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Задачи- ознакомить учащихся с особенностями организма подростков, рационом полноценного питания; 

-убедить старших школьников  в необходимости горячего питания в школе.

Форма проведения : беседа
 Подготовительная работа: анализ состояния здоровья подростков в школе; анализ уровня охвата старших школьников горячим питанием, анкетирование учащихся.
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Беседа на тему «Полноценное питание-залог здоровья»

1. Ребята, сегодня мы с вами поговорим о правильном питании и его значении для здоровья человека. Считаете ли вы, что питаетесь правильно? Знаете ли вы, что необходимо вашему организму для полноценной жизни?  Задумывались ли вы о том, сколько калорий затрачиваете в процессе того или иного вида деятельности? Получаете ли вы полноценное питание в школе? Думаю, что сегодня вы найдете ответы на многие из этих вопросов. (Слайд № 1)
2. Здоровье – это одна из важнейших жизненных ценностей человека, залог его благополучия и долголетия. 

- «Если бы люди ели только тогда, когда они очень голодны, и если бы питались простой чистой и здоровой пищей, то они не знали бы болезней и им легче было бы управлять своей душой и телом», - говорил  Л. Н. Толстого. (Слайд № 2)
3. Важнейшим элементом здорового образа жизни является правильное питание.  Знаете ли вы, что включает в себя правильное питание?

-Питание человека должно быть полноценным и разнообразным (т.е. содержать необходимое количество жиров, белков, углеводов, витаминов и минеральных веществ)

- Питание  человека должно быть умеренным по количеству и калорийности , для чего необходимо соблюдать определенный режим питания.

- Количество и калорийность пищи  должны соответствовать энергетическим затратам и физиологическим потребностям организма. (Слайд № 3)
4. Знаете ли вы, сколько энергии затрачивает человек на некоторые виды деятельности?

       Затраты энергии в килокалориях на килограмм массы тела в час.

	Вид деятельности
	 Затраченные килокалории

	Сон
	0,93

	Лежание без сна
	1,1

	Чтение
	1,5

	Отдельные виды домашней работы(глажение, шитье и т.д.)
	3,0

	Ходьба по ровной дороге
	3,2

	Бег по ровной дороге
	6,0

	Ходьба на лыжах
	12,0

	Езда на велосипеде
	3,5-9,0

	Езда на машине
	1,6


(Слайд №4)
5.  А откуда же наш организм берёт эту энергию? Ответ очень прост  - своеобразной батарейкой для нашего организма является пища.  Вместе с ней к нам поступают необходимые организму вода, белки, жиры, углеводы, минералы и витамины. Одним из показателей правильного  питания  является достаточная калорийность пищи.  Сколько килокалорий нужно вам для нормальной жизнедеятельности?

- Девушки в возрасте от 14 до 17 лет должны употреблять в сутки около 2500-2800 ккал. 

- Юноши в возрасте от 14 до 18 лет должны употреблять в сутки около 3000-3200 ккал. (Слайд № 5)
6. Знаете ли вы сколько  человек потребляет основных пищевых веществ в течение жизни? За 70 лет человек выпивает и съедает (в тоннах)
- воды – более 50

- белков – более 2,5

- жиров – более 2

- углеводов – более 10

- соли – более 0,3(Слайд № 6)
7.  Что является основными элементами рациона здорового питания?

Основными элементами  здорового   питания  являются белки, жиры, углеводы, витамины, макро и микроэлементы. Назовите некоторые  продукты, содержащие белки, жиры и углеводы.  (Слайд №7)
8. А теперь поговорим о роли этих питательных веществ для нашего организма. 

Роль белков в здоровом питании.  

