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	Программа оздоровительного воспитания школьников

« Рациональное питание-основаздорового образа жизни школьников»

	2
	Цель программы
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	5
	Ожидаемый результат
	Активизация познавательной активности в получении теоритических и практических навыков, формирующих представление о здоровом человеке.
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Пояснительная записка
Данная программа написана в 2013 году и предназначена для проведения воспитательной работы с обучающимися 1-11классов. Срок ее реализации 3 года.
Связь между питанием и обучением убедительно доказана. Здоровое питание необходимо учащимся для того, чтобы они могли достичь высот своего потенциала знаний, полноценно развиваться физически и умственно, обеспечить здоровье и благополучие на всю жизнь. Доказано, что здоровое питание напрямую связано с продлением жизни и понижением риска развития многих хронических болезней у взрослых. Школа несёт ответственность за содействие ученикам и персоналу в формировании и поддержании здорового режима питания на протяжении всей жизни..
В школе преобладающим фактором является воспитание здорового человека через внедрение здоровьесберегающих технологии в обучении и образовании
В школьном возрасте закладываются основные навыки по формированию здорового образа жизни. Физически здоровый ребенок обычно успешно учится в школе, гармонично развивается, он удовлетворен своими достижениями и способен делать выводы из допущенных ошибок.. Именно в подростковом возрасте необходимо сформировать основы культуры здоровья ребенка, познакомить с рациональным питанием, адекватным требованиям среды обитания жизнедеятельности, социальной активности и достойного качества жизни. Именно фактору питания принадлежит сегодня одно из ведущих мест в разнообразных условиях окружающей среды, постоянно воздействующих на молодой организм.
Питание детей тесно связано со здоровьем. По данным академика А.А. Баранова, распространенность хронических заболеваний органов пищеварения составляет 702,3 на 1000 детского населения и зависит от ряда следующих факторов:
· нерегулярное питание с перерывами более 3-4 часов;

· частое употребление острых блюд, консервированных продуктов, маринадов, копченостей, солений;

· однообразное питание, еда в сухомятку,

· употребление некачественных продуктов, несоблюдение режима, малоподвижный образ жизни;

· вредные привычки,

· их устранение снижает вероятность возникновения заболеваний пищеварительной
· системы в среднем на 15%.
Для реализации этих задач в России был разработан и принят ряд документов: Федеральный закон «О качестве и безопасности пищевых продуктов», Концепция государственной политики в области здорового питания населения Российской Федерации на период до 2005 года, второй этап Концепции государственной политики в области здорового питания, программа Межведомственной проблемной комиссии по медицинским вопросам питания. Вопросы здорового питания являются социальной проблемой. Если раньше человечество жило, чтобы питаться, то сейчас «мы едим, чтобы жить».
Процесс обучения правильному рациональному питанию требует непрерывной кропотливой работы как в семье, так и в гимназии. Объяснение школьникам огромной роли рационального питания для здоровья и творческого долголетия может стать одним из главных направлений в работе классного руководителя, который должен проводить воспитательную работу на основе долгосрочного планирования с учетом специфики возраста детей.
С учащимися подросткового возраста строится в соответствии с воспитательной системой школы и ориентируется на цели государственной политики в области образования, которые определены в основных нормативных документах, которыми мы руководствовались при составлении данной программы. Нами внимательно проанализированы такие документы, как «Закон Российской Федерации «Об образовании в РФ», «Федеральная программа развития образования в России 2000—2005 гг.», проект «Национальная доктрина образования Российской Федерации», «Концепция структуры и содержания общего среднего образования (в 12 летней школе)».
В то же время общество предъявляет к ребенку очень высокие требования и подросткам приходится в очень короткий срок адаптироваться к жизни взрослых. В связи с предоставлением подростку большей самостоятельности и расширением поля ее проявления наиболее ярко выступают издержки воспитания более раннего периода развития.
Исходя из этого возникает противоречие между высокими требованиями общества, предъявляемыми к ребенку, и возможностями ребенка соответствовать этим требованиям. Ребенок нуждается в квалифицированной помощи классного руководителя.
Исходя из всего выше сказанного, классный руководитель должен проводить воспитательную работу на основе долгосрочного планирования с учетом специфики возраста обучающихся.
Программа предусматривает проведение мониторинга и контроля за качеством питания обучающихся.
В ходе мониторинга планируется анкетирование родителей и учащихся. 
Примерные анкеты - Приложение № 1
Цели программы.
Совершенствование организации питания обучающихся с целью сохранения и укрепления здоровья детей и подростков. Формирование культуры и навыков здорового питания.
 Задачи.
· Создание нормативной и методической базы для организации питания учащихся.

