Правильное питание – залог здоровья.
Слайд 1
Сократ сказал когда то: «Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить».
Питаться правильно важно, потому что это дает возможность:
· Предупредить или уменьшить риск хронических заболеваний;
· Сохранить здоровье и привлекательность.
Слайд 2
Давайте вспомним, что же такое питание?
Слайд 3, 4
Академик Павлов, великий физиолог сказал: «Нормальная и полезная еда есть еда с аппетитом, еда с испытываемым наслаждением».
Слайд 5
Для правильного питания необходимо учитывать следующие факторы:
· возраст;
· профессию;
· климат;
· социально-бытовые условия. 
Слайд 6
Давайте вспомним про концепцию сбалансированного питания.
Слайд 7
Калорийность рациона.
Каждый из нас должен  получать столько энергии в течение дня, 
сколько затрачивает ее.
Слайд 8
ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА КОЛИЧЕСТВО ЭНЕРГИИ, РАСХОДУЕМОЙ ОРГАНИЗМОМ.
Слайд 9
ВЕЛИЧИНА ОСНОВНОГО ОБМЕНА
Слайд 10
Пирамида здорового питания
Современная модель рационального питания имеет вид пирамиды. Ориентируясь на нее, вы сможете составлять сбалансированный рацион на каждый день.
Слайд 11
СЛАДОСТИ
Ограничьте потребление чистого сахара. Биологическая ценность сахара очень низкая, а его излишнее потребление может привести к нарушению обмена веществ, развитию избыточной массы тела и даже ожирению. Это относится и к соли. Излишнее потребление соли ведет к задержке жидкости в организме, что увеличивает нагрузку на почечную систему, а так же затрудняет работу сердечнососудистой системы и способствует повышению кровяного давления.
Слайд 12
ЖИРЫ
Заменяйте жирное мясо и мясные продукты фасолью, бобами, чечевицей, рыбой, птицей, нежирным мясом. Бобы, фасоль, чечевица, орехи, а так же мясо, птица, рыба и яйца служат важным источником белков и железа.
Слайд 13
БЕЛКИ
Слайд 14
ОВОЩИ И ФРУКТЫ
Введите в свой рацион как можно больше продуктов, богатых клетчаткой: это свежие овощи и фрукты, зерновые продукты, крупы. Пищевые волокна (клетчатка, пектин и др.), которые содержатся в этих продуктах, не перевариваются пищеварительной системой человека. Но это не балласт, а необходимы компоненты рациона – они связывают холестерин и оказывают благоприятное действие на пищеварение в целом.
Слайд 15
СЛОЖНЫЕ УГЛЕВОДЫ
Являются главным источником энергии.
Слайд 16
РЕЖИМ ПИТАНИЯ ЧЕЛОВЕКА
Соблюдение режима питания должно быть дробным (3 – 4 раза в сутки), регулярным (в одно и тоже время) и равномерным, последний прием пищи не позднее, чем за 2 – 3 часа до сна.
Слайд 17
РАЗДЕЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
Слайд 18, 19,20
В здоровом питании должны присутствовать все без исключения элементы, которые и делают его полноценным, и в должных количествах, но без излишеств. 
Слайд 21
РАЗУМНОЕ ОГРАНИЧЕНИЕ В ПИТАНИИ.
Слайд 22
А сейчас я предлагаю вам определить свой индекс тела.
Для расчета идеальной массы тела воспользуйтесь формулой подсчета индекса массы тела (ИМТ):               ИМТ = вес (кг): рост (м)2
Например, вес человека = 85 кг, рост =164 см.
Следовательно, ИМТ = 85: (1, 64 Х 1, 64) = 31, 6
	Категория массы тела
	Индекс массы тела (кг/м2)
	Риск для здоровья

	Нормальная масса тела 
	18, 5 – 24, 9
	Обычный

	Избыточная масса тела
	25 – 29, 9
	Повышенный 

	Ожирение I степени
	30, 0 – 34, 9
	Умеренный

	Ожирение II степени
	35, 0 – 39, 9
	Высокий

	Ожирение III степени
	>40
	Чрезвычайно высокий



Слайд 23
Определение наличия абдоминального ожирения.
Окружность талии более 102 см у мужчин и 88 см для женщин свидетельствует об особом виде ожирения абдоминальном (от латинского слова abdomen – живот) или «по типу яблока». Абдоминальное ожирение – еще один серьезный признак, говорящий о высоком риске многих заболеваний сердца, сосудов, а так же сахарного диабета.
Слайд 24
А так же предлагаю вам заполнить анкету, которая поможет определить,  правильно ли вы питаетесь? 
Предлагаю так же материал по правильному питанию, который вы сможете использовать в работе с детьми. (КОНКУРС «ЗНАТОКИ», КОНКУРС «ЧАСТОКОЛ», КОНКУРС «ПОВАРЯТА», КОНКУРС - ВИКТОРИНА  «НЕИЗВЕСТНОЕ О ПРИВЫЧНОМ», КОНКУРС «РИФМОПЛЕТ», КОНКУРС «ВИТАМИНКА», КОНКУРС «УГАДАЙ – КА», КОНКУРС «ЛИТЕРАТУРНЫЙ».
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