                                     «Марафон здоровья»
(разработка внеклассного мероприятия к Всемирному дню здоровья)
                                              Яковлева Елена Николаевна, учитель биологии,
                                         Ермолаева Лариса Николаевна, зав. библиотекой
                                                                      МБОУ «СОШ №2 г. Калининска
                                                                      Саратовской области»
Цель: познакомить учащихся с основами рационального питания; раскрыть значение питания и правильного образа жизни для здоровья человека.
Задачи: познакомить обучающихся с разнообразными формами питания, выявить их положительные и отрицательные стороны; познакомить с основами рационального питания; дать понятие о пищевых добавках; раскрыть связь питания и здоровья; воспитывать бережное отношение к здоровью. 
Оборудование: компьютер, мультимедийный проектор, экран; презентация «Здоровый образ жизни»; книжная выставка «Здоровье – бесценный дар».
                                Ход мероприятия:
Ведущая:  Здравствуйте!  При встрече люди обычно говорят это хорошее,  доброе слово, желая друг другу здоровья. Так и я обращаюсь к вам: здравствуйте, ребята.
Ведущий: Ребята! Здоровье очень важно, ведь если человек болеет, он не сможет нормально учиться и работать, у него плохое настроение, он мало успевает сделать. Но во многом здоровье зависит от самого человека, от того, как он о нём заботится, от образа жизни.  Доказано , что более половины всех болезней приобретается в детском возрасте . Причем наиболее опасный возраст от рождения до шестнадцати лет .
Ведущая:  Сегодня мы знаем, что большая часть наших качеств достается нам от родителей, в том числе болезни и предрасположенность к ним . Но лишь 20%  нашего здоровья формируют гены, остальные 80%  мы создаем сами . Точнее их создает наш образ жизни : то, что мы едим, как мы двигаемся, насколько внимательно прислушиваемся к своему организму, как мы ему помогаем. То, как вы заботитесь о своем здоровье, мы сегодня и выясним.
Ведущий: С чего начинается доброе утро?  Кто-то считает, что тратить даром драгоценные минуты на зарядку, когда того и гляди опаздываешь в школу, - это просто непростительная роскошь. И совершенно напрасно.
Ведущая: Врачи подсчитали, что для сохранения здоровья человек должен не меньше 10 часов в неделю посвящать физическим упражнениям. Неважно, что это будет: коньки, бег, плавание, велосипедная или лыжная прогулка, поход или обычная ходьба. Важно, чтобы мы дали организму возможность активно работать. 
Поднимите руку те, кто занимается спортом?
Ведущий: Мы в зале видим море рук! Так попросим их доказать это.
Ведущая: Убедили они нас. Но и другие ребята не остаются в стороне.
Вот, что мы увидели. Внимание на экра (слайды о здоровом образе жизни) 
Ведущий: Мы продолжаем наш марафон здоровья. Нам в редакцию поступило письмо, и мы начали собственное расследование. Перед вами автор письма со своей проблемой.
Гость: У моего сына в 5 лет  начало падать зрение. Врачи меня успокоили, сказав что это возрастное, надо больше употреблять витамина А, который содержится в моркови. У нас есть сад, морковь выращиваем сами. Сын  ел много  моркови, но это не помогало,  мало того, в последнее время он начал жаловаться на боли в животе.
Ведущий: Давайте обратимся к специалисту. 
Специалист: Скажите, а вы применяете удобрения?
Гость: Конечно. Садовый участок у нас давно, земля истощается, растения нужно подкармливать.
Специалист: Вот в этом и кроется, скорее всего, ваша проблема.  Во многие удобрения входят нитраты, которые откладываются  в плодах, накапливаются в них  и, естественно, затем попадают в организм и вредят.
Ведущий: Решив эту проблему, мы захотели узнать,  насколько она распространена. И вот вам уличная зарисовка. Сценка «Две  бабушки».
