Урок знаний для 7-го класса. (Шагаева А.Б.)
Тема урока: «Питание и здоровье в семье».

Цель урока: показать наличие основных питательных веществ в традиционных блюдах. Привить навык избегания пищевых рисков. 

УРОВНИ УСВОЕНИЯ

ОТНОШЕНИЕ. Формировать убеждение в необходимости полноценного питания и соблюдения правил гигиены питания для сохранения здоровья. 

ПРЕДСТАВЛЕНИЯ. Формировать представления о разнообразии блюд; о содержании в них основных питательных веществ. 

СПОСОБЫ ПОВЕДЕНИЯ.  Формировать привычку к рациональному питанию и избеганию пищевых рисков.

ОБОРУДОВАНИЕ. Макет человека, карточки «Питательные вещества»; карточки с изображением традиционных блюд.

Здоровые дети - в здоровой семье.
Здоровые семьи - в здоровой стране.
Здоровые страны - Планета здорова.
Здоровье! Какое прекрасное слово!
Так пусть на здоровой планете

Растут здоровые дети!

Указ Президента РФ от 1 июня 2012 г. N 761 "О Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012 - 2017 годы" определяет в качестве приоритетного направления государственной политики в области детства семейную политику детствосбережения, которая в ближайшем будущем будет отражена в федеральном законе, определяющем основы государственной семейной политики. 

Что же такое здоровье? (выслушиваю мнение родителей и учеников, затем слайд с определением здоровья)

Здоровье - это бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни.

Здоровье  - это полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Факторами риска для здоровья являются избыточная масса тела, гиподинамия, нерациональное питание, психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, курение.

От чего зависит наше здоровье?

Баланс здоровья человека между организмом и окружающей средой обеспечивается комплексом факторов – биологических, социальных, политических, экономических, культурных, психологических, которые объединяются в 4 группы с различным вкладом в индивидуальное здоровье: их соотношение применительно к нашей стране выглядит следующим образом: 

· генетические факторы – 15-20%; 

·  состояние окружающей среды – 20-25%; 

· медицинское обеспечение – 8-10%; 

·  условия и образ жизни людей – 50-55%.

Наблюдения и эксперименты давно позволили медикам и исследователям разделить факторы, влияющие на здоровье человека, на биологические и социальные. Подобное деление получило философское подкрепление в понимании человека как существа биосоциального. 

Медиками, прежде всего к числу социальных факторов относятся жилищные условия, уровень материального обеспечения и образования, состав семьи и т.д. 

Среди биологических факторов выделяют возраст матери, когда родился ребенок, возраст отца, особенности протекания беременности и родов, физические характеристики ребенка при рождении. 

Рассматриваются также психологические факторы, как результат действия биологических и социальных факторов. 

Самый большой фактор – это условие и образ жизни люде
й и большей частью это здоровое правильное питание. Поэтому классный час мы посвятим правильному питанию.

Чтобы понять, правильно ли мы питаемся, проведем анкету.

АНКЕТА

1. КАК ЧАСТО В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ?

а) три-пять раз;

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.

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 ХЛЕБ С МАСЛОМ?

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. ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ПРИГОТОВЛЕНИЮ МЯСНОГО БЛЮДА, ВЫ:

а) убираете весь жир;

б) убираете часть жира;

в) оставляете весь жир.

11. СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ ИЛИ КОФЕ ВЫ ВЫПИВАЕТЕ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ?

а) одну-две;

б) от трех до пяти;

в) шесть и больше.

Подведем итоги. Отложите ручки, подсчитайте количество баллов. Ответ а - 2 очка, б - 1, в - 0.Кто набрал от 21 до 24 очка, у вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.

16-20 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд.

12-15 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию.

0-11 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.

А теперь выясним, чем мы питаемся и чем нужно питаться. 

В нашем классе большинство детей мало пропускают уроков по болезни, а значит, обладают физическим здоровьем. И сегодня семьи представят по одному блюду, которое способствует сохранению здоровья. (Родители с учениками представляют блюда).

Итак, мы услышали, как питаются наши ученики в семье. Немного о сбалансированном питании: Прежде всего следует помнить, что основу правильного питания составляют белки, жиры и углеводы.

Белки – незаменимая часть пищи. Они идут на построение новых клеток и замену износившихся. Белки организм может получить только из белков пищи. Основным источником белков являются сыр, мясо, рыба, творог, соя, горох, фасоль, орехи, яйца, … Избыток белка в питании может привести к перегрузке печени и почек продуктами его распада, возникает усиление гнилостных процессов в кишечнике.
Жиры – наиболее мощный источник энергии. Жиры согревают тело, предохраняют его от ушибов. Очень важны и животные и растительные жиры. Избыток жиров ухудшает усвоение белков, кальция, магния, тормозит секрецию желудочного сока, задерживает выведение пищи из желудка, наступает расстройство пищеварения.

Углеводы – основной источник энергии, помогают работать нашим мышцам и мозгу. Они необходимы для нормального обмена белков и жиров. Углеводы есть простые и сложные…. Избыток углеводов приводит к ожирению, способствует проявлению скрытого сахарного диабета. Недостаток углеводов приводит к нарушению обмена жиров и белков, в крови накапливаются вредные продукты, возникает сонливость, головные боли, слабость, головокружение, тошнота, потливость, дрожь в руках.
Итог урока

«Дискуссионные качели»: класс делится на две группы. Первая заканчивает фразу «Пища полезна, если...», вторая - «Пища вредна, если...».

Шведский стол.
