Тема: Здорове життя – правильне харчування.
Мета: розповісти  про основні складові збалансованого харчування і важливість харчування в цілому для організму, що розвивається, обговорити правила культури харчування; провести дискусію на дану тему, акцентуючи увагу на зв’язок між здоров’ям і харчуванням; сприяти  в розумінні важливості дотримання чотириразового режиму харчування і сприяти у виробленні переваг у правильному харчуванні, розширювати знання учнів про харчові добавки;  формування в учнів почуття відповідальності за своє здоров'я і в майбутньому здоров'я своїх дітей і членів родини. 
Обладнання: малюнки, таблиці, проекти, матеріали для проведення дослідів.
                                                                 ХІД РОБОТИ
Вчитель: Дорогі діти! Тема нашої виховної години „ Здорове життя – правильне харчування ”. Сьогодні не є секретом, що зовнішній вигляд людини, її поведінка і самопочуття залежить від здоров’я, а також від піклування про нього.

Вчитель: Здоров’я має розумітись як цілісність, складові частини якої взаємозалежні. Я використовую малюнок квітки, щоб проілюструвати поняття цілісності. Кожна пелюстка символізує один із аспектів здоров’я: Фізичне здоров’я – це функціонування нашого організму і стан здоров’я кожної з його систем.
 Розумове здоров’я – це ваша здатність отримувати інформацію.
 Емоційне здоров’я – це здатність розуміти наші почуття і виражати їх. Соціальне здоров’я – це те, як почуваємо ми себе.

Особисте здоров’я – це відчуття себе як особистості.
Духовне здоров’я  відноситься до суті нашого буття (що ми цінуємо і що є для нас важливим). 
Вчитель. Якщо я відірву пелюстку, чи буде повноцінною квітка – ні. Це стосується і здоров’я, якщо один із цих аспектів ліквідувати, це негайно позначиться на всіх інших.
Вчитель: Послухайте притчу « Про пихатого мандарина». Колись давно у стародавньому Китаї жив розумний, але надзвичайно пихатий мандарин ( державний урядовець). Цілий день він тільки й те робив, що приміряв багате вбрання і вихвалявся перед підданими своїм розумом. Так минали дні за днями, роки за роками… аж ось країну облетіла звістка, що неподалік оселився чернець, розумніший за мандарина. Мандарин страшенно розлютував, але не виказав цього ні жестом , ні словом.
      Задумав він оголосити поєдинок і відстояти славу наймудрішого нечесним способом : « Візьму я в руки метелика, сховаю його за спиною і запитаю, що у мене у руках – живе чи мертве?  Якщо чернець скаже, що живе, я роздушу метелика, якщо мертве – я випущу його».

      І ось настав день поєдинку. У пишній залі зібралося багато людей, усім кортіло побачити змагання найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав приходу ченця. Аж ось двері відчинилися, і до зали увійшов невеликий чоловік. Він підійшов привітався і сказав, що готовий відповісти на будь – яке запитання. Тоді пихатий мандарин сказав : « Скажи – но  мені, що я тримаю в руках – живе чи мертве?».
      Мудрець усміхнувся й відповів : « Усе в твоїх руках». Тому і ми говоримо –саме від вас залежить ваше здоров'я.

Анкетування
1. Як Ви розумієте поняття: «Здоров’я – це…»

а) відсутність хвороби;

б) стан повного фізичного і духовного благополуччя;

в) відсутність фізичних вад.
2. Які риси характеру Вам притаманні?

а) роздратованість, нетерплячість;

б) доброзичливість, спокій;

в) агресивність, байдужість.
3. У Вас є шкідливі звички? Якщо так, то вкажіть які.

а) так,___________________________________________________
б) ні.
4. Ви задоволені своїм зовнішнім виглядом?

а) так;

б) ні;

в) ваш варіант___________________________________________________
5. На Вашу думку, вирішення проблеми здоров’я людини закладено…:

а) в самій людині;

б) у вмінні дотримуватися правил здорового способу життя;

в) ваш варіант___________________________________________________
6. Ви щодня їсте фрукти?

а) так, я люблю їсти фрукти;

б) ні, це мені не по кишені;

в) не завжди.
7. Скільки годин в день проводите на свіжому повітрі? __________________________________________________________________
8. Вживаєте їжу швидкого приготування?

а) так, бо бракує вільного часу;

б) ні, намагаюся харчуватися здоровою їжею;

в) залежно від обставин.
10. Як думаєте, впливає навколишнє середовище на стан Вашого здоров’я? Відповідь обґрунтуйте.

а) так,__________________________________________________________

б) ні
в) не завжди,
11. Чи відвідуєте ви шкільну їдальню? Відповідь обґрунтуйте.

