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Аннотация

Методическая разработка классного часа «Мы за здоровое питание» призвана сформировать представление о правильном питании обучающихся. Они должны проанализировать свой пищевой рацион и произвести его корректировку в соответствии с правилами здорового питания. Сегодня, в эпоху многочисленной информации из разных источников, необходимо развивать умения  критически мыслить, четко и обоснованно выражать свои мысли, обобщать материал по данному вопросу, в том числе; сформировать культуру полемики и ведения аргументированной доброжелательной дискуссии, работы в группе, обсудить ситуации, когда подростки питаются неправильно. Необходимо ознакомить   учащихся с полезными и вредными продуктами и разработать рекомендации по режиму питания. В методической разработке мероприятия раскрываются возможности реализации  системно-деятельностного подхода в ходе воспитательного процесса Ижевского техникума индустрии питания.  Методическую разработку характеризует стройная система подачи соответствующего материала; аналитический подход к принципиальным проблемам работы с соответствующей информацией. Методическая разработка подготовлена для обучающихся техникума и классных руководителей.
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Актуальность
В последнее десятилетие становятся более заметными отклонения в состоянии здоровья подростков на фоне значительного роста психоэмоционального напряжения, снижения  их двигательной активности, низкой мотивации к урокам физической культуры. К сожалению, статистика дает нам неутешительные результаты: за последние годы количество обучающихся  с хроническими патологиями возросло  среди подростков  в 2 раза, за время обучения 70% функциональных расстройств переходят в стойкую хроническую патологию.

В этой связи, сохранение и укрепление здоровья обучающихся является одной из ключевых задач образовательного учреждения. Совместные усилия родителей, педагогов, специалистов позволяют сформировать у подростков понятие здорового образа жизни, воспитать соответствующие навыки и привычки, что будет способствовать эффективности мер социальной защиты здоровья детей. Поэтому важно с раннего детства прививать навыки здорового образа жизни. Здоровье населения – высшая национальная ценность, и возрождение нации должно начинаться именно со здоровья, в первую очередь, детей.
Образовательная цель: сформировать представление о правильном питании, проанализировать свой пищевой рацион и произвести его корректировку в соответствии с правилами здорового питания.
Развивающая цель: развить умения критически мыслить, четко и обоснованно выражать свои мысли, обобщать материал по данному вопросу.

Воспитательная цель: сформировать культуру полемики и ведения аргументированной доброжелательной дискуссии, работы в группе.

Задачи:
1. Обсудить ситуации, когда подростки питаются неправильно.

2. Доказать, что правильное питание может улучшить качество жизни.
3. Познакомить учащихся с полезными и вредными продуктами.
4. Разработать рекомендации по режиму питания.
Оборудование, материалы:  весы  напольные,  листы бумаги А-4, фломастеры, калькуляторы,  информационные материалы (приложение 3,4,5,6); тест «Правильно ли Вы питаетесь?» (приложение 2); таблицы “Оптимальные значения индекса массы тела, созданные ВОЗ»,  “Риск ИМТ для здоровья человека” (приложение 8), меню завтрака с калорийностью продуктов (приложение 7), рецептуры  и технологии приготовления блюд (приложение 9), памятка для обучающихся и их родителей (приложение 10).
Аудитория может быть оформлена высказываниями ученых, пословицами, поговорками о культуре питания (приложение 1); выставкой книг о здоровом питании; натуральными продуктами питания, блюдами рационального питания.
ХОД УРОКА

 “Сто болезней входит через рот”. (Китайская пословица).
Учитель: Ребята, Вы любите кушать? Какую еду Вы любите больше всего? Как Вы считаете, правильно ли Вы питаетесь? Перед вами эпиграф, как Вы его понимаете? (Педагог обращает внимание обучающихся на книжную выставку и пословицы и поговорки о питании). Предлагаю вам выполнить тест, чтобы узнать реальную картину (приложение 2). 

- Тестирование показало, что большинство из Вас не занимается своим здоровьем, Вы едите, что придется и когда придется. Наверно это происходит от того, что Вы не задумываетесь над вопросом «Какие продукты полезны для здоровья, а какие вредны?  
Объединившись в подгруппы, заполните, пожалуйста, таблицу «Полезные и неполезные продукты».

