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Тема факультативного занятия:  «Питание по часам»

Цели:

- формировать у учащихся представление о режиме дня и режиме питания;  

- создать условия для развития коммуникативных способностей учащихся через работу в группах;

-  способствовать осознанию учащимися необходимости соблюдения режима дня и режима питания для сохранения своего здоровья.

Ход занятия

1. Организационный момент

- Ребята, покажите, пожалуйста,  с каким настроением вы пришли сегодня на занятие.  («Пальчик настроения»

Пальчики сжаты в кулак. Если у вас хорошее настроение, то поднимите большой пальчик вверх.  Если не очень – большой пальчик примет горизонтальное положение. Плохое настроение – большой пальчик опущен вниз.)
- Я рада, что у вас хорошее настроение. Человеку в хорошем настроении легче работать, общаться с другими людьми.  

2. Сообщение темы  занятия.
- Наше настроение может испортиться, например, когда нас кто-то обидит, а также когда нам хочется есть. Сегодня вы узнаете, как должен питаться в течение дня ученик 2 класса, чтобы хорошо себя чувствовать и оставаться в хорошем настроении. Прочитайте на доске тему («Режим дня и режим питания»).

3. Изучение темы.

1) Беседа.

- Вспомните, что такое режим?  (Режим – это распорядок дня).

- Каким же должен быть распорядок дня для школьника?

2) Сценка.

- А ты, Вова, знаешь, что такое режим?

- Конечно! Режим… Режим – куда хочу, туда скачу.

- Режим – это распорядок дня! Вот ты, например, выполняешь распорядок?

- Даже перевыполняю.

- Как же это?

- По распорядку мне гулять два раза в день, а я гуляю четыре!

- Нет, ты не перевыполняешь его, а нарушаешь! Знаешь, каким должен быть распорядок дня?

- Знаю! Подъём. Зарядка. Умывание. Уборка постели. Завтрак – и в школу. Обед. Прогулка. Приготовление уроков. Прогулка.

- Хорошо.

- А можно ещё лучше.

- Как же это?

- Вот так! Подъём. Завтрак. Прогулка. Второй завтрак. Прогулка. Обед. Прогулка. Чай. Прогулка. Ужин. Прогулка. И сон.  

- Ну, нет. При таком режиме из тебя получится лентяй и неуч!

- Не получится.

- Это почему же?

- Потому что мы с бабушкой выполняем весь режим.

- Как это с бабушкой?

- А так. Половину выполняю я, половину – бабушка. А вместе мы выполняем весь режим. 

- Не понимаю, как это?

- Очень просто. Подъём выполняю я. Зарядку выполняет бабушка. Умывание – бабушка. Уборку постели – бабушка. Завтрак – я. Обед – я. Прогулку – я. Приготовление уроков – мы с бабушкой. Прогулку – я. Ужин – я.

- И тебе не стыдно!

3) Анализ сценки.

- Понравился ли режим дня Вовы? Почему?

4) Работа в группах.

- Восстановите режим дня, используя серию картинок. (Приложение 1).

5)Проверка работы групп.

Физкультминутка

Солнце глянуло в кроватку.

Раз, два, три, четыре, пять - 

Все мы делаем зарядку.

Надо нам присесть и встать,

Руки вытянуть пошире – 

Раз, два, три, четыре, пять.

Наклониться – три, четыре,

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку – 

Все мы делаем зарядку.

Льётся чистая водица.

Мы умеем сами мыться.

Порошок зубной берём,

Крепко щёткой зубы трём.

Моем шею, моем уши,

После вытремся посуше

И отправимся покушать.

6) Беседа.

-   Как называется  утренний приём пищи? (На доске появляется слово «завтрак».)
-  Почему утром надо завтракать?  (Ответы детей).

- Как называется дневной (вечерний) приём пищи? ( На доске появляются слова «обед», «ужин» .)

- Можно ли наедаться на ночь? (Нет. Приём пищи на ночь нарушает сон, кроме того, при этом усиливается склонность к накоплению избыточной массы тела, поэтому ужин должен быть лёгким: молочно-растительным.)
7) Работа с периодической печатью.

- А вот врач Валентина Сергеевна Машенская в газете «Юный Спасатель» (№ 3 (141) 11 февраля 2010), в рубрике «Уроки здоровья», говорит, что наш организм работает по чётко заданному природой ритму. Все дела необходимо выполнять своевременно. Одно время – для  работы, другое –  для отдыха, а третье - для приёма пищи. Найдите, в какое время необходимо завтракать (обедать, ужинать). Почему? ( На доске, рядом со словами: «завтрак», «обед», «ужин» записывается время).

8) Беседа.

- Принимаете ли вы пищу в промежутке между завтраком и обедом? Где?

(Да, в школе).

- Этот приём пищи называется «второй завтрак» (на доске, между завтраком и обедом вставляется надпись «второй завтрак»). Он очень важен, так как первого надолго не хватает, появляется ощущение голода, которое не позволяет сосредоточиться на уроках, рассеивает внимание и мысли.  

- Принимаете ли вы пищу в промежутке между обедом и ужином? Какую?

- Этот приём пищи называется полдник (на доске, между обедом и ужином вставляется надпись «полдник»).

- Сколько раз в день вы должны питаться? (5).

9) Рассказ учителя.

     При нерегулярном питании, если человек периодически пропускает приём пищи, в привычное время выделяется желудочный сок, скапливается в желудке и раздражает его стенку, что может вести к воспалению. 

    Основное требование гигиены питания – приём пищи в строго определённое время. Благодаря этому пища лучше усваивается, и меньшая вероятность развития желудочно-кишечных заболеваний.