а) так

б) ні , _________________________________________________________

в) іноді, _______________________________________________________

12.Чи снідаєте ви вдома?

а) так,

б) ні

13. Скільки разів на день ви їсте?

а) 2 рази

б) 3 рази

в) більше 3 разів.

14.Ви вегетаріанець?

а) так

б) ні

15. Ви гурман?

а) ні

б) так
Вчитель. Здоров’я людини, опірність до несприятливих умов навколишнього середовища, працездатність, здорове довголіття значною мірою залежить від того, наскільки правильно вона харчується. Отже, харчування – це складний процес надходження в організм людини харчових речовин, необхідних для поповнення його енергетичних витрат, забезпечення побудови та відновлення тканин. їжа є важливим фактором забезпечення життєдіяльності людини, росту та розвитку ростучого організму, попередження та лікування хвороб. У кожного з нас ще з дитинства виробився свій стереотип харчування з роками він дещо міг змінитися. Давайте спробуємо розглянути деякі з них.
Бесіда.
- Що означає для вас їжа? (насолоду, традицію, любов, виживання, захист, утамування голоду).

- Що впливає на те як ви їсте? (голод, запах, релігія, географія, традиція, вартість продуктів, пристрасті, смак, вечірка, реклама, упаковка, вплив ровесників)

- Чому ви їсте? (нудьга, задоволення, привабливий вигляд, насолода, гнів, утамування голоду, щастя, розчарування, приємні запахи, святкування).

Вчитель: Здорове харчування – це раціональне харчування, а раціональне харчування – це фізіологічне повноцінне харчування, що забезпечує потреби організму людини в енергії та основних поживних речовинах у найбільш сприятливому їх співвідношенні та з урахуванням віку, статі, характеру праці. Основними вимогами до раціонального харчування є його повноцінність, різноманітність і помірність.

Вчитель: Все життя людини зв’язане з безперервним обміном речовин, діючим в організмі. На це затрачується велика кількість енергії. Ця енергія використовується для побудови і відновлення клітин і тканин. Хороший стан шкіри, волосся, нігтів, нормальна робота і органів, і систем людського              організму – все це і багато чого іншого залежить від правильного харчування. При одноманітному харчуванні організм не отримує необхідних йому речовин і здоров’я починає руйнуватись.

Вчитель:  Що це таке різноманітне харчування? Воно тримається на трьох китах, так як колись вважали у давнину, тримається наша Земля. Ці кити – білки, жири, вуглеводи. Крім цього організм людини має потребу у мінеральних солях, вітамінах та воді.
Вчитель: За тиждень до виховної години ми запропонувала вам, об'єднатись в групи для того, щоб дослідити вкрай важливі для нас завдання. Отож, групи представте свої проекти:
· « Корисна їжа»;

· «Шкідлива їжа»

· «Смачна їжа».

 Захист проектів
Рубрика „Між іншим”.
Вчитель. А тепер розглянемо харчування з погляду історії та географії.
Учень. Молодих мужчин, вага тіла яких перебільшувала допустимі норми, у Спарті піддавались тілесним покаранням або виганяли їх із міста. А кухарів, які насмілились приготувати смачну їжу, скидали з пагорба.

Учень. Наполеон, якому набридло їсти щоденно кури, пообіцяв відрубати голову тому кухаря, якщо він ще хоч раз приготує йому їх на обід. Але у кухаря не було вибору і він у черговий раз приготував імператору курку. Але так „замаскував” її різноманітними приправами, що Наполеон просто не впізнав її.

Учень. Бог лікування Асклепій мав двох дочок: Панацею – богиню-цілительницю і Гігею – богиню здоров’я, від імені якої прийшов термін           „гігієна” – наука про здоров’я. Гігея зображувалась у вигляді стрункої, молодої, здорової жінки із змією, яку вона годувала із чаші. Змія – символ медичної мудрості, і чаша – символ науки про правильне харчування і гігієни харчування стали у наш час емблемою медицини.

Учень. Діти і дорослі деяких індійських поселень до сих пір із задоволенням їдять індійських мурашок і хворіють від споживання смаженої курки (симптоми хвороби нагадують харчове отруєння). У Кореї делікатесом вважається м’ясо собаки, у Франції жаб’ячі лапки.