Таблица 1.
	Полезные продукты
	Неполезные продукты
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После заполнения таблицы происходит обмен мнениями между обучающимися.  
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Учитель: Мы любим газированную воду, лимонад, колу. Мы считаем, что эти напитки утоляют жажду, но в них  содержится  много сахара, который наоборот вызывает жажду; покупаем сосательные конфеты, жевательную резинку, а они вызывают избыточное образование желудочного сока, который способствует заболеванию желудка. В качестве доказательства не полезности некоторых продуктов, можно провести опыт: колу наливаем в чашку и опускаем в нее «Ментос» - происходит всплеск газа. Вот так и происходит в нашем желудке, однако, надо помнить, что  большое  количество газа опасно - человек может задохнуться или поперхнуться. Возникает проблема «Пища должна приносить пользу, а в действительности это не всегда так». Почему так происходит? (Выслушиваются мнения обучающихся).
 Проблема питания всегда вызывала большой интерес у всех людей, и это неудивительно, т.к. от характера питания зависят рост и развитие организма, его здоровье. На всю жизнь нам дается только один организм, и заменить его невозможно. И поэтому свое здоровье, свой организм нужно беречь уже с детства.
В то же время не утихают споры о том, что значит «правильно питаться». Существуют разные взгляды на питание: сторонники одной теории придерживаются вегетарианской диеты, другие предпочитают сыроедение, третьи являются сторонниками энергетического питания. Но существуют определенные правила здорового питания, которых должен придерживаться каждый человек. 

 Обоснуйте, пожалуйста, физиологический смысл следующих высказываний (каждому учащемуся даётся одно из высказываний):
· Аппетит приходит во время еды.
· Когда я ем, я глух и нем.
· Почему не всякую пищу можно есть сырой?
· Какое значение для пищеварения имеют сервировка стола и хорошее настроение?
· Почему надо соблюдать режим питания и в чем его смысл?
· Почему надо тщательно пережевывать пищу?
· Почему не рекомендуется много есть на ночь?
· Полезно ли питание в сухомятку?
После этого учителем совместно с учащимися формулируются основные правила питания человека:
-режим питания;

-разнообразие;

-баланс энергии;

-безопасность.
 Учитель: Для характеристики данных правил, я предлагаю вам разделиться на  4 группы,  выбрать одно из правил питания для обсуждения, а затем провести презентацию своей работы.  Для облегчения задачи в выборе материала, я предлагаю вопросы для аргументации  выступления, информационный материал (приложения  3, 4, 5, 6), листы бумаги А-4, фломастеры, карандаши.  
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После самостоятельной работы учащиеся проводят презентацию своих работ. Учитель комментирует выступления и предлагает выполнить определенные задания. 

Выступление первой группы по теме «Режим питания».

· Сколько раз в день надо принимать пищу?

· Как распределяется количество еды при приеме пищи?

· Каковы интервалы в приеме пищи?

· Что значит регулярное питание?

Учитель: Я предлагаю рассчитать  калорийность школьного  завтрака, используя таблицу калорийности пищевых продуктов.

Меню завтрака

	№ п/п
	Ингридиенты
	Вес
	Калорийность на 100 г. продукта

	1
	Огурец свежий
	30 г
	15 кал

	2
	Колбаса вареная
	50 г
	301 кал

	3
	Пюре картофельное
	150 г
	83 кал

	4
	Чай с сахаром (20 г)
	1 стакан
	37,4 кал

	5
	Хлеб ржаной
	30 г
	233,3 кал

	6
	Булочка (сдоба)
	100 г
	288 кал

	
	Итого
	
	


После объявления результатов калорийности завтрака  и времени очередного приема пищи (обеда), делается вывод о важности завтрака для подросткового организма (приложение  7).
Выступление второй группы по теме «Энергетический баланс»

· Для жизнедеятельности организма нужна энергия. Откуда она берется в организме?

· Как и на что  эта энергия расходуется организмом? Приведите примеры.

· Какой закон физики действует в любом  живом организме?

· Что значит сбалансированное питание? Постарайтесь представить этот баланс с точки зрения энергетического обмена. Сформулируйте признаки сбалансированного питания.

· Почему энергопотребление ребенка больше, чем энергопотребление взрослого человека?

·  От чего зависят энергозатраты человека? 

·  Какие последствия для организма представляет недостаточная масса тела подростков?

