
Классный час 
«Здоровый образ 

жизни»

Не все полезно, 
что в рот 
полезло.



Тест «Твое здоровье»
1) У меня часто плохой аппетит.
2) После нескольких часов работы у меня начинает болеть 

голова.
3) Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда 

раздраженным и угрюмым.
4) Периодически у меня бывают серьезные заболевания, 

когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.
5) Я почти не занимаюсь спортом.
6) В последнее время я несколько прибавил в весе.
7) У меня часто кружится голова.
8) В настоящее время я курю.
9) В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.

10) У меня плохой сон и неприятные ощущения после 
пробуждения.



Результаты

• 1 – 2 балла. Несмотря на некоторые признаки 
ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем 
случае не оставляйте усилий по сохранению своего 
самочувствия.

• 3 – 6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью 
трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы 
его расстроили довольно основательно.

• 7 – 10 баллов. Как вы умудрились довести себя до 
такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии 
ходить и работать. Вам немедленно нужно менять 
свои  привычки, иначе …



Чтоб мудро жизнь прожить,

Знать надобно немало.

Два главных правила запомни для начала:

Ты лучше голодай, чем, что попало есть,

И лучше будь один, чем  с кем попало.



Правила здорового образа жизни:

• Правильное питание;
• Сон;
• Активная деятельность 

и активный отдых;
• Отсутствие вредных 

привычек.

Правильное питание – 
основа здорового образа 

жизни.



Что мы пьем?

Углеводы 

( 8 кусков сахара)

Подсластители

(аспартам)

Ортофосфорная 
кислота (Е338)

Углекислый 

газ

Кофеин Тара



Кока – кола с успехом заменяет 
бытовую химию

• Смыть кровь с шоссе после аварии;
• Почистить туалет;
• Удалить ржавые пятна с хромированного 

бампера машины;
• Удалить коррозию с батарей в автомобиле;
• Раскрутить заржавевший болт;
• Очистить одежду от загрязнения;
• Очистить моторы автомашин;



Кофеин
(учащает сердцебиение, 
повышает давление, 
вымывает кальций из 
организма)



Что мы едим?
Ароматизаторы:

Е103, Е105, Е111, Е121, Е123,Е125, 
Е126, Е130, Е152 - ЗАПРЕЩЕННЫЕ

Е102, Е110, Е120, Е124, Е 127- ОПАСНЫЕ

Е104, Е122, Е141, Е150, Е171, Е173, Е180, 
Е241, Е477 - ПОДОЗРИТЕЛЬНЫЕ

Е131, Е210 – 217, Е240, Е330- 
РАКООБРАЗУЮЩИЕ

Е221- 226 – ВЫЗЫВАЮЩИЕ 
РАССТРОЙСТВО КИШЕЧНИКА

Е250, Е251 – ВЫЗЫВАЮЩИЕ НАРУШУНИЕ 
ДАВЛЕНИЯ

Е311, Е312 – ПРОВОЦИРУЮЩИЕ 
ПОЯВЛЕНИЕ СЫПИ

Е320, Е321- ПОВЫШАЮЩИЕ ХОЛЕСТЕРИН

Е338-341, Е407, Е450, Е461-466 – ВЫЗЫВАЮЩИЕ 
РАССТРОЙСТВО ЖЕЛУДКА 



ЧТО МЫ ЖУЕМ?



Продукты которые полезно есть
Зелень – хорошая 

профилактика 
инфаркта, 

улучшает водный 
баланс, 

благотворно 
влияет при 

малокровии, 
авитаминозе.



Употребление этого 
овоща очень полезно 

для зрения и для 
профилактики раковых 

заболеваний.



Этот овощ 
улучшает обмен 
холестерина и 

является сильным 
антиаллергеном.



Ускоряет вывод из организма 
холестерина, избытка воды и 
поваренной соли, усиливает 

способность инсулина понижать уровень 
сахара и способствует процессу 

образования эритроцитов в крови.



Обладают 
общеукрепляющим 
действием. Хороши 

для почек, 
сердечно – 
сосудистой 

системы. Обмена 
веществ.



Вишня, черешня

Общеукрепляю
щие фрукты, 
полезные при 
малокровии.



Улучшает 
пищеварение при 
атеросклерозе и 
гипертонической 

болезни.



Самые полезные продукты