· Проведение социометрических исследований отношения учащихся к организации и качеству питания.

· Внесение дополнений, касающихся организации и качества питания учащихся, в программу мониторинга.

· Расширение знаний учащихся о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья.

· Формирование представлений о правилах этикета, связанных с питанием, осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности.

· Просвещение родителей в вопросах организации правильного питания.
Данная программа воспитания обучающихся учитывает следующие ориентиры:
· включение учащихся в активную творческую деятельность, используя такие формы работы, которые дадут возможность детям проявить активность, самостоятельность и помогут им качественно измениться;  
· создание условий использования таких форм работы с детьми, которые будут направлены на саморазвитие учащихся и на самосовершенствование при косвенном воздействии классного руководителя;
· формирование нравственной культуры учащихся и их родителей, этике взаимоотношений детей и родителей, приобщение учащихся к сохранению своего здоровья.
Прогнозируемые результаты: 
· должен повыситься уровень культуры гигиены в приеме еды и воспитанности обучающихся;
· учащиеся должны грамотно ориентироваться в потоке разнообразной информации и самостоятельно добывать интересующую их информацию;

· должна улучшиться (с учетом реальных возможностей класса) успеваемость обучающихся и сформироваться стремление к продолжению образования, пониманию его необходимости и значимости;

· у ребенка должна сформироваться привычка к здоровому образу жизни, умение адаптироваться в обществе,

· школьники должны уметь распространять полученные знания и умения в построении здорового питания,

· иметь общее представление о роли основных питательных веществ для здорового развития организма

· знать о вреде переедания, иметь навыки соблюдения режима питания,

· уметь обезопасить себя от недоброкачественных продуктов, основываясь на своих сенсорных ощущениях,

· знать правила хранения основных продуктов в домашних условиях.
Принципы воспитательной работы классного руководителя:

· принцип социальной активности, который создает учащимся условия для самостоятельного выбора и принятия решений, формирует способность противостоять внешнему давлению и отстаивать свое мнение, свою жизненную позицию;

· принцип мотивированности процесса воспитания - подготовки почвы к восприятию той информации, которую готовит для ребенка взрослый, принимать решение, ставить вопрос и самостоятельно давать на него ответ;

· принцип проблемности должен будить любознательность ученика, желание самостоятельно дойти до истины, обогатить себя новыми знаниями;  

· принцип индивидуализации - воспитание учащихся с учетом их индивидуальных возможностей и способностей;

· принцип взаимодействия личности и коллектива, предусматривающий равноправные отношения в классном коллективе, право ребенка на собственное мнение и аргументацию своих поступков и действий;

· принцип развивающего воспитания создает условия для проявления возможностей и способностей каждого ребенка, для проявления его индивидуальности в коллективе;

· принцип целостности воспитательного процесса как суммы направлений деятельности, состоящей из нравственного, семейного и других видов воспитания;

· принцип единства образовательной и воспитательной среды, задача которой состоит в развитии основных потребностей ребенка в поддержании его здоровья и жизнеспособности.

Формы работы:
классный час, беседа, диспут, круглый стол, дискуссии, тренинги, лектории, встречи, анкетирование, конкурс рисунков, конкурс секретов правильного питания, выпуск газет, театрализованные представления.
Основные направления работы
Организационно-аналитическая работа, информационное обеспечение
	Основные направления

	сроки 
	исполнители

	Совещание при директоре по вопросам организации и развития школьного питания
	август
	Директор

	Организационное совещание: - Организация школьного питания; - утверждение графика дежурства и обязанности дежурного учителя и обучающихся в столовой.
	сентябрь
	Заместители директора

	Совещание классных руководителей: «Планирование работы по формированию культуры питания»
	сентябрь, декабрь
	Зам директора по ВР

	Вопрос на педагогическом совете «Совершенствование организации питания учащихся как фактор сохранения и укрепления здоровья детей и подростков»
	ноябрь
	Администрация

	Осуществление ежедневного контроля над работой столовой ,проведение целевых тематических проверок
	В течение года
	Администрация, бракеражная комиссия

	Мониторинг организации питания.
	В течение года
	Психолог, зам. по ВР


	Выпуск информационных бюллетеней, стенгазет по вопросам организации питания учащихся; размещение информации на сайте школы
	В течение года
	Медработник школы, Совет старшеклассников, ответственный за обновление сайта.