·  Какие последствия для организма представляет избыточная масса тела подростков.
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Учитель: Прежде чем перейти к заданию после услышанного  об энергетическом балансе, хочется вспомнить совет  древнегреческого философа Сократа: «Есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть». Никто еще не оспорил Сократа, но и следуют его совету немногие. Ведь для большинства людей еда – наслаждение, которое часто приводит к нарушению обмена веществ и различным заболеваниям. Часто встречающийся взгляд на полноту,  как на признак здоровья и благополучия – предрассудок, доставшийся нам со времен повсеместного дефицита пищи. Я предлагаю Вам вычислить свой индекс массы тела. Кто не знает свой вес, может воспользоваться весами. 
Учащиеся  по формуле ИМТ= ВЕС (КГ.): РОСТ (М2) определяют индекс массы тела и сопоставляют данные со стандартными значениями (приложение 8).
       Учитель:  правильное питание обуславливает здоровье человека, идеальность массы тела и его красоту. Если отклонения в значении ИМТ от нормальных величин не следствие болезни, то необходимо проводить коррекцию веса с учетом правил питания. “Измените пищу человека, и весь человек мало-помалу изменится”,- сказал Д.И. Писарев.
Выступление третьей группы по теме «Разнообразие пищи».

· Каковы основные питательные вещества пищи?

· Какие вещества являются основным источником энергии?

· Какие вещества являются строительным материалом для организма?

· Назовите продукты питания, содержащие много: а) белков, б) углеводов, в) витаминов, г) минеральных веществ.

· Всегда ли наше питание является сбалансированным?

· К чему может привести дисбаланс питания?

· Предложите возможный выход из сложившейся ситуации

Учитель: Мы прослушали выступление о разнообразии пищи, подведём  итог: 

Чтоб расти нужен белок.
Для защиты и тепла - жир природа создала.
Как будильник для завода
Не пойдёт ни тик, ни так.
Так и мы без углеводов
Не обходимся никак.
Вот поэтому всегда
Для нашего здоровья
Полноценная еда-
Важнейшее условие.
К сегодняшнему занятию Вы приготовили блюда рационального питания. Пожалуйста, прорекламируйте их! В конце занятия мы вместе продегустируем их. Я со своей стороны предлагаю Вам тоже рецептуры блюд здорового питания. Дома, может быть, Вы приготовите их и порадуете себя и своих близких (приложение 9).
Выступление четвертой группы по теме «Безопасное питание».

· Что  может повлиять на полезность или неполезность потребляемой пищи?

· Что значит питание полезно? Разве оно может быть не полезно?

· Постарайтесь выделить составные компоненты полезности пищи.

· В чем состоит полноценность питания?

· Чем полноценность пищи отличается от ее разнообразия?

Учитель: Сохранить здоровье не просто, а потерять можно сразу. Сберечь его поможет физкультура.  «В здоровом теле - здоровый дух!»- гласит русская народная пословица. «В движении – жизнь»,- добавляем мы. 
Физминутка. Заранее подготовленный учащийся или сам педагог проводит комплекс упражнений, стимулирующих обмен веществ:
1. Ноги врозь. Наклон влево, руки скользят вдоль туловища и ног – вдох. Выдох. Наклон вправо (8 раз).
2. Стоя прямо, ноги вместе. Левую руку – на бедро, правой описать круг, начиная движения вперед, а потом назад. Затем правую руку на бедро, левой описать два круга (6 раз).
3. Ноги на ширине плеч, руки упираются в бока, наклоны вправо, влево (4 раза). 
Учитель: В завершении сегодняшнего разговора я предлагаю Вам в микрогруппах составить памятку «Правила здорового питания». (Обучающиеся после обсуждения в микрогруппах высказываются по очереди о правилах питания. Учитель корректирует формулировки)
Рефлексия.  
Учитель: Закончите предложение 

- Сегодня на занятии я понял(а), что....
- Я узнал(а)...
- Мне захотелось…

- Правильное питание позволяет мне…
Заключительная часть.
В своей жизни каждый человек идет особым путем, но счастливым может быть только тот, кто живет просто, питается чисто, мыслит искренно и доброжелательно, уважает и ценит духовные богатства, любит и бережет природу, знает, что такое справедливость и доброта. Правильное питание лежит в основе всех этих ценностей, это – начало пути… 
Здоровье – это самое большое богатство и его нужно беречь. Если нет здоровья, нет и счастья, нет настроения, но не все об этом помнят. Пока ты здоров, кажется, что так будет всегда. «Здоровье – это вершина, на которую человек должен подняться самостоятельно», -написал И.Брехман.  
Мне бы хотелось вам всем пожелать, чтобы вы достигли этой вершины и выдать вам памятку по здоровому питанию (приложение 10).
А закончить наше занятие я хотела бы такими словами:
Человеку нужно есть,
Чтобы встать и чтобы сесть, 
Чтобы прыгать, кувыркаться,
Песни петь, дружить, смеяться,
Чтоб расти и развиваться
И при этом не болеть!
Нужно правильно питаться
С самых юных лет уметь!
Спасибо за занятие!
Приложение 1.

