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Мы – за здоровое питание
Автор : классный руководитель 10 класса  

Пищик Татьяна Сергеевна
Цель: Познакомиться с основами режима питания, рационального сбалансированного      питания, с особенностями питания в условиях радиационного загрязнения территории.

Задачи:  
1. Продолжить формирование умения работы с материалами периодической печати, научно-популярной литературой; умения  выделять   главное, анализировать, делать выводы.

2. С помощью статистических таблиц научить делать расчёты для определения энергетической ценности тех или иных блюд.

3. Формировать осознание необходимости придерживаться режима питания, в том числе выполнять рекомендации врачей по питанию на территории, загрязнённой радионуклидами.

4. Формировать осознания необходимости ведения здорового образа жизни через рациональное питание.

Оборудование: плакаты, таблицы энергетической ценности продуктов питания, меню сбалансированного обеда (раздаточный материал)

Ход информационного часа

Ведущий:   


На плакате показаны составляющие здорового образа жизни, одной из составляющих является «образ жизни» Что вы понимаете под словами 

«                                                                      »? Вывод: «                                              » - это также и здоровое, правильное питание. На сегодняшнем информационном часе мы будем говорить о режиме питания, энергетической ценности обеда и питании в условиях радиационного загрязнения территории.

Темы выступлений:

О режиме питания.

О сбалансированной пище
Радиация и питание

Заключение
Мы надеемся, что после сегодняшнего разговора вы измените своё отношение к питанию, сделаете его более рациональным и полезным.
О РЕЖИМЕ ПИТАНИЯ


Проблема рационального питания чрезвычайно важна. Она включена в число десяти глобальных проблем современности, выдвинутых ООН перед человечеством.


Что же такое рациональное питание?


Рациональное питание предполагает соблюдение трёх основных принципов:

1. Равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией, расходуемой человеком во время жизнедеятельности, т.е. баланс энергии.

2. Удовлетворение потребности организма в определённом количестве и соотношении пищевых веществ.

3. соблюдение режима питания (определённое время приёма пищи и определённое количество её при каждом приёме). 

Пища, усвоенная и переработанная организмом, является источником энергии, необходимой для работы мышц, для поддержания постоянной температуры тела и обновления клеток. Каждый из нас должен получать столько энергии, сколько затрачивает её в течение дня. Если приток энергии с пищей превышает энергозатраты организма, неизбежно отложение жира. В том случае, если человек не получает калорий, возмещающих энергетические затраты, он худеет.  Этот принцип позволяет разрабатывать нормы потребности в пище. Вредны как крайности, переедание, недостаток пищи, так и субъективные привычки.


Чтобы пища приносила максимальную пользу, чтобы дети росли здоровыми, а у взрослых отодвигалось наступление старости и они дольше оставались работоспособными, следует питаться регулярно и разнообразно. Питание должно быть как минимум трёхразовым.

Задание командам: Составить график вашего приёма пищи, которого вы привыкли придерживаться. 

Выслушиваем выступления команд
(сообщается правильный режим питания, которого необходимо придерживаться)

1. Обязательный приём пищи перед уходом в школу.

2. Соблюдение интервалов между приёмами пищи не более  4 – 5 часов.

3. Продуманное распределение приёма на завтрак, обед, ужин с учётом поставки организму важнейших пищевых веществ в наиболее благоприятном соотношении.

4. Лёгкий ужин, и не позже чем за 2 – 2,5 часа до сна.

Делаем выводы.

Многочисленные наблюдения подтверждаются, что для человека наиболее полезен режим питания, при котором за завтраком и обедом он получает более 2/3 общего количества калорий суточного рациона, а за ужином – менее 1/3

Вспомнить, какая существует поговорка в соответствии с вышесказанным

Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу.

О СБАЛАНСИРОВАННОСТИ ПИЩИ

При составлении меню следует учитывать тип питания, который согласно фактической массе человека может  нормальным, повышенной и пониженной калорийности. В соответствии с этим и меню бывает трёх типов. Мы рассмотрим меню человека, имеющего нормальную массу и занятого лёгким физическим трудом .в его рацион должны входить продукты, содержащие животные белки. В перерасчёте на исходный продукт – это около 240 г мяса или рыбы в любой комбинации. Обязателен хлеб (330 г) как источник витаминов В1, РР, железа, растительного белка и поставщик калорий. Необходимы молочные продукты – дополнительные источники животного белка, а также витамина В2, кальция и фосфора. Молочные продукты могут быть представлены молоком (0,3 – 0,5 л) или в виде творога, сыра, кефира, сметаны, сливочного масла. Обязательно должны быть в рационе овощи, фрукты – источник витамина С, минеральных веществ.