	

	Формирование методической базы по вопросам организации питания школьников
	В течение учебного года
	Медработник,

психолог,

классные

руководители

	Консультации для классных руководителей 1 - 11 классов: «Культура поведения учащихся во время приема пищи, соблюдение санитарно-гигиенических требований»;

«Организация горячего питания - залог сохранения здоровья»
	В течение учебного года
	Медработник, зам по ВР

	Обобщение и распространение положительного опыта по вопросам организации и развития школьного питания, внедрению новых форм обслуживания учащихся
	В течение учебного года
	Администрация школы, совет


Работа по воспитанию культуры питания среди учащихся
	
	Основные мероприятия
	
	сроки
	исполнители

	
	
	
	
	

	
	Проведение классных часов по темам:
"Еда и заменители" (о вредном воздействии консервантов и красителей на здоровье человека)

«Хлеб - всему голова»;

«Каша - пища наша».
	
	Ежегодно сентябрь - май
	
	классные
руководители,
медсестра
	

	
	Праздники для обучающихся начальной школы
«Золотая осень»
	
	Ежегодно
(октябрь)
	
	классные
руководители
	

	Конкурс газет среди учащихся 5 - 8 классов
«О вкусной и здоровой пище»
	
	
	

	
	
	ноябрь 2010
	учитель ИЗО

	
	
	
	

	Беседы с учащимися 10-11 кл.
«Берегите свою жизнь»
	Декабрь 2011
	учитель ОБЖ

	
	Презентация исследовательских проектов
«Что мы едим?»
	
	февраль
	
	учитель
информатики
	

	
	
	
	учитель
	

	Конкурс среди учащихся 5 - 8 классов  «Хозяюшка»
«»»озяюшка»
	март
	
	
	

	
	
	
	технологии
	

	
	Уроки химии и биологии в рамках декады предметов естественного цикла «Исследование пищевых добавок»
	
	апрель
	
	учителя химии и биологии
	

	
	Анкетирование учащихся:
- По вопросам организации школьного питания
	
	
	

	
	
	
	сентябрь, май
	психолог

	
	
	
	
	

	Цикл бесед «Азбука здорового питания»
	
	апрель
	
	Классные руководители
	

	
	Устный журнал "Молоко - волшебный дар" 
(начальная школа)
	
	
	

	
	
	
	май
	библиотекарь


 Работа по воспитанию культуры питания среди родителей обучающихся
	Основные мероприятия

	
	сроки
	
	исполнители
	

	
	Работа информационного стенда
	
	В течение года
	
	Зам по ВР
	

	
	Проведение родительских собраний по темам:
	
	
	
	
	

	
	«Совместная работа семьи и школы по формированию здорового образа жизни»; «Питание учащихся дома»; «Профилактика желудочно-кишечных, инфекционных и простудных заболеваний»; «Оценка работы школы по организации горячего питания»
	
	сентябрь
ноябрь
январь
апрель
	
	Администрация
школы,
медработник
	

	Индивидуальные консультации медработника школы
«Как кормить ребёнка, нуждающегося в диетпитании»

	
	
	

	
	
	по запросу
	медработник

	
	
	
	

	Родительский лекторий «Здоровье вашей семьи»

	
	февраль
	
	психолог
	

	
	Организация встречи родителей с детским педиатром - «Диетическое питание детей с хроническими заболеваниями»
	
	апрель
	
	Администрация
школы,
медработник
	

	Анкетирование родителей «Питание глазами родителей»
	
	сентябрь
	
	классные
руководители
	

	Опрос родителей

«Оценка работы школы по организации горячего питания»
	
	май
	
	классные
руководители,
психолог

	


Организация работы по улучшению материально-технической базы столовой
	Основные мероприятия


	сроки
	исполнители

	Приобретение новой  мебели для  обеденного зала


	2013, 2014 год
	Администрация

	Ремонт обеденного зала. (потолок)
	Июнь 2015 при обеспечении финансирования
	Администрация, зам директора по АХЧ


План работы школьной комиссии по контролю над организацией и качеством питания школы.
	
	Основные  мероприятия
	
	сроки
	
	исполнители
	

	Проверка двухнедельного меню.
	Сентябрь
	
	Медицинский
	

	
	
	
	работник
	

	
	Проверка целевого использования продуктов питания и готовой продукции.
	
	Ежемесячно
	
	Председатель
комиссии
	

	
	Проверка соответствия рациона питания согласно утверждённому меню.
	
