«Жетісай ауданының мамандандырылған «Дарын» мектеп-
интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінде өткізілген
«Дұрыс тамақтану - денсаулықтың кепілі» тақырыбында өтілген іс -шара
  анықтамасы 

Жетісай каласы                                                                                      
Өтілген мерзімі: 12.11.2024ж. сағ:16 00 
Өтілген орны: мәжіліс залы 
Қатысқандар:  7-11 сынып оқушылары
1 .  «Жетісай ауданының «Дарын» мектеп-интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінің директордың тәрбие ісі жөніндегі орынбасары Н.А. Нұрмағанбетов
2.«Жетісай ауданының «Дарын» мектеп- интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінің педиатр дәрігері  Тажен Гулназ Абдірқызы.
 3.«Жетісай ауданының «Дарын» мектеп-интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінің мейірбикесі: Шериева Гульзат Турдыбаевна.
 4 Әлеуметтік педагог: Байбосынова Лаззат Абдіманапқызы
 5. Педагог психолог: Рахимова Бибігүл Сапарқызы.
 6. Ем дәмбике Құрбан Арайлым Рахымжанқызы.
	Іс-шараны  мектебіміздің директордың тәрбие ісі жөніндегі орынбасары Нұрмағанбетов Нұрлыбек ағай сөз сөйлеп, жиналысымызды ашық деп жариялап, қатысушылармен таныстырды.
 Оқушылармен өтілген іс-шарада «Дұрыс тамақтану - денсаулықтың кепілі» тақырыбында дәріс оқылды.
Дәрістің  мақсаты: Жас ұрпаққа дұрыс тамақтанудың денсаулық үшін маңыздылығын түсіндіру, салауатты өмір салты жөнінде ұғымдарын кеңейту.
            Оқушылардың шымыр, шапшаң, ұқыпты, жинақы болуына, әдемі де сымбатты болуға тәрбиелеу.
Сонымен қатар Нұрмағанбетов Нұрлыбек ағай биолог маман ретінде дұрыс тамақтану жүрек-қантамыр, асқазан-ішек жолдары, қант диабеті, остеопороз, онкологиялық аурулардың алдын алу үшін, сыртқы орта әсеріне қарсы тұру үшін, ағзаның жұмысқа қабілеттілігін арттыру үшін, белсенді ұзақ өмір сүру үшін қажет. Ас ішу біздің жасушаларымыз бен тіндерімізді жаңартуға мүмкіндік беретінін айтты.
 «Жетісай ауданының «Дарын» мектеп-интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінің педиатр дәрігері  Тажен Гулназ дұрыс тамақтанудың мақсаты көптеген аурудың алдын алуында екендігін және тамақтанудың маңыздылығын толық түсінділді. Зиянды тағамдар мен сусындар, зиянды әдеттерден аулақ болу, тамақтану кезінде күн тәртібін сақтау, тиімді тамақтану, денсаулықты шынықтырып жүру керектігін айтты. Дұрыс тамақтанудың ережелерін сақтау, тәртіп, уақыт, сана, мөлшер, дұрыс тамақтану шарттары, газдалған сусындардың  зиянды жақтарын айтып өтті. Дәрумендердің негізгі көздерін қайда болатынын айтып өтті. B1 – Жарма (сұлы) және бұршақ дақылдары, бауыр, фундук, өскіндер бидай, шошқа еті. B2 – Жарма (қарақұмық, сұлы) және бұршақ дақылдары, жұмыртқа, сүт, ірімшік, ет, балық, бауыр, қырыққабат, салатта. B6 – Дәнді дақылдар (күріш, қарақұмық) және бұршақ дақылдары (бұршақ, соя), бидай кебекі, ет, балық, бауыр, жұмыртқа, сүт, сүзбе, картоп, қырыққабатта. B9 – Жасылдар (пияз, ақжелкен, салат), жемістер, бұршақ, тұтас дәндерде. В12 – Бауыр, сиыр еті, тауық еті, балық, жұмыртқа, сүзбе, сүтте болатынын түсіндірді.
 «Дарын» мектеп-интернаты» коммуналдық мемлекеттік мекемесінің мейірбикесі Шериева Гульзат Турдыбаевна дұрыс тамақтану дегеніміз-үнемі бір мезгілде мөлшермен тамақтану, әртүрлі тағамды, денсаулыққа зиян келтіретін қоспаларсыз, табиғи таза тамақтармен тамақтану, жеміс жидектерді көбірек пайдалану керектігін айтып өтті. Дұрыс тамақтану әдеттерін қалыптастыру не үшін маңызды?  Жалпы денсаулықты нығайтады. Жалпы физикалық қалыпты сақтауға көмектеседі. Энергия деңгейі мен концентрацияны арттырады. Тағамға дұрыс көзқарас қалыптастыру маңызды. Тағамға дұрыс көз қарас өмір бойы денсаулықтың және жүрек ауруы, қатерлі ісік және қант диабеті сияқты аурулардан қорғаудың кепілі. Балаларға жеміс-жидек, көкөніс, астық, ақуыз және ет-сүт өнімдерін қоса алғанда, әртүрлі өнімдерді тұтынудың неге маңызды екенін түсіндіріріп өтті. Дұрыс тамақтана білу-кез келген дәріден де күшті екенін естен шығармаған жөн.
Әлеуметтік  педагог Л.Байбосынова тамақтану кезінде адам өзінің ас қабылдау қабілеті, көңіл—күйіне баса назар аудару керектігін, тамақтану адамның өмірлік қажеттігі және денсаулық кепілі. Ас-адамның арқауы, ағза дене жүктемесінде ғана емес, тыныштық жағдайында да шығындайтын қуат көзі. Денсаулықты сақтау үшін, аурудың алдын алу үшін дене жаттығулары немесе қимыл –қозғалыстан артық ештеңе жоқ екенін айтты. Салауатты тамақтану және жоғары дене белсенділігі, спорт пен шұғылдану, күйзеліс пен күресе білу, темекіден, ішімдіктен бас тарту жолымен салауатты өмір салтын ұстану арқылы аурулардың алдын алып, денсаулықты және тартымды келбетті сақтап, сұлу да сымбатты, тәні мен жаны жас, белсенді болып жүруіңізге болады деп түсіндірді.
Дәріс соңында кері байланыс жасалынып, қойылған сұрақтарға мектеп дәрігері мен мейірбике жауап берді. Оқушылар пайдасыз тағамдардың зияны туралы бейне ролик көрсетіліп, бірнеше сұрақтар қойды. Мектеп-интернат  оқушылары белсене қатысып, өздерінің тамақтану ережелері мен ұсыныстарын, қажет кеңестерін алып, алғыстарын айтты.

                          
ДТІЖО:                                            Н.Нұрмағанбетов
                   
Әлеуметтік педагог:                       Л.Байбосынова  

Мейірбике:                                        Г. Шериева 






[image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.34.08.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.33.12.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.30.42.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.30.42 (1).jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.29.14.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.27.18.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.26.54.jpeg][image: E:\Тарбие ісі бойынша жумыстар 2021-2022 ож\1 ННН 2021-2022 ож тарбие кужаттары\1 Тарбие материалдары 2024-2025\Дурыс тамактану 2024\Фотолар\WhatsApp Image 2024-11-15 at 14.36.28.jpeg]
image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.jpeg
\‘ /7y |
'?; .Wlm o

lBOﬂ (Colt:





image5.jpeg