Белки – это основной пластический материал для роста, развития и обновления организма. Белки пищи расходуются на построение эритроцитов и гемоглобина, ферментов и гормонов, принимают активное участие в выработке защитных факторов – антител. (Слайд №8)
Белковая недостаточность приводит к:

- вялости, похуданию, тяжелым отекам, воспалению кожных покровов, малокровию, тяжелым расстройствам функций печени и поджелудочной железы, понижению сопротивляемости организма к инфекционным заболеваниям и даже гибели человека. (Слайд № 9)
Сколько человеку требуется белка?

- Взрослому человеку в нормальных условиях требуется 1,3 –1,4 г белка на 1 кг массы тела.

- Детям в возрасте 7-12 лет необходимо 2,5-3,0 г белка на 1 кг массы тела, 

- Подросткам в возрасте 12-16 лет – 2 г. белка на 1 кг массы тела.

Подросткам  рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15-20% из белков, при этом 40% животных белков должно поступать за счет мяса, рыбы, яиц и 30% за счет молока и молочных продуктов). (Слайд № 10)
Важнейшие источники белка.

	Продукты 100г.
	Кол-во белка в гр.

	Мясо
	14-20

	Рыба
	15-19

	Сыр
	20-30

	Фасоль
	22,3

	Соя
	34,9


(Слайд № 11)
Роль жиров  в   здоровом   питании  

Жиры выполняют роль структурных частей всех тканей организма, они накапливают энергию, сохраняют тепло, защищают от травм, участвуют в обмене и образовании необходимых гормонов, витаминов и других биологически активных веществ, влияют на сердечно-сосудистую, центральную нервную системы, обеспечивают нормальный уровень иммунитета. Жиры бывают растительные (подсолнечное, кукурузное, соевое, хлопковое, льняное, соевое растительные масла, а также рыбий жир) и животные (сливочное масло, молочные продукты, кондитерские изделия). (Слайд № 12-13)
Суточная потребность подростков в жирах составляет 1,5-2,4 г на 1 кг массы тела. В рационе 75-80 % должны составлять жиры животного и 20-25 % жиры растительного происхождения. (Слайд № 14)
Роль углеводов  в   здоровом   питании.

Из всех потребляемых человеком пищевых веществ  углеводы, несомненно, являются главным  источником  энергии. В среднем на их долю приходится от 50 до 70 % калорийности дневных рационов. Несмотря на то, что человек потребляет значительно больше  углеводов, чем жиров и белков, их резервы в организме невелики. Это означает, что снабжение ими организма должно быть регулярным. 

Какие же продукты следует считать главными  источниками   углеводов? Наиболее богаты  углеводами  многие растительные продукты: хлеб, крупы, макароны, картофель. Чистым углеводом является сахар. Мед, в зависимости от происхождения, содержит 70-80 % моно- и дисахаридов. Его высокая сладость объясняется значительным содержанием фруктозы, сладкие свойства которой примерно в 2,5 раза выше глюкозы и в 1,5 выше сахарозы. Конфеты, пирожные, торты, варенье, мороженое и другие сладости являются наиболее привлекательными  источниками   углеводов  и представляют несомненную опасность для полнеющих людей. Отличительной особенностью этих продуктов является высокая калорийность и низкое содержание незаменимых факторов питания. 

 Потребность организма в углеводах подростка – 400 гр в день. (Слайд № 15)
Роль минеральных веществ.

Минеральные вещества входят в состав всех клеток и тканей, обеспечивают правильный рост и развитие костного скелета, зубов, мышечной, нервной ткани, принимают активное участие в процессах кроветворения, выработке различных ферментов и гормонов. (Слайд № 16)
 В организме человека есть практически все вещества представленные в природе. Одни из них представлены в относительно большом количестве – макроэлементы (кальций, фосфор, калий, натрий, магний, хлор), другие в очень малом – сотые доли процента – микроэлементы (железо, медь, кобальт, фтор, йод, цинк, селен и др.) (Слайд № 17)
Витамины  в  рационе  здорового   питания.