	Ежедневно
	Медицинский
работник
	

	Организация просветительской работы
	Октябрь
Апрель
	Зам. директора по ВР
	

	
	Анкетирование учащихся и их родителей по
	
	Ноябрь
	Зам директора по ВР 

	
	питанию.
	
	
	

	Контроль над качеством питания.
	Ежедневно
	
	Медицинский
	

	
	
	
	работник
	


Эффективность реализации программы

· Реализация программных мероприятий по совершенствованию организации питания обучающихся и воспитанников позволит решить ряд социальных проблем, направленных на создание условий для организации рационального, сбалансированного питания детей и подростков:
· Снизить уровень алиментарно-зависимых заболеваний среди детей и подростков.

· Стабилизировать и снизить удельный вес общей заболеваемости хронической патологии.

· Улучшить показатели физического развития детей и подростков.

· Повысить сопротивляемость организма к различным заболеваниям, воздействию неблагоприятныхфакторов
окружающей
среды.

· Улучшить показатели успеваемости школьников.

· Расширить знания о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья.

· Повысить уровень информированности родителей в вопросах организации правильного питания.
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ПРИЛОЖЕНИЯ 
Роль пищи в сохранении здоровья
 (Материал для беседы с родителями.)
 К наиболее важным средствам обеспечения здоровья относят  правильное рациональное питание.
Пища является одним из важнейших факторов окружающей среды, оказывающее влияние на состояние здоровья, работоспособности, умственного и физического развития, а также на продолжительность жизни человека.
Связь питания и здоровья была подмечена еще в древности. Люди видели, что от неправильного питания дети плохо растут и развиваются, взрослые болеют, быстро утомляются, плохо работают и погибают.
В
XVII
веке
адмирал
английского флота Джордж Ансон в
сражениях с испанской
флотилией
не
потерял
ни
одного солдата, а от вспыхнувшей на
кораблях цинги у него погибло 800 человек из 1000. Отсутствие витаминов в пище оказалось сильнее и опаснее оружия врагов.
После того, как на Алеутские острова в 1912 году были завезены рафинированные продукты (сахар, мука, консервы), у детей быстро распространился кариес зубов и уже в 1924 году почти все молодое население Алеут, употреблявшие новую завезенную пищу, страдало от кариеса ( из исследований E. Nuron). История пестрит подобными случаями. Наблюдения показывают зависимость возникновения язв, опухолей и других заболеваний ЖКТ и других систем организма от качества пищи, недостаточности в ней витаминных комплексов. Одновременно с этим можно привести примеры и обратной зависимости, когда с улучшением питания значительно снижалось заболеваемость населения.
Основные нарушения в питании, наблюдаемые в различных возрастных и профессиональных группах обычно одинаковы. Это, в первую очередь, избыток в пище углеводов и жиров животного происхождения и дефицит овощей, фруктов и ягод, а также наиболее страшное последствие изменения ритма жизни-нарушение режима Каждое из этих нарушений, даже отдельно взятое, может влиять на состояние здоровья человека. Я попробую проанализировать каждое из этих нарушений.
При избытке углеводов, особенно чистых сахаров, физиологически в организме происходит задержка воды, отмечается отечность и постозность, повышается расход витамина В1 и как результат-дефицит В1, ведущий к нарушению деятельности ЦНС. В организме появляются неокисленные продукты, повышается уровень пировиноградной кислоты, а значит и увеличение ацидозного состояния всего организма. Увеличение биосинтеза холестерина с увеличением жирообразования (возникает опасность возникновения атеросклероза и ожирения). Понижаются защитные свойства организма, увеличивается риск заболеваемости онкологическими болезнями и сахарным диабетом из-за нарушения функционирования поджелудочной железы. Не стоит забывать и кариес.
Исследования в США показали, что увеличение сердечно-сосудистых заболеваний совпадает с общим увеличением потребления сахара. Сейчас уже не у кого не вызывает сомнение, что потребление большого количества сахара (особенно белого рафинированного). При правильном построении питания надо стремиться к уменьшению потребления белого сахара за счет искусственных заменителей сахара, меда, вареньев, плодово-ягодных культур.
