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Цель: формировать привычку к здоровому образу жизни.

Задачи:
– познакомить детей с основами правильного питания, с продуктами, полезными для здоровья человека;

– формировать привычку руководствоваться при выборе продуктов питания не только вкусовым предпочтениям, но и учитывать наличие в них основных питательных веществ;

– развивать у детей внимательное отношение к своему здоровью;

– воспитывать здоровый образ жизни;

– воспитывать умение работать в коллективе.

Оборудование:  презентации, 2 набора листков со словами от пословиц, выставка рисунков, образцы круп, хлеба , 2 набора карточек с изображением овощей.
Ход урока
Учитель:

– Здравствуйте, ребята (Что обозначает слово «здравствуйте»?). Правильно, это пожелание здоровья. Давайте поприветствуем наших гостей и пожелаем им здоровья. (Повернулись и сказали « здравствуйте»). Отлично, сегодня на уроке мы поговорим о правильном питании. (Слайд №1)
 Итак, начинаем. Ребята, что необходимо человеку для роста, развития? (Пища) Правильно, чтобы организм нормально существовал, его нужно кормить. (Слайд № 2 )

Пищу человеку дает матушка-природа, ведь человек его частица, а это значит, какую пищу он ест? (Растительную и животную) (Слайды № 3 и 4) Что относится к животной пище? Почему она так называется? Что относится к растительной пище?
ПОМНИТЬ: Еще древние люди  говорили: «Есть – для того, чтобы жить, а не жить для того, чтобы есть». Еда – источник жизни, а это значит, что в продуктах питания содержатся вещества, необходимые для чёткой работы организма. Вспомним, что это за вещества?(Слайды 5,6,7,8,9,10)
ЖИДКОСТЬ

БЕЛКИ – источник роста

УГЛЕВОДЫ – источник энергии

МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

ЖИРЫ – защищают организм, помогают сохранить тепло.

ВИТАМИНЫ
(Слайды №  11,12,13 )

Ученик:

Витамины, витамины
Детям всем необходимы, –
Говорят везде у нас.
Где же взять нам их сейчас?
Ведь зима идет, не лето,
Мы дадим совет и в этом!

Витамин А. Меня можно найти в моркови, сладком перце, зеленом луке, щавеле, шпинате, зелени, плодах черноплодной рябины, шиповника, облепихи. Я необходим для нормального роста, поддерживаю нервную систему, хорошее зрение и здоровую кожу.(Слайды 14,15,16)
Витамин В. Я живу в молоке, твороге, сыре, печени, яйцах, хлебе грубого помола, капусте, яблоках, бобовых, помидорах, крупах. Я отвечаю за крепкую нервную систему, помогаю передавать импульсы мышцам, участвую в обмене углеводов в пищеварении и в работе сердечно-сосудистой системы.(Слайды 17,18,19)
Витамин С. А со мной вы подружитесь, если будете кушать листья салата, зелень петрушки и укропа, помидоры, черную и красную смородину, красный болгарский перец, цитрусовые, картофель. Я нужен для роста зубов, для образования клеток крови, для выработки иммунных антител и прочности стенок кровеносных сосудов. Я просто необходим для профилактики и борьбы с простудными заболеваниями.(Слайды 20,21,22)
Витамин Д. Я живу в икре, молоке, а еще в лучах солнца. Отвечаю за правильный рост костей. (Слайды 23,24)

Витамин Е. Я нахожусь в печени, пророщенных зернах пшеницы, растительном масле, в яичном желтке, овсяной и гречневой крупе. Защищаю человека от стрессов. (Слайды 25,26)
Ученик

Ешь полезные продукты,
Занимайся спортом – 
Будешь ты в учебе первым,
За здоровье гордым!
Кушать овощи и фрукты
Нужно людям каждый день.
И проблемы со здоровьем
Обойдут тебя, как тень.
ВЫВОД: Каждое из этих веществ является как бы кирпичиком в фундаменте ваших организмов, следовательно, в организм должны поступать все эти элементы, чтобы организм был крепким.(Слайд 27) Если человек не получает основные питательные вещества или получает их в неправильном количестве, то он заболевает. Питание должно быть рациональным. ОПАСНО – переедание, недоедание.  

Ученик

Я сегодня ел омлет, булочку с вареньем, 
Конфеты ел и сушки, кофе пил с печеньем. 
Съел потом я сыр с колбаской, 
Сделал с ними бутерброд. 
А теперь, друзья, не знаю, 
Отчего болит живот.
Почему у нашего незадачливого героя заболел живот?

 Так как же правильно питаться по требованию или по режиму? Полезны ли перекусы? (Слайд № 28  )

Давайте поговорим о режиме питания. С чего должен начинаться наш день? ( С плотного завтрака) Верно, потому что ¼ часть дневной нормы калорий мы должны съедать утром. Кто скажет, почему? ( Чтобы зарядить свой организм перед предстоящими нагрузками.) Какое блюдо лучше всего есть на завтрак?
ЗАГАДКА:
Мала крошка, соберут немножко,
в воде поварят, кто съест – похвалят (каша).(Слайд №29)
Каша – полезный, вкусный продукт. Источник энергии и здоровья. Какие каши вы знаете?
Мнение эксперта: В дневном рационе и взрослого и ребенка хотя бы один раз в день должна быть каша: геркулесовая, гречневая, пшенная или кукурузная. Многое зависит от способа приготовления. Известно, что гречневую крупу лучше не поджаривать, потому что из нее «уйдут» практически все витамины. Перед варкой крупу лучше замочить часов на 6, тогда время приготовления уменьшится, а все полезное в крупе останется.
1 ЗАДАНИЕ
–  Каждой команде нужно записать, какие продукты нужны, чтобы сварить кашу (рисовую, манную) – выбирают капитаны
– Что можно добавлять в каши? (Свежемороженые ягоды, сухофрукты и т. п.)

