Открытое внеклассное мероприятие в 5в классе "Опасные вкусняшки" (в рамках дня открытых дверей 8 апреля 2017г.).
Классный руководитель Меньшенина Елена Михайловна, 

учитель английского языка МБУ СОШ ЗАТО Звёздный
Цель: закрепить у детей родителей знания о законах здорового питания; убедить их в необходимости и важности соблюдения режима питания; учить детей выбирать самые полезные продукты для здорового, рационального питания.

Оборудование: упаковки из-под чипсов, сухариков и т.д., листы бумаги, карандаши, 

Ход занятия
1. Мотивация и актуализация знаний. 
Ученик:
Приветствуем всех, кто время нашел
и в школу на праздник сегодня пришел.
Весна улыбается пусть нам в окно,
Но в классе у нас уютно и светло.

Учитель: Добрый день, дорогие ребята, уважаемые гости. Я рада видеть вас на нашем классном часе, посвященному здоровому питанию. Каждому из нас дана только одна удивительная возможность прожить свою жизнь на планете Земля. А как прожить свою жизнь, каждый человек решает по-своему. 

– Что самое ценное в жизни человека? (Здоровье) 

Здоровье было и остается самой важной частью человеческой жизни. 

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.

2. Беседа о кулинарии Древней Руси.
– Как вы думаете, чем питались богатыри, чтобы быть сильными, а девушки – красивыми, с длинными густыми косами, чистым румяным лицом и ясными глазами?

– В русских народных сказках, пословицах, поговорках часто упоминаются названия продуктов, встречающихся на столе. Послушайте отрывки из нескольких сказок, назовите их, а потом мы назовем продукты из этих произведений: 

· “Увидел Емеля в проруби щуку, изловчился и ухватил щуку в руку. – Вот уха будет сладка!” (“По щучьему веленью”).

· “Наварила каши, размазала по тарелке, потчует журавля... (“Лиса и журавль”)

· “Печь затопит, все заготовит, закупит, Яичко испечет да сам и облупит”. (“Сказка о попе и о работнике его Балде”).

· “–Поешь моего простого киселька с молочком! –У моего батюшки и сливочки не едятся...” (“Гуси-лебеди”).

· “Я, Колобок, Колобок, на сметане мешен да в масле жарен...” (“Колобок”).

· “И я там был, мед-пиво пил...” (Концовка многих сказок).

– Какие же продукты упоминаются в этих отрывках?

– Что такое уха? Рыбный суп.

– Какого рода была пища? Откуда она приходила? С огорода, сада, поля, леса.

– Как же проходил прием пищи (трапеза)?

– Во время приема пищи в прошлые времена сидели чинно. За столом не разговаривали. Во время обеда вставать было нельзя, даже если вошел старший по возрасту или почетный гость. Ему кланялись, сидя за столом, и продолжали есть не спеша.

3. Беседа по режиму питания. Слайд 7
– Для поддержания здоровья школьнику необходимо соблюдать режим питания и использовать для приготовления блюд продукты, богатые пищевыми веществами, витаминами и минеральными веществами.

Доктор Здоровая Пища советует: чтобы правильно питаться, нужно два условия: умеренность и разнообразие. Что значит умеренность?

– Древним людям принадлежат мудрые слова: “Мы едим для того, чтобы жить, а не живем, для того, чтобы есть”. Слайд 8
Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают все переваривать. Что значит разнообразие?

Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло). Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, яйца, мясо, орехи). А третьи – фрукты и овощи (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы), содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться.

Но есть такие продукты, которые обладают богатым насыщенным вкусом, но не полезны, а то и вредны. Перед вами упаковки от разных снеков, и листочки с веществами. Подберите пару. Какой снек, какое вещество содержит. 

А теперь подберите примеры вредного влияния на здоровье к выбранным веществам. 

Арахис в сахаре 

Тальк 

Пищевая добавка во всем мире признана безопасной для здоровья человека, поэтому ее использование официально не запрещено в странах ЕС, России и Украины. Тем не менее, возможный вред пищевого эмульгатора Е553b был установлен в результате многочисленных опытов и исследований, которые показали, что при вдыхании данного вещества существует вероятность развития доброкачественного заболевания группы пневмокониозов - талькоза.

Кроме того, существенный вред пищевого эмульгатора Е553b очевиден и для женщин, в частности. Доказано, что регулярное использование талькосодержащих присыпок может стать причиной развития онкоообразований.

Парафин 

Для здоровья человека опасность представляет взвесь добавки E905c в воздухе. Постоянное вдыхание его может привести к болезням дыхательной системы. Вещество входит в состав горючих смазочных и антикоррозийных материалов, что также необходимо учитывать при соблюдении техники безопасности. Также он может привести к расстройствам пищеварительного тракта. Врачи настоятельно рекомендуют тщательно мыть фрукты, обработанные пищевой добавкой E905c, чтобы сократить до минимума попадание его в желудок.