Что касается избытка животных жиров и дефицита жиров растительного происхождения, то для избежания этого нарушения в питании нет особых сложностей. Надо лишь довести до населения сведения о необходимости вводить ежедневно в рацион 20-30 грамм растительных жиров, вместо 5-10, так как исключая из рациона питания растительные жиры, человечество лишает себя полиненасыщенных жирных кислот (ПНЖК), в особенности линолевой и линоленовой, которые весьма важны для деятельности сердечной мышцы, клеток печени мозга и гонад. Они являются строительным материалом клеточных мембран, соединительной ткани, миелина и входят в состав нуклеиновых кислот. ПНЖК повышают выведение холестерина из организма и увеличивают эластичность сосудов. Также, сохраняя определённый необходимый уровень иммунной системы, защищает организм от радиации. При недостатке ПНЖК холестерин соединяясь с насыщенными жирными кислотами откладывается в стенках сосудов и как результат - повышается заболеваемость тромбозами и опухолями могут появляться язвы желудка.
Дефицит овощей, фруктов, ягод более серьезен и трудно устраним. Изучения питания и самой пищи, проведенное различными авторами в разных странах мира показало, что потребление овощей оставляет желать лучшего.
Значение же их огромно. Они являются поставщиком углеводов, витаминов и микроэлементов, органических кислот и пектиновых веществ. Овощи и фрукты повышают  аппетит и способствуют усвоению другой пищи, выводят токсины, обладают бактерицидными свойствами, нормализуют деятельность ЦНС, ПНС и ЖКТ, повышают работоспособность человека, обладают органолептическими свойствами, предавая потребляемой пище различный вкус. Овощи делают рацион питания более вкусным и полезным. Овощи, фрукты и ягоды занимают почетное место в диетическом и лечебном питании. Некоторые из них усиливают лактацию, сказываются и на качестве грудного молока.
 По данным института питания АМН в среднем на человека в день необходимо 500​700 грамм этих продуктов. При этом это должно содержать не менее 10-15 наименований.
Приходиться признавать, что попытки заменить овощи другими продуктами и искусственными добавками не увенчались успехом.
О благотворном влиянии овощей люди знали еще в глубокой древности. Гиппократ лечил нервные расстройства сельдереем. Основатель фитотерапии Амбродик-Максимович писал в 1785 году, что самая лучшая пища приготавливается из растений. В настоящее время значение овощей, фруктов и ягодных культур подтверждено научными данными.
Уменьшение в рационах питания доли овощей, богатых клетчаткой, небезразлично, т.к. недостаток клетчатки является одним из факторов риска заболеваний ЖКТ, сахарным диабетом, атеросклерозом, ИБС. Уровень холестерина в крови напрямую зависит от клетчатки. И, хотя механизм действия клетчатки ещё недостаточно изучен, уже известно, что метилцеллюлоза связывает аммиак в толстом кишечнике, пищевые волокна связывают воду, являясь также абсорбентами органических веществ, усиливают эвакуаторную функцию кишечника, выводят жир и желчные кислоты.
Но, к сожалению, растения подвержены сезонности произрастания, климатическим условиям среды, играет роль и недооценка овощей населением.
Нарушение режима питания играет отрицательную роль в здоровье. Оно проявляется в уменьшении количества приемов пищи в день с четырех-пяти до двух, неправильном распределении суточного рациона на отдельные приемы, увеличение ужина до 35-65% вместо 20%, увеличение интервалов между приемами пищи с 4-5 до 7-8. Забываются заповеди народной мудрости о питании: «Укороти ужин-удлини жизнь; Разумно есть-долго жить».
За многие годы были сформулированы три правила в питании: разнообразие, умеренность и своевременность. К сожалению, убыстрение темпа жизни современного человека, на всех стадиях жизни отбрасывается все эти правила. Взять бы всех студентов, которые в погоне за знаниями напрочь уходят от заботы о своем здоровье. Виновны не только они сами, но и образовательная система, само общество, хотя кому будет нужен больной новоиспеченный инженер.
На данном этапе одной из основных задач является внедрение в практику научных основ питания. Уже появились научно-обоснованные концепции питания (Л.В.Баранов основал «Школу рационального питания»). Не надо забывать и о корректировании энергетической емкости пищи для разных групп населения.
Из вышесказанного можно сделать некоторые выводы. Фактор питания является одним из важнейших в профилактике заболеваний, сохранении здоровья и повышения работоспособности. Поэтому важно не только организовать централизованный выпуск питательных добавок и витаминных комплексов, но и обратить особое внимание населения на проблемы разумного потребления пищи, используя для этого различные возможности санпросвет работы.
«Молоко- это изумительная пища,   приготовленная самой природой»


Цели:

Расширить представление детей о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного рациона;

Расширить представление детей об ассортименте молочных продуктов и их свойствах;

Сформировать представление о молоке и молочных продуктах  как основных в рационе питания у разных народов, познакомить с ценностью молочных продуктов в детском питании.

