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БЕСЕДА С УЧАЩИМИСЯ 4 КЛАССА

Цель: учить учащихся устанавливать взаимосвязь между ценностью продукта и физическим развитием; продолжать формировать умение правильно выбирать продукты, знать составляющие продуктов. Воспитывать навыки культуры и гигиены правильного питания.

Оборудование: картинки продуктов, овощей и фруктов.
                                  Ход  беседы

1. Вопросы для беседы:

- От чего зависит здоровье человека?

- Для чего человек есть?

2. Рассказ учителя.

- Здоровье человека зависит не только от наследственности, образа жизни, окружающей среды, но и от правильного и полноценного питания. 
Древнегреческий философ Сократ сказал: « Мы живем не для того, чтобы есть, но едим для того, чтобы жить.»

       Питание – обязательное условие для нашей жизни. Без еды человек не может жить. С едой мы получаем питательные вещества, необходимые для работы мозга, сердца, легких, мышц и других органов.

       Еда обеспечивает наш организм энергией, которая содержится в продуктах питания. А еще здоровье зависит от того, как быстро и часто мы едим, насколько тщательно пережевываем пищу. Поэтому, чтобы быть здоровым, нужно знать правила питания. 
       Рациональное питание – одна из главных составных здорового образа жизни.

-А что такое « рациональное » питание ?

- Это правильно организованная и своевременная поставка организму хорошо приготовленной и вкусной пищи, которая содержит оптимальное количество разных питательных веществ, необходимых для развития и деятельности человека.

«Кто до ста лет хочет жить, тот питаться должен правильно уметь.» – говорит народная поговорка.

3.Вопросы для учащихся.

- Давайте вспомним все, что вы знаете о питании.

- Сколько раз  в день нужно есть?

- Какой должна быть пища?

- Почему важно придерживаться режима в питании?

- Как нужно есть пищу?

4. Составление правил питания ( на доске ).

- Есть нужно 4 раза в день понемногу и в один и тот же час.

- Пища должна быть разнообразной и состоять из различных продуктов.

- Есть нужно правильно, хорошо пережевывая. Пренебрежение этому правилу ведет к желудочно-кишечным заболеваниям.

- Во время еды нельзя отвлекаться, заниматься другими делами. Это снижает аппетит и ухудшает усвоение продуктов.

- Нельзя переедать. Переедание – причина многих заболеваний.

5. Какая пища полезна для человека?

      В природе не существует какого-то одного продукта, который бы мог удовлетворить потребности организма человека в определенном количестве питательных веществ. Вот почему только комбинация продуктов может обеспечить организм всеми необходимыми веществами. 

-Что же нужно нашему организму для жизни? Какие  питательные вещества?

Для нормального развития и жизнедеятельности нашему организму нужны :

белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, микроэлементы и обыкновенная вода. Какую работу делают они в нашем организме?

      Белки – это строительный материал для нашего тела. Наши мышцы, кровь, внутренние органы, волосы, ногти и  кожа- это все белки.

- Каким будет человек, если у него в организме будет недостаточное количество белков?

( Торможение роста человека, слабость мышц, отсутствие защиты организма от внешней среды ).

      Жиры- источник энергии. 

      Углеводы – обеспечивают нормальную работу мышц, сердца и печени.

      Витамины – органические вещества, которые поступают с едой в организм человека, необходимые для нормального обмена веществ и жизнедеятельности.

      Минеральные вещества принимают участие в создании и укреплении костей человека.

6.Какие продукты полезны для организма человека?

На доске карточки, на которых нарисованы различные продукты. Учитель предлагает детям отобрать те, которые, по их мнению, более полезны. Выбор нужно пояснить.

Набор продуктов, овощей и фруктов: помидор, пироженное, мороженое, батон, колбаса, молоко, яблоко, сыр, рыба, масло сливочное, масло подсолнечное, капуста, лимон, петрушка, конфеты, сметана, яйца.
7. Витамины – полезны для ребенка.

      Витамины нужны для нормального роста и развития детского организма. 

Витамин А обеспечивает рост, помогает нормальному зрению. Его много в моркови, масле, сыре, помидорах, зеленом луке, рыбьем жире.

      Витамин В нужен для умственного и физического труда, улучшения пищеварения. Он содержится в ржаном хлебе, крупах, фасоли, мясе.

      Витамин С предотвращает простуду, улучшает кровообращение, укрепляет зубы. Его много в капусте, картофеле, помидорах, луке, чесноке, лимоне, шиповнике.

      Витамин Д укрепляет кости .Он есть в молоке, рыбьем жире.

- Правильно ли поступает тот ребенок, который есть только те продукты, которые ему нравятся? 

- Нужно ли отказываться от масла, мяса, яиц?

Выводы : продукты нужно употреблять разнообразные, но больше  есть овощи и фрукты. Употребление некоторых продуктов нужно ограничить. Это сахар, жир, соль, мясо, масло, конфеты. 

8.Чтение и отгадывание загадок о фруктах и овощах.

1. Сидит дед во сто шуб одет. Кто его раздевает, тот слезы проливает (лук).

2.Круглая, а не месяц, белая, а не бумага, с хвостиком, а не мышь ( репа).
3. И пекут меня ,и варят, и едят меня, и хвалят ( картофель).
4. Сидит девица в темница, а коса ее на улице ( морковь ).
5. Без окон, без дверей полна горница людей ( огурец).
9. ВОПРОСЫ ДЛЯ ПОВТОРЕНИЯ:
- Для чего человек ест?
- Какие основные правила питания?
- Что такое витамины? Зачем они нужны нашему организму?

- Из каких питательных веществ состоит пища? 
- Почему нужно есть только свежеприготовленную пищу?
- Для чего на продуктах ставится дата изготовления и срок  хранения?
- Можно ли пить  сырую воду?
10. Составление  с учащимися  меню продуктов для школьной столовой на один день.

11. Итоги беседы.

























