
Разработка внеклассного мероприятия на тему:  

"Правильное питание - залог здоровья и красоты будущих поколений" 

Автор: старшая вожатая, учитель биологии МКОУ "Островская СОШ" 

Смирнова Надежда Александровна. 

Форма проведения: беседа. 

Целевая аудитория: обучающиеся 9-11 классов. 

Цель: углубить представление детей о  рациональном питании. 

Задачи: 
-научить выбирать учащихся продукты, полезные для здоровья; 

-познакомить учащихся с вредными для человека продуктами; 

-познакомить с культурой питания: правила поведения (алгоритм действий) 

перед, во время и после еды и режим питания; 

-научить правильно завтракать. 

1.Организационный момент. 

У.: Здравствуйте, ребята! Сегодня мы с вами поговорим о еде и здоровье, о 

том, как нужно правильно питаться и что есть на завтрак, обед, ужин и 

многие другие вопросы, которые касаются нашего с вами здоровья и 

непосредственно еды, которую мы потребляем. 

Ответьте мне на простой вопрос: Вы завтракайте, если да то поднимите руку? 

(большинство детей рук не подняли) Вот давайте и начнем нашу беседу с 

обсуждения первого приема пищи.  

ЗАВТРАК: СЪЕСТЬ САМОМУ ИЛИ ОТДАТЬ ВРАГУ? 

Учащийся должен быть здоровым, крепким и развитым. Из всех факторов 

внешней среды, оказывающих влияние на его физическое и нервно-

психическое развитие, питание занимает одно из первых мест. Оно должно 

быть полноценным и правильно организованным. Важную роль в решение 

данного вопроса занимает школьный завтрак. Дети, недополучая витамины и 

минералы, хуже успевают в школе, медленнее соображают, быстрее 

утомляются и к окончанию средней школы приходят с целым букетом 

различных заболеваний. 

Что же такое завтрак? 

(выступление обучающегося готовившего за ранее мини сообщение) 

Изучив  словарь  русского языка, мы  пришли к выводу, что слово «завтрак» 

существует во всех языках мира. Вот некоторые примеры: 

Из толкового словаря  русского языка  Ожегова С.И., Шведова Н.Ю. мы 

узнали, что ЗАВТРАК: 

1. Утренняя еда. 

2. Пища, приготовленная для утренней еды. 

В чувашском языке слово «завтрак» звучит как (Ирхине апат) – «утренний 

обед». 

В переводе с японского «завтрак» (асгохан или асахан) – «утренний рис». 

А с немецкого слово «завтрак» (фрюштюк) – «ранний кусок». 



В буквальном переводе с английского слово «завтрак» (брекфаст) – 

«короткий перерыв». 

Не правда ли, много общего? Значит, все люди мира утром принимают пищу! 

Завтрак  — первый дневной приём пищи, утренняя еда. Также, завтрак – это 

отличное время настроиться на удачный день и получить от еды и пользу, и 

удовольствие! 

У.: Нам стало интересно, а так ли важен завтрак! Наверное, неспроста  гласит 

старая мудрая русская пословица: «Завтрак съешь сам, обед раздели с 

другом, а ужин отдай врагу!» Зачем нужен завтрак? 

Из уроков биологии вы уже знаете,  что наш организм состоит из клеток. 

Когда мы ночью спим, клетки работают – восстанавливаются, делятся на 

новые клетки.                                         .                                       

Поэтому, при пробуждении, наш организм – голодный, усталый, вялый. 

Ему требуется восстановить силы, заправится питательными веществами –   

белками, жирами, углеводами и витаминами. Нужен завтрак! 

Если же мы не завтракаем, то организм берет эти питательные вещества из 

других участков тела.  Отсюда – редение волос, ломкость и болезнь ногтей, 

выпадение зубов, вялость мышц!                                  

Ученые пришли к выводу: дети, которые получают полноценный завтрак, 

лучше развиваются, более успешны в учебе, у них реже встречаются 

угнетенные состояния, приступы беспокойства и гиперактивность. Таким 

образом, завтрак влияет на работоспособность, оказываясь для детей 

настоящей «пищей для мозга». Это факт, научно доказанный специалистами 

в области питания. 

Что нужно есть на завтрак? 

 

Тело человека состоит на 70-80% из воды. Вода из организма выводится 

через кожу, почки и выдыхаемый воздух, поэтому организму требуется 

постоянное её потребление.                                       . 

Необходимо в течение дня чередовать прием пищи с выпитой жидкостью. 