 Пословицы и поговорки о хлебе насущном и о культуре питания
- Аппетит приходит во время еды.
- Умеренное употребление пищи – мать здоровья (М.В.Ломоносов).
- Молод – кости гложи, а стар – кашу ешь.
- Ужин не нужен, был бы обед.
- Гречневая каша – мать наша, хлебец – кормилец.
- Хлеб – всему голова.
- Щи да каша- пища наша.
- Кашу маслом не испортишь.
- Хороша ложка к обеду.
- Лучше хлеб с водою, чем пирог с бедою.
- Морковь прибавляет кровь.
- Зелень на столе – здоровье на сто лет.
- Лук – от семи недуг… и т.д.
Приложение 2
Тест «Правильно ли вы питаетесь?»
1. Употребляете ли вы в пищу свеклу, морковь, капусту? 
а) Всегда, круглый год. 
б) Иногда, когда заставляют. 
в) Никогда. 
2. Сколько раз в день вы едите? 
а) 4–6 раз. 
б) 3 раза. 
в) 2 раза. 
г) 7–8 раз, сколько захочу. 
3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты? 
а) Ежедневно, несколько раз в день. 
б) 2–3 раза в неделю. 
в) Очень редко. 
г) Никогда. 
4. Когда и что вы едите на ночь? 
а) Мясо с гарниром в 9 часов. 
б) Кашу молочную в 9 часов. 
в) Стакан кефира или молока в 9 часов. 
г) Ем, когда захочу и что захочу, до 11 часов вечера. 
5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп? 
а) Иногда петрушку и укроп в супе, салате 
б) Лук и чеснок не ем никогда. 
в) Все это употребляю ежедневно в небольшом количестве. 
г) Ем иногда или когда заставляют. 

1. а) – 5, б) – 2, в) – 2, г)- 0 . 
2. а) – 5, б) – 3, в) – 0, г) – 0. 
3. а) – 5, б) – 3, в) – 1, г) – 0.  
4. а) – 1, б) – 2, в) – 5, г) – 0.  
5. а) – 1, б) – 0, в) – 5, г) – 2. 
Если вы набрали 13–15 баллов, то вы достаточно едите овощей и фруктов, у вас правильный режим питания. 
Если вы набрали 9–12 баллов, это означает, что вы не занимаетесь своим здоровьем, едите, когда и что придется. Но у вас дома об этом заботится кто-то другой, так что вы достаточно правильно питаетесь. 
0–9 баллов. Вам нужно задуматься о своем питании: и о том, что вы едите, и о том, как часто. Чем быстрее вы этим займетесь, тем лучше будет ваше здоровье.
Приложение 3
Режим питания:

· Сколько раз в день надо принимать пищу?

· Как распределяется количество еды при приеме пищи?

· Каковы интервалы в приеме пищи?

· Что значит регулярное питание?

Информация: пищу принимать рекомендуется четыре раза в сутки. Если мы возьмём необходимое количество пищи в день за 100%, то первый завтрак составляет 25%, второй – 15%, обед – 35%, ужин – 25%. Народная мудрость гласит: «Завтрак съешь сам, обед подели с другом, ужин отдай врагу»  Рекомендуется регулярность, кратность и чередование приемов пищи. За час до завтрака можно выпить стакан кипяченой воды комнатной температуры для нормализации функции кишечника.

Рекомендуется увеличить потребление продуктов, содержащих клетчатку, – хлеба из муки грубого помола, отрубей, морковь, свеклу, чернослив. 

Режим питания – не прихоть гигиенистов и диетологов, потребность в регулярном приеме пищи обусловлена законами деятельности нашего организма. Все процессы протекающие внутри нас (дыхание, биение сердца, деление клеток, сокращение сосудов, в том числе и работа пищеварительной системы), носят ритмичный характер. Регулярность – непременное условие эффективного функционирования сложной биологической системы. 

