«Правильное питание – залог здоровья»
Остерегайся всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя съесть больше того, сколько требует твой голод и жажда.

Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить.          Сократ

Никто не должен преступать меры ни в пище, ни в питье.        Пифагор

Действие диетических средств продолжительно, а действие лекарств скоропроходяще.

Наши пищевые вещества должны быть лечебными средствами, а наши лечебные средства должны быть пищевыми веществами.            Гиппократ.

Учитель. 
Наука о питании, так же как кулинарное искусство, имеет свою историю. 

Первый человек был одновременно и первым поваром. Значит, искусство приготовления пищи старше всех других видов искусств. Древним людям уже было знакомо изысканное, а иногда даже изощренное искусство кулинарии. Родиной его была Азия. Оттуда через Грецию оно пришло в Рим, а потом, постоянно изменяясь, обогащаясь, подвергаясь влиянию различных мод и подчиняясь местным традициям и вкусам, распространилось по всему миру. Отношение к еде в разных странах и в разное время было различное. Мысленно перенесемся в 17 век во Францию. Король Людовик 14 был не просто гурманом, он был обжорой, что, впрочем, нередко присуще лакомкам. На королевских обедах подавались по четыре-шесть сортов птицы, три-четыре рыбных блюда, дичь, до десяти видов тортов, не считая других сладких кушаний и печенья. О Людовике пишут: «Королю 40 лет, но лицо его оливкового цвета, почти сизое, дыхание гнусное. Он тучен и задыхается».
Но мы узнаем от историков и о совсем другом отношении к пище. В Спарте молодых мужчин, масса которых превышала принятые стандарты, подвергали телесным наказаниям или изгоняли из города. А поваров, посмеявших приготовить вкусную пищу, сбрасывали со скалы. В Спарте была суровая система воспитания. С раннего детства детей закаляли, приучали не быть разборчивыми в еде, переносить голод, жажду, холод, боль. Юноши постоянно занимались атлетикой, чтобы стать здоровыми и крепкими. Их фигуры своей красотой и идеальным сложением напоминали статуи, высеченные из камня.
Да и теперь выбор пищи, вкусовые привычки народов разных стран по меньшей мере удивительны.

Ученик.

Дети и взрослые некоторых индейских поселений до сих пор едят жареных муравьев и заболевают от употребления жареной курицы или вареного яйца (симптомы болезни напоминают пищевое отравление).

В Корее самым большим лакомством считается мясо собаки, во Франции – особым способом приготовленные лягушечьи лапки.

Население многих районов Китая и Японии с отвращением относится к молоку, тогда как в других странах его пьют все от рождения до смерти. Зато во Вьетнаме и Китае с благоговением едят яйца, обмазанные глиной и 100 дней пролежавшие в земле, и ласточкины гнезда. По рецептам гуаньдунской кухни в Китае для пищи пригодно все, живущее в воде и на суше,  в том числе змеи, полевые мыши, дикие и домашние кошки. В отличие от такой всеядности, некоторые африканские племена не едят ничего, что плавает, летает или ползает.

Тверской купец Афанасий Никитин писал почти 500 лет назад: «Индеяне же не едят некоторого мяса, ни яловичины (говядины), ни баранины, ни курятины, ни рыбы, ни свинины. Жареные и даже сырые кузнечики – одно из самых любимых блюд населения Уганды. Эскимосы употребляют в пищу жир, мясо и кровь моржей, тюленей, нерп, причем считается, что чем дольше полежат эти продукты, тем они становятся вкуснее».
Учитель.

Давайте поговорим о нашей, русской пище. Какие блюда вы считаете русскими? Какие продукты мы чаще всего употребляем в пищу?

Беседа с классом.

Учитель.

Вы назвали картофель. А знаете ли вы, что этот продукт привезен из Америки? Его родина – Перу. В России его вначале выращивали как комнатное растение, и подавали его на стол королю, а его цветками королева украшала свое платье.

А хлеб для нас стал не только продуктом питания, а символом гостеприимства, благополучия.

Ученик.

Вот он – хлебушко душистый,

С хрустом, с корочкой витой.