Диетологи рекомендуют начинать утро со стакана воды, чая или сока. 

Жидкость поможет организму проснуться и начать процесс пищеварения. 

В перерывах  между завтраком и обедом, обедом и ужином выпивать еще по 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D0%BD%D1%8C
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4 стакана воды. Вся жидкость – выпитая и потребляемая с пищей и есть 

норма суточного потребления воды организмом. 

 

Специалисты выделяют «три кита правильного завтрака»: 

 Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет, и 

клетчатки. Больше пользы и витаминов в недавно собранных фруктах. 

Такие есть даже зимой! Это цитрусовые, гранаты. В период 

приближающегося весеннего авитаминоза актуальны будут черешня, 

клубника, зелень. 

 Зерновые продукты. В них есть витамины А и D, железо. Кроме того, 

в зерновых содержатся углеводы, которые дают энергию после ночного 

перерыва. 

 Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый 

источник кальция, столь необходимого для детского организма. 

Давайте заслушает интересные факты о завтраке. 

(выступление обучающегося готовившего за ранее мини сообщение) 

По статистике, те автомобилисты, кто не завтракает дома, становятся чаще 

участниками утренних дорожно-транспортных происшествий. 

Идеальные продукты для завтрака: 

 Апельсиновый сок. Традиция пить каждое утро апельсиновый сок 

заложена во всех европейских странах и Америке. И совершенно не 

зря. Сок даёт хороший запас витамина С на весь день. 

 Ржаной хлеб. Этот компонент завтрака содержит качественную смесь 

различных углеводов, клетчатки, витамина В и минеральных солей. 

 Мюсли или хлопья. Съешьте мюсли с молоком на завтрак и вы не 

захотите есть до самого обеда, к тому же это блюдо даст необходимое 

количество энергии. 

 Фрукты. Всем известно, какая от фруктов польза. Микроэлементы, 

витамины, кроме того, фрукты нормализуют работу кишечника. 

 Йогурт. Это особое лакомство, польза которого давно уже приобрела 

всеобщую известность. Повышает устойчивость к стрессам и 

способствует укреплению иммунитета. 

Наш президент, В.В. Путин каждое утро начинает с каши, причем она всё 

время бывает разная: овсяная, рисовая, гречневая, манная. 



Чем обильнее завтрак, тем меньше человек съедает в течение дня. Утром 

лучше отдать предпочтение белковой пище. Тогда днём вы долго не 

почувствуете голода. 

У.: Итак с завтраком мы разобрались. Какой вывод вы для себя сделали? 

Вывод: Завтракать полезно и необходимо подбирать правильные продукты 

для его приготовления. 

Предлагаю выяснить правильно ли вы питайтесь? А это вы можете узнать 

ответив на вопросы теста о правильном питании. 

Тест «Правильно ли Вы питаетесь?» 
(Айзман Р.И., Иашвили М.В., Лысова Н.Ф., Абаскалова Н.П., Рубанович В.Б. 

Основы ЗОЖ и профилактики вредных привычек: Мет,пособие.- 

Новосибирск:ГЦРО, 2001.-С.22-23) 

 

1. Как часто в течение дня Вы питаетесь: 

           а) три раза в день; б) два раза; в) один раз. 

2. Всегда ли Вы завтракаете: 

          а) всегда; б)не всегда; в) никогда. 

3. Из чего состоит Ваш завтрак: 

          а) каша и чай; б) мясное блюдо и чай; в) чай. 

4. Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином: 

          а) никогда; б) один-два раза в день; в) три раза и более. 

5. Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты: 

          а) три раза в день; б) один-два раза в день; в) два-три раза в неделю. 

6. Как часто Вы едите жареную пищу: 

          а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день. 

7. Как часто Вы едите выпечку: 

          а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день. 

8. Что Вы намазываете на хлеб: 

          а) маргарин; б) масло с маргарином; в) только масло. 

9. Сколько раз в неделю Вы едите рыбу: 

          а) три-четыре раза ; б) один-два раза; в) один раз и реже. 

10. Как часто Вы едите хлебобулочные изделия: 

         а) менее трех раз в неделю; б) от 3 до 6 раз в неделю; в) за каждой едой. 

11. Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день: 

         а) одну-две; б) от трех до пяти; в) шесть и более 

12. Прежде чем приступит к приготовлению мясного блюда, нужно: 

         а) убирать весь жир; б) убирать часть жира; в) оставлять весь жир. 

 

А теперь посчитайте количество баллов если: 

«а»– 2 балла, «б» - 1 балл, «в» - 0 баллов. 