Витамины - важные и незаменимые компоненты рациона  здорового   питания, принимающие участие во всех жизненно необходимых биохимических процессах организма. Недостаточное потребление витаминов отрицательно сказывается на здоровье, физическом развитии, заболеваемости, способствует развитию обменных нарушений, хронических заболеваний. Усиливает воздействие на организм вредных экологических факторов, повышенного радиационного фона, увеличивает риск онкологических и генетических нарушений,  в  том числе индуцируемых радиацией. (Слайд № 18-19)
В каких продуктах «живут» витамины?
Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, печени, овощах и плодах желтого и оранжевого цвета, яйцах, масле, сыре. Особенно богата им морковь. 100 граммов моркови содержит 1,5 мг витамина А. Он обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, улучшает сопротивляемость организма в целом. (Слайд № 20)
Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице, хлебе грубого помола,  горохе, овсянке. Он укрепляет нервную систему, память, улучшает пищеварение, повышает аппетит. (Слайд № 21)


Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи, зеленые овощи. Он укрепляет волосы, ногти, положительно влияет на состояние нервов. 

Витамин В3 – содержится в 
печени, арахисе, говядине, шампиньонах,  абрикосах, бананах, персиках. Даёт стимул для правильной  работы нервной  сердечно-сосудистой систем, помогает дышать каждой клеточке, нормализует водно-солевой обмен.
(Слайд № 22)
Витамин В6 – в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли, зародышах пшеницы,  арахисе, грецких орехах. Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение.

Витамин В9 – содержится в сое,  кукурузе,  печени, яичных желтках, крупах, моркови. Участвует в обмене жиров, белков. Влияет на процесс роста, состояние клеток крови, необходимых для образования гемоглобина. 


Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и периферической нервной системы. Чем больше вы едите белковой пищи, тем больше требуется витамина В12.
(Слайд № 23)
Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, дрожжах, печени, арахисе, апельсинах, фасоли, бананах, брюссельской капусте, брокколи. Необходима детям в период быстрого роста  и основной участник образования гемоглобина.


Витамин С  (аскорбиновая кислота) — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, цитрусовых, облепихе, полезен для иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению ран. 

Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, молоке, укрепляет кости и зубы. (Слайд № 24) 

Витамин Е — в орехах и растительных маслах, печени, зелёные овощах, крупах, семенах подсолнечника. Защищает и предупреждает сердце и сосуды о возможных болезнях, замедляет старение. 

Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, твороге, крупах. Регулирует свертываемость крови. (Слайд № 25)
9.  Питание для мозга.

Какие строительные материалы необходимы мозгу? Это достаточное количество жирных кислот растительного происхождения, основными источниками которых является растительное масло. Из минеральных веществ мозгу необходимы фосфор, сера, медь, цинк, кальций, железо и магний. (Слайд № 26)
Фосфор способствует образованию клеток мозга. Продукты, содержащие фосфор: бобы, цветная капуста, сельдерей, огурцы, редис, соя, грецкие орехи.

Сера необходима для нормальной способности клеток мозга насыщаться кислородом. Сера содержится в капусте, моркови, огурцах, чесноке, инжире, луке, картофеле. (Слайд № 27)
Цинк повышает умственные способности и улучшает состав крови, а также предотвращает некоторые нервные заболевания. Цинк содержится в проращенной пшенице и пшеничных отрубях.