– Время бежит,  наступает время обеда. В обед надо плотно покушать – половину всех суточных калорий скушать. Из скольких блюд обычно состоит обед?

1-ое – суп, 2-ое блюдо, 3-е + овощи, хлеб, фрукты
– Из чего обычно готовят 1-ое блюдо?

2 ЗАДАНИЕ
Каждая команда получила набор картинок с изображением овощей. Капитаны, назовите овощи. Кто назвал всё правильно, выбирает тот суп, который команда будет «готовить» (борщ – щи).

– Отберите те овощи, из которых готовится тот или иной суп.

– Что ещё добавляют для вкуса и пользы?
Объявляется стихотворная пауза «Про овощи»

– На второе полезны мясо или рыба. Назовите животных и породы рыб, которые вы знаете.

3 ЗАДАНИЕ
Мясо: говядина, свинина, баранина, крольчатина, телятина ,гусятина, курятина.

Рыба: судак, семга, карась, окунь, минтай, судак, стерлядь

  Мнение эксперта: Полезнее, если мясо или рыба будут приготовлены на пару или в специальном рукаве без добавления жира.

– Ну, а какой же самый главный продукт на столе? (ХЛЕБ)
Стихотворная пауза . Стихи о хлебе
Мнение эксперта: Полезнее сорта хлеба из муки грубого помола.( «Бородинский», «Докторский») В них много растительного белка, витаминов и клетчатки, которая помогает «чистке» кишечника. Темный хлеб обеспечит вам хороший цвет лица и решит проблему с лишними килограммами.
К обеду на десерт, часто подают овощи и фрукты. В них очень много витаминов и микроэлементов. Игра «Доскажи словечко»
– За весельем незаметно время пролетело – наступило время полдника. Что же у нас будет на полдник? Отгадайте загадку:  
Он бывает всех цветов, 

В нем витаминов куча.

Я пить его всегда готов,

Ведь нет напитка лучше.

Он морковный и томатный, 

Он на вкус и цвет приятный, 

Чтоб здоровым стать ты мог,

Пей скорей фруктовый …   (Слайд №  30  )
Мнение эксперта: Полезнее свежевыжатые соки из овощей, фруктов и ягод, которые растут в нашей местности.

– Какие ещё напитки могут служить полдником? Необходимо помнить о необходимости употребления чистой воды. Человек на 70% состоит из воды. В сутки потребность человека в жидкости составляет примерно 2 литра. Без еды человек может прожить больше месяца, а без воды не больше 2-3 дней.

– Всякому нужен не только обед, но и ужин. В какое время лучше всего ужинать? (За 2 часа до сна). Пища должна быть лёгкой. Лучше всего употреблять продукты из…..

Оно течет – но не вода.
Оно, как снег, бело всегда.
На вкус узнать его легко
Ведь это в крынке…..      (слайд №31)
 «МОЛОЧНЫЙ АУКЦИОН»
– Какие кисломолочные продукты вы знаете? (поочерёдно)

ПИТАНИЕ – основа жизни. С давних времён люди замечали, что полезно кушать, а что нет. И эта народная мудрость дошла до нас в пословицах и поговорках.

5 ЗАДАНИЕ
Собрать пословицы из разрезанных слов.
Аппетит приходит во время еды.

Щи да каша – пища наша.

Кашу маслом не испортишь. 

Без соли, без хлеба – половина обеда.

Без капусты щи не густы.

Хлеба ни куска, так и в горнице тоска.

Сейчас мы с вами поиграем. Передавая друг другу яблоко, назовите свое любимое блюдо.

 Когда вы называли свое любимое блюдо, у вас был очень довольный вид, следовательно, у людей с пищей связаны приятные ощущения. Но можно ли составить равенство ВКУСНО = ПОЛЕЗНО? Мнения детей.
(Показ презентации «Здоровье + питание)

Мнение эксперта:

Любителям всевозможных консервантов, вкусовых добавок,  подсластителей, канцерогена, острых приправ и консервов следует знать, что быстрая еда, пришедшая к нам с Запада с красивым названием "Фаст Фуд", не просто очень вредна для нашего организма, а просто катастрофически опасна и несет серьезную угрозу нашему здоровью. При сомнительных плюсах фаст фуда - быстроте приготовления и его особенном вкусе - он обладает рядом очень серьезных минусов.  Наш желудок и кишечник просто-напросто не приучен к такой пище, жирной и тяжелой, она не содержит никаких полезных веществ, она очень жирная, содержит много калорий. Частое употребление быстрой пищи , которую можно приобрести в пунктах питания вроде «Макдональдса» или «Кентаки Чикенс» чревато возникновением сердечных заболеваний, аллергии, ожирения, диабета, расстройством желудка и печени.

(Слайд №  32  ) Что касается различных сладостей, то употреблять их нужно, но в меру. Например, в шоколаде есть вещество, которое вызывает чувство радости и счастья, а мармелад и зефир полезны для хрящевой ткани.

 Итог урока

Итак, ребята, давайте подведем итог нашего урока. Каким же должно быть наше питание?
Закончите фразу: РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – ЭТО:

– СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ ПО РЕЖИМУ,

– ВКУСНОЕ ПИТАНИЕ ПО ТРЕБОВАНИЮ.

(Слайды № 33,34   ) Слова Авиценны- великого ученого средневековья читают хором
Главное, помните: Человек есть то, что он ест. Чем правильнее человек будет питаться, тем будет здоровее, а в здоровом теле – здоровый дух!


	

	
	