    Во время еды не следует отвлекаться, заниматься каким-либо посторонним делом, так как это снижает аппетит и ухудшает усвоение питательных веществ. Не следует непосредственно перед завтраком, обедом или ужином есть что-нибудь сладкое. При этом аппетит тоже снижается.

       Только живя в соответствии с ритмами природы (питаясь по часам), можно сохранить своё здоровье. Здоровье – не подарок, который человек получает однажды и на всю жизнь, а результат его сознательного поведения.

Физкультминутка. Пантомима «Активный отдых».

А что теперь? Во весь опор

С мячом, с ракеткою – во двор.

Скакалка тоже, спору нет,

Тебе полезна с малых лет.

А на морозные деньки

Есть лыжи, санки и коньки.

1. Закрепление изученного

1) Работа в группах. (Приложение 2)

2) Проверка работы групп.

2. Контроль и самопроверка знаний.

1) Тест

1. Ученик должен есть 5 раз в день.

2. В промежутках между основными приёмами пищи можно есть всё, что захочешь.

3. Для того, чтобы пища лучше усваивалась, следует начинать обед со сладкого чая.

4. Принимать пищу рекомендуется в строго определённое время.

5. Ужин должен быть за два часа до сна.

6. Во время еды можно читать книгу.

7. Овощи и фрукты – обязательные составляющие любого приёма пищи.

2) Самопроверка по ключу (Приложение 3).  Самооценка.

3. Подведение итогов.

    Вручение памяток с основными правилами оптимального питания (Приложение 4).

4. Рефлексия.

     В начале урока у вас было хорошее настроение. Мы с вами продуктивно потрудились. Спасибо вам за работу. Покажите своё настроение и отношение к уроку («Пальчик настроения»). 
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Приложение 2

1 группа. Прочитать текст «Первый завтрак». Из предложенных продуктов вычеркнуть  те, которые не стоит есть на завтрак.

Первый завтрак

     Первый завтрак  следует съесть дома, лучше всего всей семьёй. На первый завтрак должны быть  молочные продукты, выпечка, масло, белковые продукты, овощи и фрукты.

Первый завтрак:  шоколад, яйцо, помидор, ржаной хлеб, яблоко, булочка, конфеты, масло, мороженое, ветчина, молочный суп, пирожные, сыр, кофе с молоком, пшеничный хлеб.

2 группа.  Разгадать кроссворд и узнать  блюдо, из которого может состоять второй завтрак.

По горизонтали:
1. Жёлтый, длинный, сладкий.

2. На ней покоится голова во время сна.

3. В ней пишешь упражнения.

4. Растёт во дворе высокое… .

5. Ходишь слушать музыку на … .

6. Перевозит пассажиров.

7. Дерево с белой корой.

8. Из него делают кетчуп.

9. Будит по утрам.

По вертикали:

1. Блюдо, из которого может состоять второй завтрак.
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3 группа. Прочитать текст «Обед». Блюда для обеда пронумеровать в той последовательности, в которой их надо есть.

Обед

Обед должен состоять из трёх основных блюд: суп с мясом; второе блюдо, овощной салат; напиток. Для того, чтобы пища лучше усваивалась, следует начинать еду с супа.

□суп

□чай

□куриная котлета с рисом

□винегрет

4 группа. Прочитать текст «Полдник». Упражнение «Из чего можно приготовить овощной салат?»

Полдник

     На полдник можно есть, например, овощной салат, фрукты, кисель, пирожные и, конечно, какой-либо напиток (фруктовый сок).

«Из чего можно приготовить овощной салат?»

Переставить слоги и записать названия овощей.

соль  фа   _____________

рушка  пет    ________________

раби   коль  _______________

ковь   мор  _______________

ска   реди ______________

рец  огу ______________

ста   капу  _________________

5 группа. Прочитать текст «Ужин». Вычеркнуть продукты, которые не стоит есть на ужин.

Ужин

     Ужинать следует за 2 -3 часа до сна. Блюда, употребляемые на ужин, не должны состоять из жирных, жареных продуктов. Ужин должен быть горячим, и в него могут входить, например, каша (рисовая, овсяная), молоко, пончики и другое.

Ужин: ржаной хлеб, жареная рыба, редиска, пельмени, фасоль, борщ, конфеты, ветчина, тушеная капуста с мясом, картофель-фри, пончики, рис, компот, огурец, яблоко, шоколад, петрушка, чай.
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Приложение 4

ОПТИМАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

     Оптимальным питанием является 4-5-разовый прием пищи: завтрак, обед, ужин плюс полдник и/или второй завтрак. Делая выбор между отдельными блюдами, можно руководствоваться следующими правилами:

- в рационе не реже 2 раз в день должны присутствовать горячие блюда;

- мясные блюда целесообразно включать в обед, тогда как в ужин – молочно-растительные и/или рыбные блюда;

- 1-2 раза в день в рацион должен быть включен овощной салат или винегрет;

- в обед в качестве первого блюда желателен суп;

- если в обед на первое блюдо школьник выбирает овощной суп, то в качестве гарнира целесообразнее использовать макароны или крупы, и наоборот – если суп с курицей, то гарнир ко второму блюду должен быть овощной;

- в качестве гарнира можно использовать и овощи, и крупы, и макаронные изделия, чередуя их в течение дня в разные дни недели;

- одно и то же блюдо не следует включать в рацион дважды в течение одного и того же дня;

- перед сном можно рекомендовать кефир, йогурт, яблоко, банан и т.п.;

- желательно, чтобы каждый прием пищи завершался горячим или холодным напитком (какао, чай, компот и т.д.) и по возможности десертом (фрукты, конфеты, мороженое и др.). 

Питайтесь правильно и будьте здоровы! 
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