Если Вы набрали: 

0-13 баллов – будьте внимательны, есть опасность для здоровья; 

14-17 баллов – надо улучшить питание; 

18-24 балла – отличный режим и качество питания 

 



Среднесуточный набор продуктов, необходимый для школьников 

 

Режим питания школьника 

 

Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. 

Большую часть времени подростки проводят в школе. В связи с этим следует 

учитывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. 

 

 
 



У.: Давайте заслушаем вашего одноклассника он подготовил 

рекомендации для вас, педагогов и родителей. 

 

Для учащихся: 

Старайтесь есть разнообразную пищу, содержащую все необходимые 

ингредиенты. При разнообразной пище и правильной кулинарной обработке 

продуктов организм получает вполне достаточное количество витаминов. 

Придерживайтесь определенного режима питания, бесконечные 

перекусы способствуют нарушению деятельности желудочно-кишечного 

тракта, что может быть следствием снижения настроения, самочувствия и 

активности. 

Больше двигайтесь. 

Отдавайте предпочтение растительной пище (злаки, овощи, фрукты) и 

молочным продуктам (йогурт, творог и т. д). 

Для учителей: 

Прививайте учащимся навыки правильного питания. 

Для родителей: 

Ограничивайте употребление детьми кофе, шоколада. 

Приучайте детей к овощным блюдам, т. к. они способствуют лучшей 

усвояемости белка. 

Не отказывайтесь от горячих завтраков, они обязательны для детей, т. 

к. обеспечивают более длительное сохранение работоспособности учащихся 

и оказывают влияние на физическое развитие, психоэмоциональное 

состояние. 

Соблюдайте режим питания дома. 

ВЫВОДЫ 

1. Важное значение для сохранения, укрепления здоровья имеет 

рациональное питание. Завтрак – это восполнение необходимых для 

организма веществ и энергии. Завтрак помогает организму проснуться, ведь 

утренний прием пищи способствует активации обменных процессов, а 

значит, организм быстрее переходит в бодрствующее состояние. Здоровый 

завтрак подразумевает оптимальное сочетание продуктов, содержащих 

белки, углеводы, жиры, витамины и другие полезные вещества, нужные 

организму после сна. За завтраком рекомендуется съедать 35% от общего 

объёма дневного рациона, причём он должен содержать 1/3 суточной нормы 

белка и витаминной нормы, примерно треть всех минералов, вводимых в 

организм за сутки, чуть более двух третей углеводов и, наконец, менее 1/5 

жиров.  

2. Правильная организация питания школьников может помочь в 

решении очень многих проблем, возникающих именно в подростковый 

период. Важно, чтобы ребенок научился самостоятельно соблюдать режим 

питания, рационально питаться независимо от присмотра взрослых. Во-

первых, чтобы уже сейчас помочь своему организму в нелегкой работе, а во-

вторых, чтобы выработать привычку, которая пригодится в самостоятельной 

жизни. Ведь от того, как мы питаемся, зависит наше здоровье. 



3.  «Ваша пища должна быть лекарством, а ваше лекарство должно 

быть пищей», - утверждал древнегреческий врач и мыслитель Гиппократ. 

Поэтому очень важно обращать внимание на формирование и воспитание 

рациональных пищевых привычек с раннего возраста, чтобы в зрелом 

возрасте проблем со здоровьем, вызванных неправильным питанием, у 

человека уже не было.  

4. Пища является одним из важнейших факторов окружающей 

среды, оказывающим влияние на состояние здоровья, работоспособность, 

умственное и физическое развитие, а также на продолжительность жизни 

человека. 

  

У.: В завершении нашей беседы, я предлагаю вам поработать поваром 

детского лагеря, и составить правильное и полезное меню из предложенных 

продуктов на один день для отдыхающих подростков, используя  таблицу 

среднесуточного  набора  продуктов, необходимый для школьников и 

пирамиду правильного питания. 

 

 
 

Работа по группам (4-5 учащихся) 10 минут,  презентация меню каждой 

группы.  Оценивание и комментирование правильности составленного меню,  

внесение изменений и рекомендаций. 

 

Рефлексия. Учитель просит каждого по очереди произнести фразу: 

“Правильное питание позволяет мне…”, продолжить ее содержание. 

У.: Наша беседа подошла к концу. Я хочу всем вам пожелать крепкого 

здоровья. А что для этого необходимо, я надеюсь, вы теперь знаете. Конечно, 

одна из составляющих здоровья - правильное питание! 

Всем спасибо! 