Ведущий:  Сейчас мы вас и познакомим, чем может быть представлена  животная пища (презентация)
Чтобы быть более убедительными мы пригласили врача – диетолога.
Врач – диетолог: Что такое диета? Этим словом обозначают состав пищи и режим питания. Известно 28 лечебных столов, разработанных при определенном заболевании. Если у вас хроническое заболевание, то нужно обязательно познакомиться с тем, как правильно питаться, чтобы избежать обострений или даже избавиться от заболевания с помощью диеты. 
Но три общих правила должен знать каждый человек. Они распространяются и на больных, и на здоровых: питаться разнообразно; 
питаться регулярно; не будьте жадны в еде. 
Ведущий: Мы встретились с ученым – химиком.
Химик: Современные методы производства, доставки и хранения продуктов потребовали применения пищевых добавок,  консервантов. Зная химический состав продукта, легко приготовить более дешевый заменитель дорогостоящего продукта.
Ведущий: Для убедительности мы пригласили эксперта.
Эксперт: Многие добавки улучшают внешний вид, вкусовые качества, способствуют увеличению срока хранения продуктов. Они безвредны для человека. На мировом рынке три категории качества продовольственных товаров, различающихся исходным сырьём, особенностями технологии производства. В продовольственных товарах первой категории количество и типы спецдобавок строго регламентированы. Количество второй категории контролируется менее строго и с учётом требований страны-импортёра. На товары третьей категории не распространяются многие ограничения на использование спецдобавок, себестоимость их ниже и цены тоже, поэтому их производство выгоднее. 
Ведущий: А теперь бы нам хотелось остановиться и поговорить о беде наших детей, это вечно валяющиеся пакетики из-под чипсов и сухариков  в довольно больших количествах, поэтому нельзя не заострить внимание на том, что мы едим?
Вкусовые качества чипсов и сухариков достигаются за счёт применения различных ароматизаторов. Поэтому существуют всевозможные «чипсовые» и «сухариковые» разновидности, что называется, «на любителя».
Ведущий: Существуют и чипсы без привкусов, то есть со своим натуральным вкусом. Больше всего надежды, что вкус и запах получен без применения синтетических добавок, если чипсы пахнут луком или чесноком. Чаще всего вкус у чипсов искусственный. В этом вам помогут убедиться знакомые буквочки «Е», указанные в составе продукта.   Мы поговорили с вами о неправильном питании, которое вредит здоровью.   Быть здоровым помогут правила гигиены (презентация)
Ведущий: Отгадайте русские народные загадки о средствах гигиены (презентация)
Ведущий: Назовите болезни «грязных рук» (ответы ребят)
Какие болезни таит в себе глоток воды из реки или озера? (ответы ребят)
Питание, гигиена, правильный режим, двигательная активность – это путь к успеху. Французский врач Биссо сказал: «Движение может по своему действию заменить любое лекарство. Но все лечебные средства мира не в состоянии заменить действие движения».      
Ведущая: Активный образ жизни – это не просто подтянутый вид и тренированные мышцы – это красота и грация (танец )
Ведущий: А сейчас конкурс «Черный ящик». В черном ящике  находятся предметы, которые команды должны отгадать (презентация)
Чтец:     Гигиена и здоровье, спорт, закаливание, труд,
                   Травы, овощи и фрукты рука об руку идут.
                   Маски, ванны и массажи нам полезны, спора нет,
                   Ну а лень, обжорство  оставляют тоже след.
                   Если делаешь зарядку, если кушаешь салат,                  
         И не любишь шоколадку – то найдёшь здоровья клад.
                   Если мыть не хочешь уши, и в бассейн не идёшь,
                           С сигаретою ты дружишь, так здоровья не найдёшь.                    Ведущий:         Здоровье – это ведь богатство, 
                             Все недаром говорят.
                            Ты запомни это точно,
                            Это важно для ребят.
                            Каждый хочет стать здоровым!
                            Чтоб желанье претворить,
                            Есть простейшее условие-
                            Жизнь любить, счастливым быть!
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