Раздел  "Про  Еду".      (Идет музыкальная заставка).

Ведущий рубрики.   На нашей кухне шоколад.  Полезен он или вреден. Шоколад в студию.   

Интересные факты.

    Шоколад известен в Европе более 500 лет. Люди, придумав комбинацию какао-бобов и какао-масла, в итоге создали продукт, за который когда-то даже готовы были умереть.            Шоколад содержит флавоноиды – вторичные метаболиты. Они считаются антиоксидантами – препятствуют старению организма. В то же время в масле какао-бобов содержится пальмитиновая жирная кислота, которая повышает уровень холестерина, а, значит, способствует развитию атеросклероза. Однако олеиновая жирная кислота, которая также присутствует в шоколаде, пытается уровень холестерина снизить.                                                       В шоколаде имеются тонизирующие вещества – кофеин и теобромин, однако чтобы получить то же количество кофеина, которое содержится в одной чашке чая или кофе, надо употребить более 3 тысяч килокалорий шоколада (примерно 6 стограммовых плиток шоколада).
Шоколад – высококалорийный продукт

Шоколад лучше употреблять без добавок или же с наименее калорийными из них – например, цукатами, которые дают яркий вкус, но не добавляют большого количества калорий. Хуже всего в этом смысле шоколад с нугой и карамелью, которые сами по себе содержат много сахара. Также снижает пользу шоколада добавление в него молока.
Ведущий приглашает  из зала на кухню гостя, который определяет пьедестал шоколада.
          1-е место – горький шоколад.

          2-е место – черный молочный шоколад.

          3-е место – белый  шоколад.

Медицинский совет – уж если использовать шоколад, то выбирать горький шоколад.
Более полезным можно считать темный шоколад, он содержит более 75% какао-бобов. В горьком шоколаде гораздо меньше добавок – сливочного масла, сахара. Зачастую он совсем несладкий и содержит всего 0,2% сахара. В то время как молочный и белый шоколад одного только сахара содержат до 65%.
Как выбрать.

Беловатый налет не является признаком некачественного или старого шоколада. Это лишь какао-масло, которое всплыло на поверхность плитки, если шоколад хранился в тепле.
Качественный шоколад быстро тает в руках из-за высокого содержания в нем масла какао.

Качественная шоколадная плитка ломается с характерным звуком – щелчком, также шоколад не должен крошиться при разламывании.

Как хранить. Лучший способ – сухое прохладное место. Но если храните шоколад в холодильнике, лучше его заморозить. 

Как готовить. 

Рецепт горячего шоколада. Натереть плитку черного шоколада (100 граммов). Растопить на водяной бане. Добавить воды. Регулярно помешивая, довести до кипения и кипятить 10 минут. Сахар добавить по вкусу.

(В зал вносят шоколад и  угощают гостей).

Ведущий.  Не лишайте себя вкусной еды, но и не забывайте о том, что пища должна быть здоровой. Желаю вам приятного и здорового аппетита.


Ведущий рубрики.   И так мы отправляемся к  истокам молочных рек. Молоко  вошло не только в нашу пищевую корзину,  но  и прочно вошло в нашу жизнь. Даже если вспомнить такие поговорки. «Молочные реки, кисельные берега»,  «Кровь с молоком»,  «Еще молоко на губах не обсохло» и т. д. 

        На нашей кухне молоко.  Молоко – это напиток или еда?   Молоко  в студию.  (Вносят пакеты с молоком разной жирности). Я приглашаю человека,  который все знает про молоко. Представляет ведущего рубрики, который рассказывает с использованием  презентации все о молоке.
        Молоко следует считать продуктом, а не напитком. Молоко – это еда. Молоко содержит белок, витамины группы В, витамин D, кальций и другие микроэлементы.  Любое молоко состоит из воды примерно на 88%, а остальное – жиры, сахара и белки.

       Человечество пьёт молоко более 12 тысяч лет. Во многих древних культурах молоко было важнейшим источником белков, жиров и минералов. Держать домашних животных для молока было намного эффективнее, чем использовать их только для мяса. Постоянный источник сытного напитка давал человеку возможность заниматься другими важными делами, кроме ежедневного добывания пищи для семьи. Не будет преувеличением сказать, что молоко способствовало развитию человечества. Человек – одно из немногих млекопитающих, способных во взрослом состоянии переваривать молоко. Это свойство появилось у многих народов в процессе эволюции и, возможно, именно молоко делало иммунитет человека устойчивым к инфекционным заболеваниям на протяжении многих веков до появления современных лекарственных препаратов. 

