Классный час «Здоровье и питание»
Здоровье – величайшая ценность человека. Наступивший 21 век со всеми его технологическими достижениями и фундаментальными открытиями в самых разных областях знания провозглашает человека и его здоровье главной и до конца непонятой Вселенной.

Множество специалистов трудятся над разгадкой этой тайны: врачи различных специальностей, биологи, генетики, экологи, психологи. Социологи и многие другие. Их совместное усилие сформировало представление о здоровом образе жизни
Важное место среди приоритетов здорового стиля жизни  с полным правом занимает рациональное питание.

Для растущего организма значение рационального питания можно сравнить разве что со значением фундамента для судьбы здания: при добротном фундаменте оно простоит столетие, при фундаменте из случайных материалов  - развалится в ближайшие годы.

Для нормальной жизнедеятельности человеку необходимо такое питание, которое будет не только достаточным по количественному составу и сможет обеспечивать энергозатраты его организма, но в нём также должны быть соблюдены сложные взаимоотношения между многочисленными незаменимыми пищевыми веществами, каждое из которых выполняет свою специфическую роль в обмене веществ. Эти требования особенно актуальны для детского питания, поскольку для растущего организма рациональное питание как раз и создает фундамент его здоровья.
Правильно организованный режим питания основывается на выполнении следующих требований:

1. Строгое соблюдение времени приёма пищи и интервалов между ними.

2. Краткость приёмов пищи.

3. Физиологически обоснованное количественное и качественное распределение пищи на отдельные приёмы.

4. Условия приёма пищи и поведение ребёнка во время еды.

Это важно знать:

В рациональном питании выделяются определённые группы продуктов, употребление которых рекомендуется снизить или же совсем исключить.
Вот некоторые из них.

Копчености. Эта группа продуктов содержит вредные для организма вещества – нитриты. Для выведения из организмов вредных веществ нужно употреблять в пищу кисломолочные продукты.

Молочные продукты, с высоким содержание м жира. Жир, содержащийся в молочных продуктах , может значительно увеличить уровень холестерина в крови.

Скрытые насыщенные жиры. Они чрезвычайно вредны для здоровья, так как имеют высокое насыщение, как и сливочное масло.

Соль. Следствием излишней соли в организме может стать повышенное артериальное давление.
Сахар. Основные следствия избыточного употребления сахара – это заболевания зубов (кариес), диабет и избыточный вес.

Белые сорта хлеба.

При размоле зерна для изготовления белой муки теряется до 80% питательных веществ и ряд ценных витаминов.

Это интересно.

В детском и юношеском возрасте организм расходует значительное количество белков, жиров и углеводов, поступивших с пищей , для роста и развития. Взрослый человек должен получать столько калорий пищи, сколько он расходует. Если в течение продолжительного времени это равновесие не соблюдается, возникают нарушения:
- дистрофические нарушения – при  белково-энергетической недостаточности.

- избыточная масса тела и ожирение – при  поступлении излишних калорий с пищей.

Мерой, адекватного поступления калорий является вес человека.

Предложено множество способов определения веса, оптимального для защиты от болезней. Простейший из низ – вычесть из роста в см число сто .Это и будет оптимальный вес в килограммах.
Советы:

При нарастании веса тела нужно либо увеличить физическую активность, либо потреблять меньше пищи.

За весом нужно следить постоянно.

Избегайте излишнего потребления сахара и сластей.

Избегайте пищевых продуктов, богатых жиром.

Алкогольные напитки, включая пиво, поставляют организму лишние калории.

Потребляйте достаточное количество фруктов и овощей.

Не увлекайтесь мучными изделиями.

Устраивайте себе разгрузочные дни.

Нельзя стремиться быть очень худым.
Общественное здоровье – основной признак, основное свойство человеческой общности, её естественное состояние.

Для детей и подростков основными элементами ЗОЖ являются рациональное питание, двигательная активность, общеукрепляющие и антистрессовые мероприятия , полноценный отдых, высокий уровень медицинского обслуживания.