Приемы пищи должны быть в одно и то же время, последний прием не должен быть  поздним. Время суток для завтрака, обеда и ужина, естественно, может варьироваться в довольно широких пределах в зависимости от деятельности человека. Однако важно, чтобы время между завтраком и обедом составляло 5-6 ч. и время между обедом и ужином  также составляло 5-6 ч. На основании исследований следует рекомендовать,  чтобы между ужином и началом сна проходило 3-4 ч. 
Частым нарушением режима питания является: очень слабый завтрак ( или почти его отсутствие- только стакан чая или кофе), неполноценный обед, иногда в виде бутербродов, очень плотный ужин дома. Такое фактически двухразовое питание может в силу своей систематичности нанести существенный вред здоровью. Режим питания улучшает работу органов пищеварения.   Следует тщательно пережевывать пищу и смачивать ее слюной: пережевывание подготавливает пищу для желудочно-кишечного тракта, измельченная пища более доступна для действия ферментов. Эксперименты показывают, что только за счет правильного жевания можно избавить более чем от 90% болезней желудочно-кишечного тракта.  Не спешить во время еды. Продолжительность трапезы должна составлять не менее 20 минут при одном блюде и 30-40 при двух. При такой продолжительности достигается насыщение без переедания.

Приложение 4

Разнообразие пищи:

· Каковы основные питательные вещества пищи?

· Какие вещества являются основным источником энергии?

· Какие вещества являются строительным материалом для организма?

· Назовите продукты питания, содержащие много: а) белков, б) углеводов, в) витаминов, г) минеральных веществ.

· Всегда ли наше питание является сбалансированным?

· К чему может привести дисбаланс питания?

· Предложите возможный выход из сложившейся ситуации

     Информация: для нормальной деятельности  организму в сутки требуются различные питательные вещества: белки   80-100г., жиры 80-100г., углеводы 400-500 г., витамины 02,г., минеральные вещества 20 г., причем их соотношение составляет Б:Ж:У=1:1:4. Для роста организму в первую очередь требуются белки.  Они являются строительным материалом организма. Они составляют почти пятую часть веса тела человека. Больше всего белков содержится в продуктах животного происхождения: мясных, рыбных и молочных. Содержатся белки и в растениях. Особенно много их в фасоли, бобах, сое, гречневой крупе, орехах.
В большинстве продуктов кроме белков есть жиры, углеводы, минеральные вещества и витамины. Жиров, конечно, много  в масле. Сливочное и растительное масло почти полностью состоят из жиров. Но жиры есть и в молочных продуктах, и в мясе, и в рыбе. Жиры – основной источник энергии. Без неё человек не смог бы работать, учиться, заниматься спортом. Кроме того, жиры помогают организму сопротивляться болезням. Но очень много жирной пищи есть вредно. Оптимальной суточной нормы жира следует считать 0,8 -1 гр.на 1 кг. веса. При этом 1/3 общего его количества должны составлять жиры растительного происхождения.
Все дети очень любят сладости. В них тоже есть и белки, и жиры, но больше всего в них углеводов. Именно они придают любимым лакомствам сладкий вкус. Углеводы, как и жиры, являются для нашего организма источником энергии и обеспечивают нормальную работу сердца, головного мозга и др. жизненно важных органов и систем. Их много в овощах, фруктах, ягодах, хлебе, крупе, уменьшать избыточное количество углеводов в питании следует за счет сахара, варенья, пирожных и др.сладостей. Но в овощах, фруктах и ягодах есть ещё и витамины. Слово «витамины» обозначает «дающие жизнь». Кстати, витамины есть не только в растительной пище , но и в молоке, масле, мясе, рыбе. 

Говоря о витаминах, следует указать на комплекс В, содержащийся в печени, мясопродуктах, рыбе, злаковых.  Витамин А - витамин зрения ( масло, яйцо, морковь), витамин D влияет на  формирование костей , зубов (молочные продукты, рыба, яйцо). Большинство медиков склоняются к тому, что нельзя совсем исключить мясо из рациона человека, особенно детей и активной здоровой части населения, поскольку считается, что растительная пища не в состоянии полностью удовлетворить потребности человека в аминокислотах и других веществах. Просто нужно знать, что употреблять, и главное – сколько. Кроме того, почти во всех продуктах есть и минеральные вещества, очень важные для здоровья. 

Ежедневно в определенном количестве и соотношении в организм должно поступать около 70 ингредиентов, многие из которых не синтезируются в организме и поэтому являются жизненно необходимыми. Оптимальное снабжение организма этими пищевыми веществами возможно только при разнообразном питании. К здоровому питанию относится и потребление необходимого количества воды. Вода – необходимый компонент всех жизненно важных процессов в организме. Пить нужно много и лучше всего воду, содержащую минеральные вещества и микроэлементы. От двух до трех литров в день. Не только с целью удовлетворить жажду и освежиться, но и для того, чтобы вывести из организма отложения и кислые продукты, образующиеся в ходе обмена веществ и выровнять кислотно-щелочной  баланс. 

Приложение 5.