Гра „Маркування продукції ”
Вчитель. Кожного дня ми купуємо товари в різних упаковках і без них, але не завжди звертаємо увагу на позначки, які називаються маркуванням товару. Використання екологічного маркування має свідчити про відповідність якості продукту та безпечності його . Вам потрібно було зібрати упаковки з під товарів, які ви споживали протягом 5 днів. Зараз ми з вами подивимося , що ви їли, і які харчові добавки внесені до вашого продукту.
Перегляд упаковок
Вчитель: Е добавки застосовують для того, щоб додати продуктам більше апетитний вигляд, смак і запах. Спочатку використалися природні харчові добавки, виготовлені з натуральних продуктів, наприклад рослинні приправи.З розвитком хімії стали виготовляти Е добавки. З’явилися такі синтетичні Е добавки, як барвники, консерванти, загущувачі, стабілізатори, антиокислювачі, нейтралізатори  тощо.
Вчитель: Погляньте на дошку і ви можите побачити всі харчові добавки.
Всі харчові Е добавки можна розділити на наступні групи:
· барвники (Е 100-182);

· консерванти (Е 200-283);

· антиокислювачі (Е 300-321);

· кислоти, підстави і солі;

· харчові добавки, які перешкоджають злежуванню і комкуванню;

· стабілізатори консистенції, емульгатори, згущувачі, текстуратори і сполучні агенти (Е 400-482);

· покращувачі  для борошна і хліба;

· фіксатори кольору;

· харчові добавки, що підсилюють і змінюють смак і аромат харчового продукту (Е 620-І642);

· Підсолоджувачі;

· наповнювачі (носії і розчинники);

· ароматизатори.

Вчитель: Підсилювач смаку глютамат натрію (Е 621) приводить до руйнування сітківки ока. Тим часом він утримується в багатьох продуктах – таких, як м’ясні, рибні і соєві напівфабрикати, чіпси, снеки, сухарики, соуси, приправи, бульйонні кубики, супи і інші блюда швидкого готування. Він підсилює, «пожвавлюючи», майже зниклий запах або смак, а також може надавати їжі новий смак або аромат.

· Заборонені Е добавки – (103, 105, 111, 125, 126, 130, 152;)

· Небезпечні Е добавки-  (102, 110, 120, 124, 127;)

· Консерванти і эмульгатори, що сприяють виникненню ракових захворювань.- (103, 105, 130, 131, 142, 210, 211, 212, 213, 215, 214, 216, 217, 240, 330, 447)

· Ємульгатори, шкідливі для шкіри – (230, 231, 232, 238)

· Е добавки, що приводять до виникнення висипки –  (311, 312, 313)

· Консерванти і эмульгатори, здатні викликати розлад шлунка –  (320, 221, 222, 223, 224, 225, 226; 322, 338, 339, 340, 341, 311, 407, 450, 461, 462, 463, 464, 465, 466)

· Е добавки, здатні викликати порушення тиску – (250 і 251)

· Е добавки, що підвищують рівень холестерину в крові – (320 і 321)

· Е добавки, що викликають алергію – (230, 231, 232, 239, 311, 312, 313)

· Е добавки, здатні викликати хвороби печінки – ( 171, 172, 173, 320, 321, 322)

· підозрілі Е добавки – (104, 122, 141, 150, 171, 173, 180, 241, 477)

Найнебезпечнішими для людини і забороненими харчовими добавками є:

· цитрусовий червоний барвник (Е 212);

· червоний амарант (Е 123);

· консервант формальдегід (Е 240);

· бромат калію (Е 924а) – улучшитель борошна і хліби;

· бромат кальцію (Е 924) – улучшитель борошна і хліби;

· алюміній (Е 173) – барвник.

Вчитель: Однієї з найбільше часто застосовуваних харчових добавок є трансгенний підсолоджувач аспартам , він використається практично у всіх жувальних гумках, газованих напоях, дієтичних напоях, деяких продуктах для діабетиків, замінниках цукру, м’ятних цукерках, варенні, кефірі, томатному соусі, дитячих вітамінах і ліках. Цей підсолоджувач позначається індексом Е951 (фенилаланін).

Вчитель: Купуючи продукти, рекомендується уважно вивчити етикетку. Якщо в продукті  одні Е-компоненти  харчові добавки, вживання такого продукту шкідливо для здоров’я.
Виступ лікарів « Відвідування їдальні, чотириразове харчування, розвиток хвороб»

Досліди:

1. Картошка « чипси» та картошка приготовлена власноруч.
2. Кока – кола з м’ятною цукеркою.

3. Печінка у воді та кока – колі.

4. Кока – кола та повітряна кулька.

Висновок: Підводячи підсумок заходу , хочеться згадати нашу притчу « Все в ваших руках», тому  не ведіться на красиві упаковки, гарний смак чи запах - споживайте якісну  та корисну продукцію. І тоді ви не будите звертатися до лікарів, та віддавати багато грошей на лікування. Хай щастить!