Задание 1: Из перечня продуктов, приведенных в таблице составьте меню из продуктов, которые вы любите и которые хотели бы съесть на обед.

Задание 2: используя данные таблицы «Энергетическая ценность продуктов питания» подсчитайте, сколько калорий вы потребляете за обедом.

Но при расчётах используйте не сто грамм продукта, а примерно столько, сколько уходит на одну порцию еды.

Выслушивается выступление команд
Задание 3. Подсчитайте  калорийность стандартного сбалансированного обеда:

Винегрет: свекла – 50 г                                                         25 ккал

                  Картофель отварной – 50 г                                  41

                  Капуста квашенная   - 50 г                                   25

                  Лук репчатый – 10 г                                              5

                  Масло растительное – 10 г                                    89 = 185

Суп:  мясо говядина 1-ой категории – 100 г                         187

           картофель отварной  - 70 г                                            57

           Крупа гречневая 50 г                                                      173

           Лук репчатый – 20 г                                                       1   =418

Котлета: мясо говядина  жирная – 50 г, мясо свинина постная – 50 г  309 ккал

 Гарнир: макаронные изделия, яичные – 100 г                                          350=659

Компот из яблок:

               Яблоки – 50 г                                                                   25
               Сахар  - 16 г                                                                      60

Хлеб пшеничный – 150 г                                                                354 =439 общая сумма:

1700 ккал

                    Каждый продукт снабжает вас своим количеством энергии, которую измеряют в килокалориях.
 Вам нужно в среднем 3500 ккал в сутки. (цифра выписывается на доске)

Давайте рассчитаем, сколько из них мы отведём на обед, сколько – на завтрак и сколько на ужин?  1000 – на завтрак, 1700 – на обед, 800 – на ужин- Сравните сколько калорий в блюдах, которые любите вы? И сколько их содержится в стандартном сбалансированном обеде. К каким выводам вы пришли? Каждая из команд рассказывает о своих исследованиях.

Радиация и питание

	Существуют два принципа питания, защищающие от радиации. Первый — принцип оптимального здоровья, заключающийся в насыщении организма полезными веществами. Второй принцип — употреблять продукты питания, способствующие выведению и уменьшению накопления радионуклидов в организме человека. В условиях проживания на загрязненной территории питание должно быть полноценным, разнообразным и экологически чистым.


Какая пища подходит, а какая нет?


Какие продукты следует употреблять? Это хлеб грубого помола, крупы, свежие овощи, фрукты, ягоды, бобовые растения, орехи, семечки. Пищевое волокно (целлюлоза, лигнин, пектин) является составной частью этих продуктов, оно регулирует чистоту нашего организма, ускоряет прохождение пищи по кишечнику и действует как губка, поглощая воду и растворенные в ней токсичные вещества.

Подружитесь с зерном! Неочищенный рис, просо, ячмень, кукуруза, гречка, овес практически не употребляются, а очень жаль, поскольку в них много клетчатки, сложных углеводов, белка, микроэлементов, витаминов. А вот древние цивилизации знали, что цельное зерно — надежный помощник жизни. К тому же углеводы в природной упаковке помогают контролировать свой вес.

Съешьте свои овощи! Каждый прием пищи должен на четверть состоять из свежих овощей. Это хороший источник клетчатки, кальция, железа, витаминов. Зеленые овощи, содержащие серу (капуста, хрен, брюква), желтые овощи, содержащие каротин (морковь, тыква, пастернак), бобовые, содержащие фитаты (горох, фасоль, бобы, соя), очень полезны в условиях повышенной радиации. Овощи способствуют кроветворению, а хорошая кровь — важный фактор здоровья.

Пейте много фруктово-ягодных соков! Соки, особенно мякотные (яблочный, грушевый, сливовый, вишневый, абрикосовый, апельсиновый и др.), не только содержат много витаминов, но и способствуют выведению радионуклидов из организма. Полезны также свежие фрукты и ягоды, морсы, джемы, мармелад.

Включите в рацион орехи и семена! Это полноценные, компактные продукты питания, созданные самой природой. Радиозащитные качества орехов и семян заключаются в том, что они содержат пищевые волокна, фитаты и витамин Е.

Принимайте травяные настои и чай! Ромашка, зверобой, мята, тысячелистник, шиповник, укроп, зеленый чай оказывают слабое мочегонное и желчегонное действие и тем самым усиливают выведение токсичных веществ из организма.