Оборудование: выставка молочных продуктов, «луг с коровами».

 

Ход мероприятия.

Звучит русская народная музыка.

Учитель. Рано-рано по утру

Пастушок: «Ту-ру-ру-ру»

А коровки в лад ему

Затянули: «Му-му-му».

 

Выходит корова.

Му – му!

Как не стыдно пастуху!

Рано утром в полшестого

Хочет спать еще корова.

Му-му!

Учитель. Ты коровушка ступай

В чисто поле погуляй!

А вернешься вечерком,

Напоишь нас молоком!

Идет на импровизированный «луг».

Исполнение песни «Кто пасется на лугу?»

Учитель: Коровки травку жуют

Молоко добрым людям дают.

Хоровод «Уж как я ль свою Буренушку люблю»

Учитель. Сегодня у нас очень вкусный праздник «Молоко – волшебный дар». А почему оно волшебное вы  узнаете в ходе нашего мероприятия.

Из молока делают различные продукты, которые мы с вами знаем. У меня в руках шарик, такого же цвета, как молоко. Мы сейчас будем передавать его по кругу под музыку. У кого в руках шарик, тот называет продукт, сделанный из молока.

Игра «Назови молочные продукты»

Девочка.
Белая водица

Всем нам пригодится

Из водицы белой

Все что хочешь, делай.

Сливки, простоквашу,

Масло в кашу нашу,

Творожок на пирожок,

Кушай, Ванечка – дружок!

Ешь да пей,

И гостям налей.

Учитель.
Как много всего можно приготовить из молока!

А сможете ли вы назвать продукты, узнав их по вкусу. (2 мальчика и 2 девочки.)

Девочка.
Дай молока, Буренушка!

Хоть капельку на донышко!

Дай мне сливок ложечку,

Творогу немножечко.
Всем дает здоровье

Молоко коровье.

Корова.
Сила в нем земли родной

И целебных трав настой

Солнечных лучей тепло-

Вот что значит молоко!

Молоко – волшебный дар,

Людям он природой дан,

Чтобы жили, не тужили,

Молочко живое пили.

Мальчик.
С детства пью я молоко,

В нем и сила, и тепло!

Ведь оно волшебное,

Доброе, полезное!

С ним расту я по часам

И совет хороший дам-

Вместо пепси, лимонада

Молоко всем пить чаще надо!

Молоко всем помогает.

Зубы, десны укрепляет!

Чувствуешь себя легко,

Если пьешь ты молоко!

Чтоб здоровым быть всегда

Начинай день с молока!

Практическая работа в тетрадях   «Две недели в лагере здоровья»

УЧИТЕЛЬ. Откройте тетради на странице 33, раскрасив рисунки до конца, вы узнаете, какие питательные вещества есть в молоке, сыре, сметане и твороге.

Ученые хотели узнать, из чего состоит наша пища. Они исследовали разные продукты, но особенно долго работали с молоком.

Однажды вечером оставили на кухне в теплом месте стакан сырого молока. И как вы думаете, что они увидели утром?

Вместо молока они увидели в стакане простоквашу. Сверху простоквашу покрывали жирные сливки. Вот молоко и рассказало, что содержит жир.

Сняли сливки, а простоквашу переложили в кастрюлю и поставили на огонь. Скоро простокваша превратилась в зеленоватую сыворотку, в которой плавали белые хлопья творога.

Вскоре ученые выяснили, что творог- это белок, похожий на яичный.

Без белков прожить нельзя, их ничем не заменишь в пище. И выяснилось, что в одном стакане молока белков столько же  сколько в двух яйцах.


Жир коровьего молока также как и белки, содержащиеся в нем, совершенен по своему составу и является \строительным материалом  для клеток, что особенно важно для детского возраста. 

Молочный сахар - лактоза - примечателен тем, что попадая в кишечник, он служит там благоприятной средой для размножения полезной микрофлоры и соответственно - для подавления роста плохих микроорганизмов. 

Из минеральных солей в молоке присутствуют соли кальция, фосфора, натрия, магния, калия. Причем, соотношение этих микроэлементов в молоке также тончайшим образом выверено природой в интересах нашего здоровья. 

Наконец, в молоке присутствуют практически вся витаминная азбука. 

Учитель.
Витамины, витамины

А и В, и С, и Д.

В жизни нам необходимы

И хранятся в молоке.

Выходят «витамины».

Витамин «А»
Чтобы были вы красивы,

Чтобы были не плаксивы.

