Классный час на тему

«Меню отличника»
Подготовила классный руководитель 8а класса Семенова Н.П.

Цель: Помочь подросткам осознать то, что их настроение, самочувствие и успеваемость зависит от того, что, где и как они едят. Научить учащихся чётко формулировать и отстаивать своё мнение во время дискуссии.

Форма проведения – игра-дискуссия.

Участники- учащиеся 8 классов.

Ход игры.
(На фоне музыки)

1.Организационный этап. 

Каждому присутствующему,  раздаются по два листа бумаги и ручка, ведущий приветствует участников игры)

2.Этап подготовки присутствующих к игре.

Ведущий. Я предлагаю написать на бумаге каждому перечень тех блюд и продуктов, которые вы употребляли вчера на завтрак, обед и ужин, одним словом меню.

(Пока участники игры заняты, музыку можно сделать громче, чтобы исключить переговоры. По окончании предложить зачитать 1-2 участникам своё меню.)

Ведущий. Что вы думаете о таком рационе питания?

(В ходе высказываний появится два мнения:)

1.Меню достаточно приемлемое для каждой семьи. Так питается большая часть населения ….

2.Меню скудное, без выдумки, не обогащённое витаминами……
Ведущий - Кто придерживается мнения (1), займите место за первым столом.

                  - Кто придерживается мнения (2), займите место за вторым столом.

(Участники поделились на две группы: первая готовит вопросы- опровержения; вторая составляет меню отличника.)

3. Этап начала и проведения игры.
1. Вступительное слово ведущего.

Когда ребёнок начинает учиться, режим его жизни, а следовательно и рацион его питания, меняются.

День современного школьника расписан по минутам: занятия в школе, уроки музыки, изучение иностранных языков, занятия спортом, кружки-всё это требует дополнительной энергии, витаминов и питательных веществ. Но, к сожалению, большинство школьников портят себе аппетит чипсами, бутербродами, пиццами и др.

! Что же нужно учитывать родителям, учителям и самим детям, составляя меню для ученика.

· Обязательно получать горячий завтрак.

· Желательно запланировать первый перекус.

·  Необходимо организовать горячий обед в школе.

·  Конечно, не забыть о втором перекусе или полднике, возможно, он будет домашним.

· По возможности вкусно поужинать, но предварительно сообщить родителям о том, чем кормили в школьной столовой.                                                                                                                                                      

!По своему вкусу, своим предпочтениям мы попытаемся, играя,  составить меню отличника на целый день.

2. Итак, вторая группа, что бы вы позавтракали из предложенного наверняка?

Выберите и запишите завтрак

· Яичница из 1-2 яиц;

· Горячая молочная (овсяная, рисовая, гречневая, пшённая, пшеничная, манная) каша;

· Блюдо из творога (запеканка, сырники, ленивые вареники, творог со сметаной и др.);

· Плов фруктовый, медовый;

· Горячий чай (кофе, какао, кофейный напиток, лечебный с лимоном , молочный кисель и др.) с бутербродом (масло сливочное, колбаса, сыр, рыба, мясо прессованное и др.)
Ведущий: У детей регулярно не завтракающих перед выходом в школу, снижается работоспособность и концентрация внимания, ухудшается память.
Ведущий. Зачитать и защитить свой завтрак предлагается нескольким учащимся второй группы (чтобы обучение было качественным, необходимо разнообразно и вкусно питаться……….)

-Первая группа пытается убедить всех в обратном, а именно, что питание никак не влияет на знания учащихся.Неужели вам всё это хочется съесть после долгой ночи???.....

-Вторая группа. Необходимо раньше встать, сделать зарядку, утреннюю прогулку……..

 3.Ведущий. До обеда ещё далеко, а так хочется чего-нибудь перекусить.
Перекус- это дополнительная энергия на 1-2 часа! Что вы, вторая группа, положите  себе на перекус в портфель ещё с вечера?

Выберите и запишите  первый перекус.

· Яблоки, бананы, груши;

· Хрустящие хлебцы, бублики, сухарики;

· Орехи, чернослив, курага, финики, изюм;

· Шоколадка, батончик шоколадный, конфеты..

 Ведущий: растущий организм не переносит длительных перерывов между приёмами пищи. У многих детей при этом падает уровень сахара в крови. Они чувствуют слабость, головную боль, головокружение. Никакие учебные премудрости до ученика не дойдут в таком состоянии.
Зачитать и защитить свой перекус необходимо второй группе.