Каких продуктов следует избегать? Чрезмерное количество сахара вредно для здоровья: набирается лишний вес, нарушается обмен веществ. Большое потребление жиров и мяса засоряет наши артерии, перегружает печень и почки, которые особо важно поддерживать в здоровом состоянии, ибо они играют важную роль в выведении радионуклидов из организма. Хотя молоко — полезный продукт, нет причины им увлекаться. Вклад молочной компоненты в общую дозу может достигать 50%. Рекомендуются кисломолочные продукты — творог, сметана, масло, сыры — они содержат гораздо меньше радионуклидов по сравнению со свежим молоком.

Измените свои привычки

	Меньше жиров и сахара
Ограничьте потребление конфет, тортов, пирожных, бисквитов, шоколада, сладких газированных напитков.

Ешьте понемногу масло, маргарин, сало, мясо, жареную и жирную пищу.

Ешьте умеренно постную свинину, говядину, белое куриное мясо, твердые сыры, яйца и молоко, хлеб, макароны, мороженое, горох, фасоль.

Ешьте сколько угодно рыбы, творога, йогуртов.


	Больше клетчатки
Ешьте хлеб и мучные изделия с отрубями, картофель, свежие овощи, зелень и фрукты.

Старайтесь употреблять свежие продукты, а не заранее приготовленные, консервированные и замороженные


	Правильное питание обеспечивает хорошее здоровье и уменьшает накопление радионуклидов в организме!


 Заключение
Если вам трудно отказаться от своих привычек, то старайтесь выводить лишние калории из организма. Так, например, если вы съели плитку шоколада (вам очень хотелось), надо знать, что энергетическая ценность её 300 какал. Чтобы сжечь эти калории надо заниматься плаванием в течение 45 минут; стакан молока – это 100 какал, их уберут 10 минут танцев; ломтик хлеба с маслом – 75 какал – сожгут 10 минут езды на велосипеде; яблоко – 46 ккал – это 5 минут бега трусцой; чашка чаю – 15 ккал – это 2 минуты игры в футбол. Ведите подвижный образ жизни, и у вас не будет проблем с лишним весом.
Какие выводы вы сделали сегодня для себя после нашего разговора о здоровом питании.  (выслушиваете ответы и  вывешиваете на доске листы с основными выводами.)

 Здоровое питание – это::

1. Режим приёма пищи

2. Сбалансированная пища

3. Употребление овощей и фруктов в большом количестве

4. Выполнение рекомендаций диетологов в условиях радиационного загрязнения

Задание  Подсчитайте  калорийность стандартного сбалансированного обеда:

Винегрет: свекла – 50 г

                  Картофель отварной – 50 г

                  Капуста квашенная   - 50 г

                  Лук репчатый – 10 г

                  Масло растительное – 10 г

Суп:  мясо говядина 1-ой категории – 100 г

           картофель отварной  - 70 г

           Крупа гречневая 50 г

           Лук репчатый – 20 г

Котлета: мясо говядина  жирная – 50 г, мясо свинина постная – 50 г

 Гарнир: макаронные изделия, яичные – 100 г

Компот из яблок:

               Яблоки – 50 г

               Сахар  - 16 г

Хлеб пшеничный – 150 г

Задание  Подсчитайте  калорийность стандартного сбалансированного обеда:

Винегрет: свекла – 50 г

                  Картофель отварной – 50 г

                  Капуста квашенная   - 50 г

                  Лук репчатый – 10 г

                  Масло растительное – 10 г

Суп:  мясо говядина 1-ой категории – 100 г

           картофель отварной  - 70 г

           Крупа гречневая 50 г

           Лук репчатый – 20 г

Котлета: мясо говядина  жирная – 50 г, мясо свинина постная – 50 г

 Гарнир: макаронные изделия, яичные – 100 г

Компот из яблок:

               Яблоки – 50 г

               Сахар  - 16 г

Хлеб пшеничный – 150 г
Задание  Подсчитайте  калорийность стандартного сбалансированного обеда:

Винегрет: свекла – 50 г

                  Картофель отварной – 50 г

                  Капуста квашенная   - 50 г

                  Лук репчатый – 10 г

                  Масло растительное – 10 г

Суп:  мясо говядина 1-ой категории – 100 г

           картофель отварной  - 70 г

           Крупа гречневая 50 г

           Лук репчатый – 20 г

Котлета: мясо говядина  жирная – 50 г, мясо свинина постная – 50 г

 Гарнир: макаронные изделия, яичные – 100 г

Компот из яблок:

               Яблоки – 50 г

               Сахар  - 16 г

Хлеб пшеничный – 150 г 