Витамин «В»
Чтоб в руках любое дело

Дружно спорилось, кипело.

Витамин «С»
Чтобы громче пелись песни,

Жить, чтоб было интересней!

Витамин «Д»
Пейте, пейте молоко,

Будет на душе легко!

Выходит кот Степан.

У меня кота Степана,

Нюх особый на сметану,

Вот уже настал обед,

А сметанки нет как нет.

Помогите – ка  Степану.

Отыщите мне сметану.

Учитель.
А откуда сметана берется ?

Кот.
А из сливок она создается.

Учитель.
А сливочки где обитают?

Кот.
Они в молоке проживают.

Учитель.
Сметана, в отличие от большинства остальных кисломолочных продуктов, обладает высокой калорийностью: содержит до 380 ккал на каждые 100 г продукта. Следует отметить, что сметана очень вкусна. Другое достоинство сметаны, определяющее ее потребительские качества, — это содержание большого количества молочного жира. Среди всех молочных продуктов сметана является одним из основных источников молочного жира.

Кот
Долго мне сметанки ждать?

Хватит вам уж рассуждать!

Мальчик ( в руках баночка сметаны).

Кушай, кот Степан, сметану!

А мне не хочется сметаны.

Лучше йогурт нежный съесть,

Йогурт – праздничная смерть.

Лакомство из молока и фруктов –

Аппетитно, сладко, вкусно!

Девочка.

А девочка Маша

Очень любит простоквашу.

Простокваша вредных бактерий не любит,

Болеть не дает,

Всяк здоровым с ней будет!

Учитель.
Как показали длительные наблюдения врачей, простая, всем известная простокваша, оказывается, обладает целебными свойствами: она заметно улучшает аппетит и повышает сокоотделение в желудке. Пищевая ценность простокваши очень высока, что объясняется присутствием в продукте различных витаминов группы В, а также, что не менее важно, антибиотических веществ — холина и лецитина. Молочнокислые бактерии простокваши, попадая в кишечник, подавляют жизнедеятельность гнилостных микроорганизмов. Это, естественно, снижает гнилостные и бродильные процессы в кишечнике.

Проверка домашнего задания (составить слова из букв слова «ПРОСТОКВАША» 

Мальчик
А девочке Глаше

Вместе с простоквашей

Дали кашу.

Ешь, Глаша, кашу,

Кашу сладенькую,

Молочную, «пушистую»,

Мягкую, душистую.

Практическая работа в тетрадях «Две недели в лагере здоровья»

«Какой молочный продукт полезнее».

Учитель. Чем же полезно молоко? Молоко - среди продуктов питания, которые природа подарила человеку, один из самых полезных. Еще не зная химического состава и физических свойств молока, а просто наблюдая за его воистину целебным воздействием на организм, древние врачеватели называли молоко «эликсиром долголетия» и рекомендовали его детям и взрослым, здоровым и больным. Ему приписывали чудодейственные свойства, рекомендовали детям для наилучшего физического и духовного развития, взрослым - для крепости тела и духа, а также при лечении самых различных заболеваний - от чахотки и малокровия до депрессии и судорог.

Ценность молока - прежде всего в идеальной сбалансированности содержащихся в нем питательных веществ. Белки, молочный жир, молочный сахар, витамины, ферменты, минеральные вещества и гормоны молока усваиваются организмом человека практически на 100 процентов! При этом белки молока защищают организм от инфекций. Кстати именно это качество молока позволяет медикам рекомендовать его в качестве полезного питья при простудах.

Чтобы быть здоровым каждый ребенок в день должен употребить хотя бы 1 стакан молока. Школа заботится о вашем здоровье, поэтому в нашей школьной столовой вы каждую пятницу употребляете молочные продукты.

Как и само молоко столь же популярны в мире кисломолочные продукты, вырабатываемые сквашиванием молока или сливок культурами молочнокислых бактерий. Кисломолочные продукты имеют большое значение в питании человека благодаря лечебным и диетическим свойствам, особо приятному вкусу, они легко усваиваются. При производстве некоторых кисломолочных продуктов используются пищевые, вкусовые и ароматические вещества, что повышает их пищевую и диетическую ценность.

Биологическое воздействие кисломолочных продуктов на организм ребенка необычайно сильно: они стимулируют рост полезной микрофлоры в кишечнике, активируют секреторную деятельность желудочно-кишечного тракта, повышают иммунитет. Кисломолочные продукты рекомендуют часто болеющим детям, тем, у кого нарушен обмен веществ, а также больным желудочно-кишечными заболеваниями.