Энергетический баланс:

· Для жизнедеятельности организма нужна энергия. Откуда она берется в организме?

· Как и на что  эта энергия расходуется организмом? Приведите примеры.

· Какой закон физики действует в любом  живом организме?

· Что значит сбалансированное питание? Постарайтесь представить этот баланс с точки зрения энергетического обмена. Сформулируйте признаки сбалансированного питания.

· Почему энергопотребление ребенка больше, чем энергопотребление взрослого человека?

·  От чего зависят энергозатраты человека? 

·  Какие последствия для организма представляет недостаточная масса тела подростков?

·  Какие последствия для организма представляет избыточная масса тела подростков?

Информация: энергетический обмен –расщепление сложных веществ до простых 
с выделением большого количества энергии и преобразования этой энергии в организме. Вся необходимая человеку энергия поступает с пищей. Определив общие  энергозатраты человека, можно так составить его рацион, чтобы энергия, поступившая в организм с пищей, была бы равна затраченной.  Например, энергия поступаемая в организм с яблоком сгорает за 3 минуты при беге трусцой, 1 чашка чая- за 2 минуты игры в футбол. Суточная потребность в энергии: 14-17 лет – 2800-3000 ккал, женщины 2200-2400 ккал, мужчины 2500-2700 ккал. У подростков энергозатраты выше, т.к. в организме происходят сложнейшие функциональные перестройки. Рацион питания подростка, активно занимающегося спортом, должен отличаться от рациона его менее подвижных сверстников.
Энергетическая ценность питания должна соответствовать энергетическим затратам организма. К сожалению, на практике этот принцип часто нарушается. В связи с избыточным потреблением энергоемких продуктов (хлеб, картофель, животные жиры, сахар и др.) энергетическая ценность суточных рационов часто превышает энергетические затраты. С увеличением возраста происходит накопление избыточной массы тела и развитие ожирения, ускоряющее появление многих хронических заболеваний. Состав пищи и, соответственно, набор пищевых продуктов должны отвечать индивидуальным особенностям организма.  Воздействие пищи может усилить или ослабить работу систем организма. Усиление под действием пищи одних функций может сопровождаться ослаблением других. Человек поставлен природой перед выбором целей питания: ему приходится решать, какую из функций он желает усилить, а чем можно поступиться. Потребности человека в энергии и пищевых веществах зависят от возраста, пола и характера выполняемой работы.  Расход организмом энергии пищевых веществ должен уравновешиваться поступлением их с пищей.

Приложение  6
Безопасность продуктов питания

· Что еще может повлиять на полезность или неполезность потребляемой пищи?

· Что значит питание полезно? Разве оно может быть не полезно?

· Постарайтесь выделить составные компоненты полезности пищи.

· В чем состоит полноценность питания?

· Чем полноценность пищи отличается от ее разнообразия?

Информация: пословица «Любой жуёт, да не любой живёт». В питании человек должен максимально использовать продукты, сохранившие свои естественные биологические свойства и следовать определённым правилам питания:
1. Максимально ограничивайте употребление соли, лучше вообще отказаться от неё. Для улучшения вкусовых качеств блюд больше используйте различные пряности, травы (укроп, петрушка и т.п.), при отсутствии свежих трав, их можно использовать в подсушенном виде; не забывайте заготавливать их летом во время каникул.
2. Шире применяйте в питании различную зелень, овощи и фрукты, богатые микроэлементами, витаминами и другими биологически активными веществами.
3. Не забывайте употреблять лук, чеснок, они сохраняют зубы, нормализуют баланс веществ.

4. Водите в свой рацион блюда (в виде каши) из цельных зёрен – овса, пшеницы, перловой крупы, гречки, риса.
5. Ежедневно вводите в меню до 50 г., сухофруктов (курага, чернослив, изюм, груши, яблоки).
6.Чрезвычайно полезными свойствами обладает пчелиный мёд. Это концентрат всевозможных биологически активных веществ и сахаров.
7. Из молочных продуктов целесообразнее употреблять кисломолочные продукты (творог, кефир, простокваша.) 

8.Мясо и мясные продукты необходимо максимально ограничить, особенно подвергавшиеся интенсивной тепловой обработке.