Вот он  теплый, золотистый,

Словно солнцем залитой.

В нем здоровье наше, сила,

В нем – чудесное тепло,

В нем – земли родимой соки,

Солнца свет весенний в нем.

Сколько рук его растило,
Охраняло, берегло!

Не сразу стали зерна

Хлебом тем, что на столе,

Люди долго и упорно 

Потрудились на земле.

                Л.Татьяничева

Учитель.

Какая пища нам нужна? Когда ее нужно употреблять? Что происходит с ней в организме? На эти вопросы лучше всего ответит врач.

Ученик (в роли врача).

Что происходит с пищей в организме?

· Расщепляется в пищеварительном тракте до простых аминокислот и жиров.

· Всасывается в кровь.

· Проходит «тестирование» в печени.

· Попадает в органы и ткани.
· Участвует в деятельности органов и систем с выделением энергии.

· Строит клеточные белки, ткани и органы.

· Часть откладывается в печени в виде гликогена (сахар) «про запас» и в жировых клетках (жир).

· Отходы выделяются почками и кишечником.

Направленный выбор пищи – одна из причин проблем со здоровьем. Значение пищи для повышения сопротивляемости организма огромно. Неправильное питание способствует развитию таких заболеваний:
· Избыточный вес

· Диабет 

· Остеопороз

· Болезни сердца

· Атеросклероз

· Гипертония.

Необходимо помнить, что ни один продукт питания в одиночку не содержит все питательные вещества, и что ни один продукт питания не может быть однозначно назван «здоровым» или нездоровым.

Калорийность завтрака и ужина должна быть одинаковой (25%), самым калорийным должен быть обед (35%), второй завтрак (у тех, кто учится в первую смену) и полдник (у тех, кто учится во вторую смену) должен составлять 15% общей суточной калорийности.
Учитель.

Обратите внимание на то, что все рекомендации врача нашли отражение в народной мудрости. Давайте вспомним пословицы, которые помогут нам организовать здоровое правильное питание.

1. Ешь правильно – и лекарство не надобно.

2. Лакомств тысяча, а здоровье одно.

3. Обед без овощей – праздник без музыки.

4. Зелень на столе – здоровье на сто лет.

5. Гречневая каша – матушка наша, а хлебец – кормилец.

6. Лук – от семи недуг.

7. Хлеб да капуста худую не попустят.

8. Морковь прибавляет кровь.

9. Там, где нет мяса – свекла герой.

10. Лимонный сок – сок благословения.

11. Кто ест виноград, тот пьет сгущенное солнце.
12. Через рот сто болезней входят.

13. Самые точные часы – желудок.

14. Укоротить ужин – удлинить жизнь.

15. Не ложись сытым – встанешь здоровым.

16. Кто жаден до еды, доживет до беды.

17. Лакомств тысяча, а здоровье одно.

18. Спеши на работе, а не за едой.

Учитель.

Доказано, что красивая музыка способствует лучшему усвоению пищи. И у нас сейчас музыкальная пауза.

Учитель.

Обстановка, в которой питается человек, имеет также большое значение. Светлое, чистое помещение для еды, хорошо убранный стол, вкусно приготовленная пища, приветливая хозяйка создают хорошее настроение и возбуждает аппетит у детей и взрослых. Огромную роль в выработке навыков правильного питания играет семья. Вот и сегодня обо всем, что касается сервировки стола, рассказывают нам члены родительского комитета.

Выступление родителей, которые демонстрируют варианты сервировки стола.

Загадки.

И комковато, и ноздревато,

И мягко, и ломко,

И всех милей.  (хлеб)

В воде родится, а  воды боится.

Сидит в ложке,  свесив ножки.

Крепь – город да Бел – город. А в Бел – городе воску брат.

Бел, как снег. В  чести у всех.

В рот попал, там и пропал.

Маленькое озерко, а дна не видно.

Учитель.

Всем известно, что наш организм необходимо очищать. Помогают это сделать настои различных трав и растений. Вот и сейчас вас ожидает встреча с чашкой настоя шиповника. 