        Большинство современных городских жителей не любит молоко, объясняя это тем, что оно тяжело усваивается и имеет водянистый вкус.  Многие не пьют молоко из-за содержания в нём жиров. Возможно, истинная причина нелюбви к молоку состоит в том, что в магазинах можно купить лишь подобие настоящего молока, лишенное его вкуса и полезных свойств. Всё, что нам известно о полезных свойствах молока, относится только к натуральному свежему молоку, не подвергавшемуся температурному воздействию.   В молоке содержатся сахара – лактоза, молочный сахар. 30-50% людей плохо переносят лактозу. Однако существует множество молочных продуктов – кефир, йогурт, ряженка, простокваша и т.д. и большинство людей эти продукты переносят нормально. 

            Натуральному молоку нет равных,  среди известных нам продуктов. Питательные вещества в нём настолько хорошо сбалансированы, что человек до сих пор не может повторить эту пропорцию. Любые изменения в молоке – от кипячения и стерилизации до повышения жирности – нарушают идеальный состав и неизбежно снижают питательную ценность молока. Однако производные от молока кисломолочные продукты так же, а в большинстве случаев, и более полезны, чем молоко.

 Ведущий приглашает  из зала на кухню гостя, который определяет пьедестал молока.

          1-е место –  занимает молоко жирностью 3,6 %

          2-е место – занимает молоко жирностью 1,5 %

          3-е место – занимает молоко жирностью 0,5 %.


      С медицинской, людям точки зрения старше 40 лет рекомендуется молоко 1-2% жирности, так как в нем уменьшено количество холестерина. Обезжиренное и 0,5% жирности молоко не следует употреблять регулярно, так как все же некоторое количество холестерина необходимо организму, ведь это вещество является частью мембраны всех клеток. Молоко 3,6% жирности можно употреблять до 40 лет.

Ведущий отвечает на вопросы из зала.                                                                                                                 – Можно ли пить парное молоко?                                                                                                                        – Какую пользу дает молоко нашему сердцу?                                                                                                – С чем полезно употреблять молоко?

Молоко бережет наше сердце.
Белок, содержащийся в молоке, способствует укреплению мышечной ткани, в том числе и сердечной мышцы.
Молоко защищает, щитовидную железу.
Молоко содержит йодиды. Конечно, молоко не является лучшим источником йода для организма, но все  же оно может способствовать укреплению щитовидной железы.
Молоко насыщает организм кальцием.
Кальций и витамин D, содержащиеся  в молоке, обеспечивают крепость костей и оберегают от переломов.
Парное молоко опасно – оно может заразить человека бруцеллезом. Поэтому лучше употреблять молоко после промышленной обработки.                                                                      Молоко  полезно употреблять с хлебом. Белки молока обогащают белки хлеба.

       С кулинарной точки зрения, молоко – не только самостоятельный продукт, но и важный ингредиент сложных блюд и среда для приготовления других продуктов. На молоке варят супы, каши, тушат овощи и грибы; молоко входит в состав теста для выпечки и блинов; молоко добавляют при варке рыбы или овощей для нейтрализации запахов; в молоке вымачивают солёную рыбу, печень и сушеные грибы; молоком заваривают горчицу. Молоко входит в состав шоколада, крема, мороженого. Добавление молока в чёрный чай и кофе смягчает вкус крепкого напитка и связывает дубильные вещества. Добавление молока в зелёный чай нежелательно, так как оно блокирует действие антиоксидантов. Следует помнить, что сочетание мяса и молока в одном блюде недопустимо.                                                     Рецепт витаминного молока                                                                                                         Ингредиенты: 
2 стакана молока,
50 г мёда,
1 банан,
100 мл морковного сока.

Приготовление:
Банан разрежьте на мелкие кусочки и разотрите с мёдом. Добавьте морковный сок и молоко и взбейте миксером.

        В заключение повторим, что всё, известное нам о пользе молока, относится только к натуральному молоку животных на вольном выпасе.