Здоровые продукты питания «вне дома»: фрукты; булочка или печенье с молоком, если вам надо поправиться; орехи – грецкие, фундук, в меньшей степени соленый арахис; кисломолочные продукты, когда одновременно организм получает белок, витамины, минеральные вещества и легкоусваивающийся жир.
Пища должна быть: полноценной - содержать белки, жиры и углеводы; разнообразной - содержать витамины, минеральные вещества; полезной, т.е. содержать минимальное количество искусственных добавок, холестерина, веществ, требующих обезвреживающих сил организма (консервантов, ароматизаторов, красителей и т.д.)
Безопасность питания обеспечивает три условия: соблюдение человеком правил личной гигиены, умение различать свежие и не свежие продукты, осторожное обращение с незнакомыми продуктами. Руки человека загрязняются легче всего, так как все время соприкасаются с окружающими предметами. Поэтому их необходимо мыть, вернувшись, домой, перед едой и перед приготовлением пищи. Привычка мыть руки после посещение туалета предотвращает распространение инфекционных кишечных заболеваний.
Приложение 7

Меню завтрака

	№ п/п
	Ингридиенты
	Вес
	Калорийность

	1
	Огурец свежий
	30г
	4,5 кал

	2
	Колбаса вареная
	50г
	150,5

	3
	Пюре картофельное
	150г
	124,5 кал

	4
	Чай с сахаром (20г)
	1 стакан
	74,8 кал

	5
	Хлеб ржаной
	30г
	70 кал

	6
	Булочка (сдоба)
	100г.
	288 кал

	Итого
	712,3 кал.


Приложение 8
Индекс массы тела (ИМТ))– это разделить свою массу тела (в килограммах) на рост (в метрах), возведённый во вторую степень, т.е. помноженный сам на себя. Таким образом, мы рассчитываем:
ИМТ= ВЕС (КГ): РОСТ (М2)

Оптимальные значения индекса массы тела созданные ВОЗ.
	 
	Мужчины
	Женщины

	Среднее значение
	22
	20,3

	Минимальное значение
	20,1
	18,7

	Максимальное значение
	25,0
	23,8


Риск ИМТ для здоровья человека
	ИМТ
	Риск для здоровья

	Менее 20
	У вас сниженный вес. Вам следует поправиться, т.к. недостаток веса плохо влияет на здоровье

	20,0 – 24,9
	Вам не о чем беспокоиться, это идеальный вес.

	25 – 29,9
	У вас избыточный вес, есть риск развития осложнений. Пора подумать о диете.

	30 – 39,9
	У вас избыточный вес, риск для здоровья повышен. Следует обратиться к врачу для обследования и составления индивидуальной программы питания и физических нагрузок.

	Более 40
	У вас резко выраженный избыточный вес. Риск для здоровья очень высокий. Следует незамедлительно обратиться к врачу для разработки индивидуальной программы снижения веса.


Приложение 9
Быстрая каша
Вам понадобится: 3-4 ст. ложки овсянки самого мелкого помола, 1 стакан кипятка, 2 ч. ложки сахара. Залить овсянку кипятком, поставить в микроволновку или на огонь на одну минуту {если вы варите кашу в микроволновке, то удобнее делать это в большой и глубокой керамической тарелке). В кашу по желанию можно добавить немного сливочного масла, сухофрукты, орехи, варенье.

Сырники
Вам понадобится: 250 г творога, 1 яйцо, соль, сахар по вкусу, 2 ст. ложки муки высшего сорта, растительное масло для жарки. Творог смешать с яйцом, добавить соль, сахар, тщательно перемешать, добавить муку. Замесить тесто. Вылепить шарики, обвалять их в муке и расплющить, чтобы они были высотой 1 см. Жарить на умеренном огне. Подавать со сметаной, вареньем или медом.

Ленивые вареники
Вам понадобится: творог - 1 пачка {200 г), яйцо - 1 шт., сахар - 1-2 ст. ложки, мука - 2 ст. ложки., ванилин на кончике ножа, соль - 1/8 ч. ложки. Растереть творог с яйцом, солью, сахаром и ванилином. Добавить муку и тщательно перемешать. Выложить тесто на посыпанную мукой доску и размять, присыпать сверху мукой и раскатать до 1 см толщины. Вырезать с помощью формочки или просто нарезать полосками с палец толщиной. Опускать в кипящую подсоленную воду. Варить, пока не всплывут. Достать шумовкой и выложить слоями на блюдо, каждый слой слегка посыпать сахаром, чтоб не слипались. Подавать со сметаной или растопленным сливочным маслом. 