Кальций необходим для нормальных процессов кроветворения, препятствует проникновению в кровь болезнетворных микроорганизмов, а значит, предохраняет от инфекции. Кальций содержат яблоки, абрикосы, свекла, капуста, морковь, вишня, огурцы, виноград, зеленые овощи, миндаль, апельсины, персики, ананас, клубника, цельное зерно. (Слайд № 28-29)
Железо обеспечивает нормальный состав крови и необходимый уровень гемоглобина в крови, без него невозможны жизненно важные процессы в тканях головного мозга. Железом богаты фасоль, капуста, вишня, зеленые овощи, горчица, апельсины, горох, ананасы, помидоры, рис, моллюски. (Слайд № 30)
Магний необходим для нормального функционирования нервной системы и профилактики нервных заболеваний, бессонницы, беспокойства, головной боли, тревожности. Магний можно получить из таких продуктов, как миндаль, салат-латук, мята, цикорий, оливки, арахис, картофель, тыква, слива, грецкие орехи, цельные зерна пшеницы. (Слайд № 31)
Кроме того, мозг нуждается в целом ряде витаминов, особенно группы Е и группы В. Эти витамины содержатся в листьях салата, подсолнечном масле, проращенной пшенице, орехах, сухих бобах, полированном рисе, зелени горчицы, капусте, шпинате, апельсинах, грейпфрутах, дыне, авокадо, бананах. (Слайд № 32)
И, конечно, мозгу необходимо большое количество кислорода. Такие продукты, как картофель, петрушка, мята, хрен, редис, лук, помидоры, способствуют насыщению мозга кислородом.

Едва ли не самым ценным продуктом для мозга являются яблоки. Содержащиеся в них вещества очень благотворно воздействуют на сосуды мозга. Они укрепляют и оздоравливают клетки, выстилающие внутренний слой сосудов, повышают эластичность сосудов и препятствуют их закупорке. А потому яблоки снижают вероятность кровоизлияния в мозг, часто становящегося причиной смерти. Одно из самых тяжелых заболеваний - кровоизлияние - связано с нарушением мозгового кровообращения из-за закупорки сосудов головного мозга. Чтобы предупредить это опасное явление, достаточно съедать всего лишь по одному яблоку в день. (Слайд № 33)
10. Составление пищевой пирамиды.

Итак, каково же соотношение продуктов, которые следует включить в ежедневный рацион.  Давайте попробуем составить пирамиду правильного питания. Используйте следующие группы продуктов: сладости, жиры, белки, овощи и фрукты, углеводы. Продукты в основании пирамиды – главные элементы питания. На её вершине то, что можно потреблять понемногу.  

Предлагаю поработать в группах, а затем после обсуждения выбрать самый верный вариант пищевой пирамиды.

Пищевая пирамида - наглядный набор продуктов на каждый день. Пищевая пирамида позволяет выбрать из огромного разнообразия продуктов те, что входят в понятие здоровой и рациональной диеты. Продукты каждой группы содержат питательные вещества, необходимые вам для сбалансированного питания. Поэтому продукты из одной категории не могут быть заменены на другие (ни одна группа не важнее другой); здоровое питание подразумевает потребление всех видов продуктов. (Слайд № 34)
1) Сладости. Если необходимо, можно подсластить пищу, добавив немного меда, кленового сиропа или сахара. Но постарайтесь сделать эти продукты редким лакомством. Сладкая пища быстро обеспечивает организм энергией, а минеральные вещества содержит в незначительных количествах. 

2) Жиры. Не более 30 процентов общего количества ежедневно потребляемых калорий должно поступать в организм с жирами. Отдавайте предпочтение жирам растительного происхождения (в орехах, семечках, овощах, растительных маслах холодного отжима) и жирам, содержащимся в рыбе, они обеспечивают организм жирными кислотами, необходимыми для образования клеток, в них много жирорастворимых витаминов.

3) Белки. Ежедневно съедайте четыре-шесть порций белковых продуктов: это домашняя птица, рыба, яйца, нежирные молочные продукты, постное мясо, орехи и бобы. Белки необходимы для роста и восстановления клеток, для выработки антител, гормонов и ферментов.

4) Овощи и фрукты. Ежедневно съедайте три-пять порций овощей и две-четыре фруктов. Подбирайте разные по цвету овощи и фрукты (каждый растительный фермент полезен для здоровья по-своему). Овощи и фрукты обеспечивают организм клетчаткой, витаминами, минералами и некоторыми незаменимыми жирными кислотами.