Ведущий. Еда – это строительный материал нашего здоровья.  Какие кирпичи – такой и дом Лучше пить молоко, чем кока – колу!  (В студию вносят молоко и угощают гостей зала).  Пора поговорить про медицину.

Раздел  "Про  Медицину".   (Идет музыкальная заставка).

Ведущий.    Сегодня  Вы узнаете много  интересного. Ногти, что они могут рассказать о Вас.  Привычка грызть ногти – не всегда просто дурная привычка. И так мы начинаем разговор про ногти. (Выходит ведущий рубрики и презентирует рассказ о ногтях, вывешиваются картинки  с нарисованными ногтями на доску).
    Ведущий рубрики задает вопрос аудитории:

     – Белые пятнышки на ногтях, поднимите руки у кого они есть?

Признак недостатка цинка в организме. Восстановить цинк можно принимая витамины с микроэлементами, в состав которых входит цинк.

     – Симптом "часового стекла", что это такое?

Ногти напоминают стекло от часов, а пальцы выглядят как барабанные палочки, с утолщением на конце. Этот симптом вызывается недостаточностью периферического кровотока, который вызван либо заболеваниями сердца, либо заболеваниями легких, либо сочетанием этих заболеваний.


    – Маленькие ямки на ногтях могут говорить о начале воспалительных процессов в суставах либо начале псориаза.

Ноготь с одним большим углублением может говорить о ревматоидном артрите или нехватке железа в организме.

Важен и цвет ногтей. 

   Желтоватый оттенок ногти могут приобретать от частого использования лаков либо у курильщиков, но чаще это признак грибкового поражения.

Синеватые или голубоватые ногти говорят о недостаточном насыщении крови кислородом, что означает серьезные проблемы с сердцем. Побелевший цвет ногтя свидетельствует о проблемах с печенью.

 Что о человеке говорит факт обгрызания ногтей?
Сниженная функция щитовидной железы приводит к изменению и самих ногтей, и кожи на кончиках пальцев. Человек, даже не всегда осознавая это, стремится избавиться от омертвевшей, ороговевшей кожи и расслоившихся ногтей и грызет ногти. 
Признаки снижения функции щитовидной железы:

– лишний вес

– сниженная работоспособность

– видимая рыхлость, одутловатость

Ведущий. Вот как много рассказывают  наши ногти о нас. Наш организм очень мудр. Он нам все время дает какие-то подсказки. Будьте внимательны к этим мелочам, и будет вам здорово!

 Это все про жизнь!

Раздел  "Про  Дом".        (Идет музыкальная заставка).

Ведущий.   От чего зависит качество жилища. Пыль, как с ней бороться.

      Квартира — не только укрытие от небла​гоприятных условий окружающего мира, но и мощный фактор, воздействующий на че​ловека и в значительной степени определяю​щий состояние его здоровья. На качество среды в жилище влияют: 

         – пыль

– наружный воздух;

         – продукты неполного сгорания газа;

         – вещества, возникающие  в процессе приго​товления пиши;

         – вещества,  выделяемые мебелью,  книгами, одеждой и т.п.;

         – продукты табакокурения;

         – бытовая химия и средства гигиены;

         – комнатные растения;

         – соблюдение санитарных норм проживания (количество людей и домашних животных);

        – электромагнитное загрязнение и др.

Концентрация загрязняющих веществ  в  квартирах в 2-5 раз выше, чем на улице города
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         Пыль.  Воздушная среда в помещении включает в себя и частицы домовой пыли. Она представляет  собой разрушенные и измельченные до мельчайших размеров объекты материального мира. Кирпич, песок, цемент, мел, известь, гипс формируют минеральную основу пыли. Свою лепту в состав пыли вносят: древесина, полимеры, лаки, краски.

        Поставщиками и накопителями пыли являются:  

мягкая мебель,   одежда, подушки, одеяла, матрасы, книги,  ковры, паласы,  мягкие игрушки. Частицы этих веществ в химическом отношении являются, в основном, целлюлозой.