-??? 1 группа. На наш взгляд, перекус только перебьёт аппетит перед обедом, да ещё столько мусора от всего предложенного……..

-2 группа.  Сложно дотерпеть до обеда после контрольной работы, физкультуры, да ещё обед после 4 урока. Ну, а мусор, для этого есть мусорные баки…….
4.Ведущий. Вот и подошло время школьного обеда.

! Попробуем составить себе, из перечисленных блюд, обед и сравним с тем обедом, что предлагает нам столовая. Кстати, набор блюд здесь самый оптимальный для качественного школьного обеда.
Выберите и запишите обед.
· Салат (с растительной заправкой, сметанным соусом, нарезка овощная без заправки);

· Суп(овощной, макаронный, крупяной, мясной с фрикадельками, харчо, рассольник),  борщ, щи;

· Мясные блюда (котлета, курица отварная, тефтеля, голубцы, гуляш говяжий) и рыбные(котлета, рыба запечённая в духовке);

· Сарделька, сосиска;

· Гарнир (макаронный, крупяной, картофельный, овощной- свекла, капуста и др.)

· Напиток (компот из сухофруктов, сок, кисель фруктовый, чай зелёный охлаждённый, компот из свежих фруктов).

Ведущий: Ежедневный рацион школьника должен включать одно, а лучше два блюда из молока и молочных продуктов, мясо, рыбу, крупы, хлеб, яйца, свежие фрукты и овощи. Весной и осенью, в период межсезонья, давать витаминно-минеральные комплексы.
Зачитать и защитить свой обед предлагается второй группе.

-1 группа. Как вы собираетесь всё это съесть за 15 минут, да ещё, если в столовой обед часто задерживают. Да и обед будет не дешёвым?....
-2 группа. За качественную и добротную пищу не жалко заплатить этих денег, главное, чтобы пища была свежей, вкусной……
5. Ведущий: Можно скорректировать домашний рацион со школьным таким образом, чтобы за день школьник получил все необходимые ему питательные вещества.

Сейчас вы отправитесь в библиотеку, в спортзал, просто погулять с друзьями. До ужина ещё много времени.

Выберите и запишите второй перекус. (см. перечень первого перекуса, можно добавить молоко , ряженку, йогурт, булочку, пирожок).

Зачитать и защитить свой второй, но домашний перекус

(Дать возможность высказаться обеим группам.)

1 группа Не правда ли, придя домой после школы, вы стараетесь съесть как можно больше, сколько влезет в вас, а не просто перекусить?.........

2 группа Это плохая привычка, от неё надо отказываться…..
Ведущий: Помните, что недоедание, нехватка калорий или хотя-бы одного питательного вещества, витамина или минерала вызывают повышенную утомляемость, снижение интеллектуальной и физической активности, а главное повышают риск простудных и других инфекционных заболеваний.
6. Вся большая семья в сборе. Маме можно заказать на ужин что-то вкусное, неповторимое.

Итак, вкусный ужин.
· Соус картофельно-мясной;

· Плов из курицы;

· Мясо- вырезка, птица или рыба;

· Овощи тушёные или запечённые;

· Салаты овощные с различной заправкой;

· Соленья домашние;

Через 20-30 минут после ужина

· Чай с кондитерскими изделиями, с мёдом, с вареньем.

! Перед сном можно принять любой кисломолочный продукт: кефир, йогурт, ряженка, бифидок и др.

Зачитать и защитить свой домашний ужин.
-1 группа Почему же тогда дети богатых родителей, которые, кроме всего перечисленного едят ещё красну рыбу, икру, различные дорогостоящие продукты не являются отличниками, и даже, хорошистами?.....

-2группа Переедание, перенасыщение организма, расслабляет, клонит в сон, а не побуждает к активной учебной деятельности……..
Меню, готово!!!
4. Этап завершения и итогов игры

 Ведущий: Основной принцип питания школьников - полноценное разнообразное меню, богатое витаминами, минералами, белками и клетчаткой.
-Сегодня сопоставились две различные точки зрения, отстаивались две различные позиции. Спор во имя истины закончился. Каждый принял какую-то сторону, хотелось бы, чтобы она была правильной.
! Не забывайте о прогулках на свежем воздухе!

