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Классный час на тему: 
«Как ты питаешься? Полезный завтрак».
Цели: 

1. Раскрыть значение правильного питания: режим, качество и количество пищи.

2. Ознакомить детей с правилами приёма пищи.

3. Сформировать у детей представление о завтраке как обязательном компоненте ежедневного меню, различных вариантах завтрака.

4. Сформировать у первоклассников умение сделать свой завтрак полезным.

Ход классного часа:
1. Организационный момент.

2. Вступительное слово учителя.

- В библиотеке я нечаянно наткнулась на старинную книгу, которая называлась «Советы долгожителя».
- А кто такой долгожитель?

- Действительно, долгожителями называют людей, возраст которых превышает 80 лет. Хотите ли вы долго жить и оставаться здоровыми? Тогда давайте раскроем одну из тайн долгожительства. В чём один из секретов долгожительства вы узнаете, прослушав следующее стихотворение из книги.

Ежедневно непременно

С аппетитом нужно есть:

Рыбу, сыр и простоквашу,

Фрукты, овощи и кашу.

Масло сливочное тоже,

И сметану, и творожник,

И молочные сосиски,

Для худых полезны сливки.

Ежедневно непременно

Надо есть всё, что полезно!

- Итак, в чём же главный секрет долгожительства? Выберите правильный ответ:

а) в сытном питании;

б) в полезном питании;

в) в обильном питании.

- Перечислите по памяти, какие продукты питания обязательно должен употреблять ребёнок.

3. Беседа на тему «Полезные и вредные напитки».

- Школьник в среднем теряет за день 2 литра воды, поэтому в течение дня важно восполнять эту потерю, выпивая от 4 до 8 стаканов жидкости.

- Что вы, ребята, любите пить? ( Учитель выставляет на подставку у доски пустые коробки и бутылки из-под сока, молока, чая, минеральной воды, фанты, пепси-колы, кока-колы).
Задание. Разделите напитки на полезные и вредные для здоровья.

- Правильность такого деления напитков на вредные и полезные вы проверите, прослушав стихотворение.

С детства пью я молоко,

В нём и сила, и тепло!

Ведь оно волшебное,

Доброе, полезное!

С ним расту я по часам

И совет хороший дам –

Вместо пепси, лимонада

Молоко пить чаще надо!

Молоко всем помогает:

Зубы, дёсны укрепляет!

Чувствуешь себя легко,

Если пьёшь ты молоко.

- Итак, к какой группе напитков мы отнесём молоко? (К полезным напиткам.)

- Давайте разбираться дальше:

Он бывает всех цветов,

В нём витаминов куча.

Я пить его всегда готов,

Ведь нет напитка лучше.

Он морковный и томатный

И на вкус всегда приятный.

Чтоб здоровым стать ты смог,

Пей скорей фруктовый …(сок).

- К вредным или полезным напиткам следует отнести сок? (К полезным напиткам.)

- Теперь узнаем о свойствах ещё одного напитка:
Чай горячий, ароматный

И на вкус весьма приятный.

Он недуги исцеляет

И усталость прогоняет.

Силы новые даёт

И друзей за стол зовёт.

- В какую группу мы определим чай? (К полезным напиткам.)

- Послушайте ещё:
Минеральная вода

Для здоровья нам нужна.

Омывает, укрепляет

И желудок очищает,

Минералами питает,

Быть активным помогает.

- К какой группе относится минеральная вода? (К полезным напиткам.)

- Итак, назовите напитки, которые регулярно нужно пить маленькими глотками в течение дня.

- Важно помнить, что нельзя нескольким людям пользоваться одним стаканом, потому что можно заразиться инфекционными болезнями.

- А какие напитки не только не полезны, но и вредны для нашего организма, вы узнаете, прослушав ещё одно стихотворение:

Кока-кола, чипсов пачка

Наш желудок разрушают.

Быть здоровым нам мешают

Фанта, пепси и жвачка.

- Выйдите к доске, возьмите в руки бутылки с вредными для организма напитками и выбросите в мусорное ведро.

4. Знакомство с другими советами «долгожителей».

- На следующей странице книги «Советы долгожителя» я прочитала выражение: «Кто переедает, тот свою жизнь сам себе сокращает» Как вы понимаете это изречение?

- Вы правы. Переедание очень вредно для организма. Посмотрите, что происходит с нашим желудком, когда мы буквально набиваем его пищей.
Учитель демонстрирует резиновый шарик, заполненный водой, проходит по рядам и даёт детям возможность ощутить его тяжесть.

- Как и воздушный шарик, наш желудок, переполненный пищей, начинает «страдать», потому что он не может справиться с таким большим количеством пищи. Предложите способ, при котором человек съест то же самое количество полезной пищи, но при этом не заставит «страдать» свой желудок.

- Абсолютно верно, человек, который хочет прожить долго, оставаясь при этом здоровым и полным сил, должен в течение дня есть понемногу, но часто.

- На завтрак человек, который заботится о своём здоровье, обязательно должен съесть небольшую тарелочку каши, потому что именно в ней содержатся полезные для организма вещества. Каша не только сытная, но и содержит много витаминов и различных минералов. О пользе каши люди знали ещё в древности и сложили о каше пословицы и поговорки.
· Каша – матушка наша, а хлебец ржаной – отец родной.

· Щи да каша – мать наша.

· Хороша кашка, да мала чашка.

- Специалисты по детскому питанию доказали, что у тех детей, кто не пренебрегает завтраком, не только в норме вес, но и лучше память, мышление, они реже болеют.

Человеку нужно завтракать,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться,

Чтоб расти и развиваться,

И при этом не болеть,

Нужно завтракать уметь!

- Обед должен быть самым обильным. Что обычно предлагает вам бабушка или мама на обед? (Ответы детей.)
- Это правильная еда на обед. Не то, что здесь:

Ну а если свой обед

Ты начнёшь с кулька конфет,

Жвачкой импортной закусишь,

Шоколадом подсластишь,

То тогда наверняка

Твои спутники всегда –

Полнота и бледный вид,

И неважный аппетит.

- Ужин должен быть лёгким. Это могут быть овощи, салат или винегрет.

Чтобы быть всегда здоровым,

Бодрым, стройным и весёлым,

Дать совет я вам готов,

Как прожить без докторов:

Кашу – утром, суп – в обед,

А на ужин – винегрет.

- Открываем следующую страницу книги «Советы долгожителя», читаем совет: «Кто медленно жуёт, тот долго живёт». Действительно, еда на ходу, на бегу, наспех приводит к тому, что человек откусывает пищу большими кусками и плохо её пережёвывает. А такая пища долго стоит в желудке и может привести к заболеванию – гастриту. Считается, что употребляя в пищу капусту, необходимо делать не менее тридцати жевательных движений, для яблока достаточно и пятнадцати движений, для кусочка хлеба – десяти.
5. Подведение итогов классного часа.
Чтоб расти и развиваться 

И при этом не болеть,

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь!

