Также на этикетке перечислены полезные компоненты, которые содержатся в продукте, например, витамины и минералы, а также их состав. Существуют промышленные продукты, специально обогащенные витаминами и микроэлементами.

Давайте вспомним главное. Классный руководитель задает вопросы:

- На какие группы подразделяются продукты питания? (белки, жиры, углеводы)

- Что нужно для здорового питания? (нужны витамины, минеральные вещества)

- Появляются различные модные диеты: мясная, молочная. Люди пытаются есть только  один продукт и заболевают (в продуктах, которые они употребляли, не хватает микроэлементов, витаминов – пища должна быть разнообразной).

- Что значит рациональное питание? (рациональное – значит правильное). Что такое баланс? (это равновесие). Что означает сбалансированное питание? (в пище уравновешено содержание различных веществ).

- Почему полезно употреблять сырые овощи и фрукты?  (грубая растительная пища улучшает работу пищеварительной системы)

- Что значит соблюдать режим питания? (нужно есть в определенное время, не переедать, не есть на ночь).

- К чему приводит неправильное питание? (к ожирению, болезням желудка, кишечника, печени).

От того, что и как мы едим, зависит наше здоровье. Правильное питание – это важнейшее условие здорового образа жизни.

- Как понять, что питание несбалансированное? (часто простужаетесь, постоянно ощущаете усталость). За нормальную работу иммунитета отвечают витамины и минералы, поступающие с пищей. Недостаток витаминов снижает сопротивляемость инфекционным заболеваниям.

Итак, ребята, скажите,  что же полезно??? (овощи и фрукты)

•
Зелень – хорошая профилактика инфаркта, улучшает водный баланс, благотворно влияет при малокровии, авитаминозе.

•
Употребление этого овоща очень полезно для зрения и для профилактики раковых заболеваний. (морковь)

•
Этот овощ улучшает обмен холестерина и является сильным антиаллергеном.(капуста)

•
А этот овощ улучшает работу кишечника, снижает артериальное давление. Наличие йода в этом корнеплоде делает ее ценным для профилактики заболевания щитовидной железы и укрепления иммунитета. Обеспечивает организм фосфором, калием, кальцием, натрием и хлором. (свекла)

•
Обладают общеукрепляющим действием. Хороши для почек, сердечно-сосудистой системы. Обмена веществ.(яблоки)

•
Повышают прочность капиллярных сосудов, оказывают противосклеротическое действие, способствует выведению из организма воды и поваренной соли.(груши)

•
Улучшает пищеварение.(малина)

•
Богата общеукрепляющим витамином С.(черная смородина).
Самые распространенные болезни у школьников – это болезни желудка, а причина болезней – неправильное питание: употребление вредных продуктов, нарушение режима питания. К сожалению, многие относятся к своему здоровью беспечно.
Желаю вам:

 Никогда не болеть;

Правильно питаться;

Быть бодрыми;

Вершить добрые дела.

            -Желаю вам крепкого здоровья! И желаю вести  здоровый образ жизни!!!!