5) Сложные углеводы. Ежедневно съедайте шесть-одиннадцать порций нерафинированных крахмалистых продуктов. К ним относятся рис, бобы, корнеплоды, бананы, цельнозерновой хлеб, каши и макаронные изделия. Сложные углеводы – источник энергии, который содержит также витамины и минералы.   

11. Сегодня мы с вами говорили о правильном питании. Что же является показателем полноценного питания? 
Показателям полноценного питания является достаточное количество пищевых веществ в сутки, которые вкачают в себя белки, жиры и углеводы. Юноши в возрасте от 14 до 17 лет должны употреблять общего белка 106 г; в том числе животного 64 г; всего жиров 106 г, в том числе животных 20 г; углеводов 422 г. ,витамин А в количестве 1,5 мг. в сутки, витамин В1 – 1,9 мг, витамин В2 - 2,5 мг, витамин В6 – 2,2 мг, витамин РР 21 мг, витамин С - 80 мг. (Слайд № 35)
Девушки в возрасте от 14 до 17 лет должны употреблять в сутки общего белка 93 г, в том числе животного 56 г; всего жиров 93 г, в том числе животных 20 г., углеводов 367 г. , витамин А в количестве 1,5 мг в сутки, витамин В1 – 1,7 мг, витамин В6 – 1,9 мг, витамин РР – 18 мг, витамин С – 70 мг. (Слайд № 36)
Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15-20 % из белков, на 20-30% - из жиров, одна треть которых должна быть твердыми или животного происхождения. Оставшиеся 50-55 % должны приходится на углеводы, содержащиеся во фруктах, овощах, злаках, орехах. (Слайд № 37)
12. Примерный перечень некоторых необходимых продуктов в сутки для  подростков  в возрасте от 14 до 17 лет:

Молоко – 500-600 мл

Творог – 50 г

Мясо – 220 г

Рыба – 60-70 г.

Хлеб ржаной – девушки 100 г., юноши 150 г.

Картофель – 250-300 г.

Овощи – 350 г.

Фрукты – 150-500 г.

Крупа, макаронные изделия – 60 г. (Слайд № 38)
13.   Проблемы горячего питания в школе.

Ребята, вы находитесь в школе 5-6 часов, всегда ли вы питаетесь горячим завтраком в школе? С чем, чаще всего, связано ваше нежелание питаться в школьной столовой? Является ли одной из причин – незнание рациона полноценного питания для старшеклассников? Теперь, зная потребности вашего организма в питательных веществах, давайте рассмотрим школьное меню с точки зрения принципов правильного питания. Соответствует ли оно им?  Может ли еда всухомятку заменить горячий завтрак? Почему?

- Учебный день довольно длителен по времени, учебные нагрузки и стресс усиливают выработку желудочного сока, и если в желудке нет еды, то активные ферменты каждый день подолгу переваривают слизистую оболочку самого желудка - вот в чем причина возникновения гастритов и колитов. Если мы перекусывает бутербродами, желудок  наполняется плохо размоченными и трудно перевариваемыми пищевыми комками (хлеб, копченая колбаса, твердый сыр). Такая пища долго расщепляется и плохо перемешивается в желудке. Проглоченные куски, соприкасаясь со стенкой желудка, в значительной степени раздражают ее. Все это приводит к усиленному выделению желудочного сока в местах соприкосновения пищевых комков со стенкой. В итоге защитные барьеры, предохраняющие стенки желудка от агрессивного воздействия желудочного сока, не выдерживают - возникает контакт со слизистой оболочкой,  что  приводит к ее воспалению. Без сомнения, горячая еда безопаснее и легче усваивается, не вызывает отравлений, повышает работоспособность. Например, съеденная конфета будет поддерживать энергетический баланс (обеспечивать потребность в пище) примерно 40 минут, молочная каша - 2-3 часа, а котлета с картофельным пюре - 6-8 часов. В норме обеспечение энергетических затрат должно возмещаться каждые 4 часа. (Слайд № 39)
14. Подведение итогов. 
     Учитель делает вывод о том, что правильное рациональное  питание  старшеклассников позволит сохранить и укрепить здоровье, предупредить многие заболевания и излечить существующие проблемы со здоровьем, связанные с неправильным  питанием. 