       Сами люди тоже «пылят». Каждый человек сбрасывает в среднем в течение года до 450 г омертвевшей кожи. Десятки видов клещей, плесневых грибков, микробов живут на нашей коже. Их останки, продукты выделения также входят в состав пыли. Установлено, 1 г омертвевшей кожи хватает, чтобы прокормить тысячную популяцию клещей. Клещи селятся и в постельных принадлежностях. В одном матрасе могут жить до 200 тыс. клещей!  Вместе с пылью в воздух поднимаются и фекалии клещей. Они могут попадать в дыхательные пути человека.  В составе пыли обнаруживаются также пыльца домашних растений, части перьев из подушек, шерсти кошек и собак, волос человека.

   Вред пыли зависит и от  размеров ее частиц. Частицы размером 10 – 100 мкм оседают быстрее и могут задерживаться волосками в носу. Пылинки размером 0,1 – 10 мкм находятся дольше в воздухе и могут проникать в легкие. Опаснее всего пылинки размером 1,001 – 0,1 мкм, проникают даже в альвеолы легких.

   Пыль, попавшая в легкие, запускает механизм аллергии. Это могут быть аллергический ринит, бронхиальная астма. Считается, что каждый 3-й житель планеты страдает аллергическим ринитом и каждый 10-й – бронхиальной астмой.

Если кто-либо из членов вашей семьи подвержен аллергии, постарайтесь предпринять

следующие меры:

· уменьшите число предметов, на которых может накапливаться пыль, особенно если их

            трудно чистить. Этого можно добиться, храня книги и безделушки в закрытых местах и

            убирая одежду и прочие предметы в шкафы и комоды;

·  регулярно чистите поверхности и предметы, на которых оседает пыль (в том числе оконные

             шторы), с помощью влажной тряпки;

·  чистите мягкую мебель, занавески, ковры и полы, пользуясь для этого пылесосом с

             высокоэффективным фильтром, регулярно меняйте фильтры; 

· пылесосьте матрасы каждые две недели; 

· пользуйтесь простынями, наволочками и пододеяльниками, которые можно стирать при

            температуре не ниже 60°C , стирайте их, по крайней мере, каждые две недели; 

· заменяйте подушки новыми каждые шесть месяцев (этого не требуется, если у подушек

            специальные покрытия; см. ниже); 

· замените обычные одеяла (ватные, байковые) на одеяла, сделанные из синтетического

            материала; 

· пылевые клещи также могут содержаться в мягких игрушках, поэтому постарайтесь свести к 

            минимуму контакт склонных к аллергии членов семьи с такими игрушками; кроме того, 

            примерно раз в месяц кладите мягкие игрушки в морозильник на 6 часов

Как бороться с пылью?
   Самые эффективные технические средства в борьбе с пылью в квартире – мокрая тряпка и пылесос. Пылесос проигрывает тряпке. Тканевый пылесборник не удерживает пылинки размером 1 – 2 мкм и меньше. Пройдя через пылесборник, пыль еще больше измельчается и становится еще опаснее. Поэтому рекомендуют использовать одноразовые многослойные бумажные пылесборники и сочетать уборку с проветриванием. 

Мягкие игрушки лучше всего чистить в морозильнике. Время от времени следует помещать мягкую игрушку в пластиковом пакете в морозильник на сутки – на холоде все микробы погибнут. 

Игрушка не должна плохо пахнуть, например, краской.

У игрушки должен быть сертификат качества.

Игрушка не должна быть пыльной – вместе с пылью в ней накапливается огромное количество микробов

Внимание: С помощью пылесоса от всех микробов избавиться невозможно!
Игрушку также можно стирать, если она не потеряет форму.
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1 – Пыль – обязательный спутник нашей жизни

в квартире.

2 – В пыли живут и развиваются бактерии и

микроорганизмы, что может привести к

аллергии и некоторым болезням.

3 – Эффективным и простым средством

борьбы с пылью является

регулярная

чистка

«хранителей» пыли и уборка помещений.


Ведущий.   И так мы выяснили, от чего зависит качество нашего жилища.   Как  бороться с пылью.

 Это все про дом!

Вывод:  "Добывать и сохранять здоровье 

                    может только сам человек"

Н.М. Амосов.

Короля делает свита, а Ваше здоровье зависит от вещей, которые Вас окружают!  Будьте здоровы! (Учитель благодарит всех учащихся  за участие  в мероприятие).
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