Диоксид  титана 


С одной стороны, он не вступает ни в какие химические реакции с пищевыми компонентами, входящими в состав продуктов питания. Но, при этом известно, что он  проявляет способность ускорять реакции между некоторыми другими веществами, что теоретически могло бы привести к плохо предсказуемым последствиям. При этом, чем меньше размеры частиц диоксида титана, тем сложнее спрогнозировать подобные последствия.
К тому же, это  не естественное для человеческого организма вещество. Возможно оказывает отрицательное влияние на активность и внимание детей.
Поэтому, к употреблению добавки Е171 следует подходить с осторожностью, а то и совсем исключить из своего рациона. 

Пальмовое масло (Суперконтик, сырок, фруттелла,тук, сухарики)

Насыщенные жирные кислоты повышают уровень холестерина в организме, нарушают работу ферментов, развивают атеросклероз – наиболее распространенное хроническое заболевание артерий. Однако сама по себе пальмитиновая жирная кислота, которая входит в состав этого и относится к насыщенным жирам, никак не сказывается на уровне «вредного» холестерина. Все дело в углеводах. Пока их мало, насыщенные жирные кислоты вполне «безопасны». Но высокое потребление углеводов превращает такие жиры в злейшего врага здоровью. То есть, если вы принимаете больше 4 г углеводов на килограмм своего веса, насыщенные жиры, особенно пальмитиновая кислота, снижают активность инсулина и формируют тот самый ненавистный всем подкожный жир, а также негативно действуют на сердечно-сосудистую систему.

Фруттелла 

Сафлор 

При лечении лекарственными средствами, приготовленными на его основе, нужно быть особенно осторожным, так это растение плохо сочетается с некоторыми медицинскими препаратами, особенно, с препаратами-антикоагулянтами. Кроме того, он противопоказан при:
· беременности;

· пониженной свертываемости крови

Заменитель какао масла (сырок, конфеты, супер контик)

После повального применения этого продукта многие исследователи и потребители стали оставлять самые противоречивые отзывы о продукте. Настолько ли они безопасны для организма, как утверждают производители? Те, кто тщательно следит за диетой, за состоянием своего здоровья, давно отказались от продуктов, содержащих это вещество. Высокая калорийность продуктов приводит к ожирению. В организме начинается отложение солей, далее проявляются болезни мочеполовой системы. 

Глютамат натрия (сухарики, тук, чипсы)

Вред этого  при систематическом употреблении в больших количествах проявляется так называемым «синдромом китайского ресторана»: покраснением лица, шеи, области рта, учащенным сердцебиением, головной болью. Кроме того, установлено, что пищевая добавка Е621 повреждает клетки мозга, повышает риски развития болезни Альцгеймера, а также вызывает наркотическое привыкание, в том числе и у детей, способствуя перееданию. Поскольку производитель, погнавшись за прибылью, активно добавляет усилитель это в пищу, потребитель часто переходит на несбалансированную еду с избытком калорий, что сказывается как на его весе, так и на здоровье желудочно-кишечного тракта.

Сахар 

· Coca cola (0,33л) - 8.25 чайных ложек сахара;

· Pepsi (0,33л) - 8.75 чайных ложек;

· Red Bull (0,25л) - 6.9 чайных ложек;

· Sprite (0,33л) - 8.25 чайных ложек.

· В плитке молочного шоколада (100г) – 7 чайных ложек сахара;

· В батончике Snickers (52.7г) – 6.75 чайных ложек сахара;

· Milky Way (58г) - 8.75 чайных ложек;

· Шоколадка Milka - (40.8г) - 5.5 чайных ложек;

· Twix (50.7г) – по 3 чайных ложки в каждой палочке;

· Пакетик M&M's (47.9г) - 7.5 чайных ложек сахара.

Интересный факт: он вызывает зависимость, сравнимую с наркотической. Повышенное содержание его в крови способствует быстрой утомляемости, поэтому возникает желание есть сладкое. Он на время снимает симптомы, но затем они возвращаются вновь. Он способствует развитию кариеса. Дело в том, что при взаимодействии сахара и бактерий, находящихся во рту, образуется кислота, которая разрушает зубную эмаль.

В это же время было решено, что норма и общий объем употребленного сладкого продукта составил 76,7 грамм в сутки, что равно примерно 19 чайным ложкам и 306 калориям. Можно сказать, что это и есть норма или суточная доза для человека.
Соль 

В одном сухарике примерно щепотка соли. Допустимая норма – 3-5 гр. в сутки.

А теперь выберем полезные продукты. Хлопните в ладоши когда услышите название полезного продукта. 

Выберите те продукты, которые едят в стране Здоровячков.

	Полезные продукты
	Неполезные продукты

	Рыба
	Пепси

	Кефир
	Фанта

	Геркулес
	Чипсы

	Подсолнечное масло
	Жирное мясо

	Морковь
	Торты

	Лук
	Сникерсы

	Капуста
	Шоколадные конфеты

	Яблоки, груши и …
	Сало и …


Уважаемые родители, я предлагаю сейчас с детьми  нарисовать плакаты на которых вы сформулируете правила правильного питания. 
Итог: (дети читают стихи)

Подведем теперь итог:

Чтоб расти – нужен белок.

Для защиты и тепла

Жир природа создала.

Как будильник без завода

Не пойдет ни тик, ни так,

Так и мы без углеводов

Не обходимся никак.

Витамины – просто чудо!

Сколько радости несут:

Все болезни и простуды

Перед нами отвернут.

Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда –

        Важнейшее условие.

Спасибо за внимание.