- Так что же значит полноценное питание лично для вас? Учитель просит каждого по очереди произнести фразу: “Правильное  питание  позволяет мне…” и продолжить ее содержание. (Слайд № 40)
Заключение

    На сегодняшний день здоровье учащихся вызывает серьезные опасения. Среди учащихся 8-11 классов нашей школы только 8 % детей здоровы, 63 % имеют те или иные заболевания. Заболевания желудочно-кишечного тракта составляют  28 %, причиной которых  является неправильное  питание. Но многие  ошибочно полагают, что  несоблюдение норм питания провоцируют  только заболевания пищеварительной системы, хотя на самом деле это сказывается на функционировании всего человеческого организма. Неполноценное питание, неправильный режим питания, недостаток тех или иных питательных веществ влияет на работу сердечнососудистой, нервной, дыхательной, опорно-двигательной систем. Учащиеся и их родители зачастую не только не представляют последствий неправильного питания, но и не владеют информацией  о рационе здорового питания. В школе не изучается предмет "Здоровое питание". К большому сожалению, врачи  не всегда владеют информацией о правильном питании, поскольку они учились решать проблемы со здоровьем только при помощи лекарств. По результатам проведенного анкетирования среди учащихся старших классов и их родителей большинство не знают, какие витамины какую роль играют в организме, когда нужны те или иные минералы. О нормах калорийности питания не знает почти никто. Кроме того, сложность данной проблемы можно объяснить следующим фактором: старшеклассники находятся в том возрасте, когда мнение родителей и педагогов  становится для них гораздо менее значимым, чем мнение дворовой или школьной компании. Окружающая среда постоянно подкидывает новые соблазны: широко рекламируемые шоколадные батончики, газированные напитки, чипсы, кириешки. Конечно же, в такой ситуации проблем с  питанием  и, как следствие, со здоровьем не избежать. А кто, как не педагоги, должны позаботиться о здоровье детей, а значит, и об их правильном  питании? 

     Задача педагога донести до подростка информацию о полноценном питании, его влиянии на человеческий организм, вовлечь учащихся в такие формы работы, которые смогут вызвать живой интерес и совместное сотрудничество. Занимаясь проблемой полноценного питания старших школьников, изучив специальную литературу, мнения врачей-диетологов, гастроэнтерологов, психологические особенности подростков,  я подготовила  и провела беседу для старшеклассников на тему «Полноценное питание-залог здоровья», которая сопровождается учебной презентацией.

Мероприятия, направленные на развитие творческой активности, осознанности  и самостоятельности учащихся, могут включать следующие формы работы:

- выставка санбюллетеней  «Полезные продукты», 

- конкурс мини-сочинений «Слово о здоровом питании»,

- конкурс лозунгов и плакатов «Приятного аппетита», оформленного в школьной столовой,  

- конкурс  на лучшее меню для школьной столовой,  с последующим его приготовлением,

- выставка  плакатов «Рецепты от звезд», в которых учащиеся могут предложить любимые рецепты известных актеров и певцов, 

- витаминная ярмарка с частушками, стихами, сценками о пользе витаминов,

- конкурс «Стряпуха», в котором ребята готовят и рекламируют свое любимое блюдо.

     Подобные мероприятия не могут не привлечь учащихся своей необычностью, яркостью, соревновательным духом и задором. И возможно желаемый результат будет виден  не сразу, но настойчивая и кропотливая работа, заинтересованность и творчество, обязательно найдут отклик в душе учеников!
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