Запеканка «Доброе утро»
2 желтка растереть с 1/4 стакана фруктозы. Добавить 500 г обезжиренного творога и 125 г обезжиренного несладкого йогурта, посолить по вкусу. Добавить 0,5-1 стакан рубленой кураги. Вмешать 1 полный (с верхом) стакан геркулесовых хлопьев (лучше «Экстра»). 2 белка взбить отдельно и вмешать в творожную смесь в последний момент. Смазать форму каплей растительного масла, выложить смесь высотой в 1,5 см. Поставить в духовку при температуре 200-250 °С. Можно кушать как холодную, так и горячую. Получается почему-то из таких простых ингредиентов очень интересный вкус.

Макаронный салат
Всем известно, как дети любят макароны. Этим можно воспользоваться и приготовить для праздника ребятни макаронный салат. Основа салата - разноцветные макароны твердых сортов. Макароны отварить, откинуть на дуршлаг, остудить. Маслины без косточек порезать колечками, выложить в салат. Банку горошка слить, тоже добавить в салат. Посолить по вкусу. Смазать оливковым маслом майонезом).

Мини-пиццы
Основа мини-пицц - обычные баранки (сушки). Баранки размочить в теплом молоке примерно 40-50 минут (до размягчения, но чтобы они еще не разваливались). Затем их выложить на противень, обильно смазанный постным маслом, и внутрь каждой баранки наложить мясной фарш с добавлением специй по вкусу. В фарш также можно добавить цветную капусту или брокколи, тогда фарш станет нежнее и пышнее). Все присыпать тертым сыром и/или зеленью (в зависимости от ваших возможностей и желания). Затем запекать это все в духовке 15-20 минут и... готово!

Приложение 10.

Памятка для обучающихся и их родителей

 1.Каждый день употреблять разнообразную пищу. 

2. Основную массу пищи должны составлять овощи и фрукты.

 3. Пищу необходимо хорошо пережевывать, чтобы смочить слюной.

 4.   Перерыв между едой не должен быть больше 3-х часов, желательно есть в одно и то же время.

5. На завтрак лучше есть различные каши.

6. Обед должен быть полноценный , состоящий из 3х -4х блюд

7. Во время обеда ребенок съедает больше всего пищи. Вот почему после обеда лучше всего выбрать спокойные занятия.

8. На полдник –ребенку полезно будет съесть булочку и молоко.

9. Чтобы хорошо спать и отдыхать ночью ,на ужин можно есть только легкую пищу: запеканки ,творог, омлет, кефир и т.д.

10 Пища должна быть хорошо проваренной или прожаренной и приготовленной из свежих продуктов.  

11.Хочешь вырасти красивым, здоровым и сильным, надо есть полезные продукты.
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ОТЗЫВ

на  методическую разработку классного часа  «Мы за здоровое питание», подготовленную Русских Еленой Леонидовной, преподавателем дисциплин общеообразовательного  цикла; Пушиной Ниной Вячеславовной, заместителем директора по научно – методической работе бюджетного профессионального образовательного учреждения Удмуртской Республики «Ижевский техникум индустрии питания» 
Сохранение и укрепление здоровья обучающихся является одной из ключевых задач образовательного учреждения. Данная методическая разработка классного часа призвана сформировать представление о правильном питании обучающихся. Они должны проанализировать свой пищевой рацион и произвести его корректировку в соответствии с правилами здорового питания. Сегодня, в эпоху многочисленной информации из разных источников, необходимо развивать умения  критически мыслить, четко и обоснованно выражать свои мысли, обобщать материал по данному вопросу, в том числе; сформировать культуру полемики и ведения аргументированной доброжелательной дискуссии, работы в группе, обсудить ситуации, когда подростки питаются неправильно. Необходимо ознакомить   учащихся с полезными и вредными продуктами и разработать рекомендации по режиму питания. Совместные усилия родителей, педагогов, специалистов должны сформировать у подростков понятие здорового образа жизни, воспитать соответствующие навыки и привычки, что будет способствовать эффективности мер социальной защиты здоровья детей. Поэтому важно с раннего детства прививать навыки здорового образа жизни. 
В работе применяются современные технические средства обучения интерактивная доска. Все мероприятие сопровождается демонстрацией презентации,  насыщенной актуальными и уместными материалами. Методическую разработку характеризует стройная система подачи соответствующего материала; аналитический подход к принципиальным проблемам работы с соответствующей информацией. В методической разработке мероприятия раскрываются возможности реализации  системно-деятельностного подхода в ходе воспитательного процесса Ижевского техникума индустрии питания.   Методическая разработка подготовлена для обучающихся техникума и классных руководителей. Разработка данного классного часа  соответствует  всем предъявляемым требованиям, необходимым для проведения внеклассного мероприятия и рекомендуется к использованию в воспитательном процессе техникума.
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