Молоко и кисломолочные продукты любят во всем мире. В соответствии с культурными традициями население конкретной страны предпочитает такие продукты на завтрак или на ужин, где-то больше пьют кефир, где-то айран, а кто-то любит кумыс или употребляет молоко в составе других продуктов, например, варит на их основе каши. Различные вкусовые предпочтения людей не меняют сути - как и тысячелетия назад в наши дни ни одна национальная кухня не обходится без молока, самого совершенного из продуктов на планете Земля!

Игра «Подои корову» ( 4 человека.)

Девочка.
Я спросила как-то Вовку:

«Почему не ешь морковку?»

Он ответил откровенно:

«Буду красный я наверно!»

Лучше я поем сметану

И тогда белее стану,

Мне вчера сказала врач,

Что я черный будто грач».

Ох, и хитрый этот Вовка-

Все придумал очень ловко!

Учитель. Ребята, а как правильно употреблять молочные продукты?

Молоко - отдельная еда, а не дополнение к ней. В народе и до сих пор говорят «поесть молока». Оно сочетается только со сладкими фруктами, ягодами и крахмалистыми овощами. Можно разводить молоко фруктовыми соками (некислыми) и морковным соком.

После кислых фруктов и помидоров молоко можно употреблять не менее чем через полчаса. Это правило следует строго соблюдать при питании детей.

Нельзя пить молоко после еды: оно «блокирует» нормальное выделение желудочного сока. То же происходит, когда молоко входит в состав десертов.

Рекомендуется пить молоко небольшими глотками, подольше задерживая его во рту.

Целебным считается козье молоко, которое почти всегда можно пить сырым (козы не болеют туберкулезом, бруцеллезом и т. п.).

Так как всякое молоко - очень благоприятная среда для бактерий, то врачи советуют после употребления сырого молока съедать небольшой кусок какого-нибудь сладкого фрукта, а также тщательно прополаскивать рот.

Конкурс «Молоко и молочные продукты в сказках»

Учитель. Угадайте название сказки.

1. Бежит Маша дальше и видит: течет молочная речка – кисельные берега. Маша к ней…                                                                                  (Гуси-лебеди)

2. Я по коробу скребен,

По сусеку метен,

На сметане мешон

Да в масле пряжон,

На окошке стужон.                                                          (Колобок)

3. А лиса наварила манной каши и размазала по тарелке. Подала и потчевает…

(Лиса и журавль)

4. Козлятушки, детушки,

Отопритеся, отомкнитеся.

Ваша мать пришла,

Молока принесла;

Бежит молочко по вымечку,

Из вымечка на копытечко,

С копытечка на сыру землю!

(Волк и семеро козлят)

5.  Коровушка, голубушка, дай скорей молока, из молока хозяюшка собьет маслица, маслицем смажем петушку горлышко…

(Петушок и бобовое зернышко)

6. Как-то раз испекла мама пирожков и говорит дочери:

- Сходи-ка ты, к бабушке, снеси ей этот пирожок и горшочек масла, да узнай, здорова ли она...                                                      (Красная шапочка)

Инсценирование сказки Сергея  Владимировича  Михалкова «Как старик корову продавал»

 

Девочка.
Ежедневно непременно

С аппетитом нужно есть

Каждый день!

Йогурт, сыр и простоквашу,

Молоко, кефир и кашу.

Масло сливочное тоже, и сметану,

И творожник, и молочные сосиски,

Для худых полезны сливки.

Ежедневно непременно

Надо есть все,

Что полезно!

Учитель. За нами сегодня наблюдал Доктор Айболит. Он принес нам памятки о здоровом питании. Давайте их прочитаем, а после урока я раздам эти памятки каждому, что бы вы могли познакомить с ними ваших родителей. 

Рефлексия.

Учитель. Если ты узнал сегодня  что-то полезное, тебе было интересно, то пусть засветит «Солнышко».

Если ты не извлек никакой нужной информации, расстроен, то покажи  «Тучку».

(Все подняли «Солнышко»)

Учитель. А еще для вас сюрприз. Чтобы  были вы здоровы, я угощу  вас вашими любимыми кисломолочными продуктами (йогурт, глазированные сырки).

ПЕЙТЕ, ДЕТИ,  МОЛОКО БУДЕТЕ ЗДОРОВЫ!!!

 


Все участники выходят и хором скандируют:

Молоко, молоко для здоровья нам дано!

Молочные продукты – это замечательно!

Очень вкусно и питательно!
