«Витаминные продукты.  Какие они?»
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        Гребцова Н.И.,

учитель начальных классов,

МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №16

 с углубленным изучением отдельных предметов»

  Цели: закрепить представления детей о том, какие продукты питания  полезны, а какие — вредны для организма. Подвести их к пониманию противоречия: мне нравится эта еда, но моему организму она не полезна; довести до сознания детей и родителей, что от качества принимаемой пищи зависит здоровье; установить взаимосвязь между правильным питанием и здоровым образом жизни.

Демонстрационный материал: плакат продукты питания, плакат         о витаминах. 

Раздаточный материал: маркеры красного и зелёного цвета, цветные карандаши, бумажные тарелки, тарелки, чашка, свежие фрукты, рецепты витаминного чая и настоев.                                                                                         Действующие лица: Знай-ка, доктор Пилюлькин,  Кнопочка

 Под музыку вбегает Знай-ка.

Знай-ка. Здравствуйте, дети! Здравствуйте, уважаемые родители! Меня зовут Знай-ка. Я очень хочу узнать, что вы знаете о полезных и вредных продуктах.  Но, прежде всего, я предлагаю познакомиться.
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Коммуникативная игра «Здравствуй, друг!»

Знай-ка. Зашагали ножки (дети и взрослые врассыпную маршируют по залу, к концу куплета встают в пары.)

Прямо по дорожке, 

Повстречали друга маленькие ножки. 

Здравствуй, здравствуй, (взявшись за руки, выполняют «пружинку»).

 Здравствуй, милый друг! (пожимают друг другу руки.)

Здравствуй, здравствуй, (разводят руки в стороны. )

Посмотри вокруг. (делают «пружинку»)

Здравствуй, здравствуй,  (улыбаются, качая головой вправо-влево.)

Мне ты улыбнись! Здравствуй, здравствуй,   (наклоняют голову.)

Головкой поклонись. (бегут на носочках в паре.)
Побежали ножки,  (обнимают друг друга.)

Прямо по дорожке. Повстречали друга маленькие    ножки.

Знай-ка. Ребята, я  проводил исследование и хочу познакомить вас

 с удивительными фактами. Оказывается, нашему организму нужны самые разнообразные вещества!  Иногда просто фантастические!

Кальций – участвует в образовании костей и зубов, необходим для нормальной деятельности нервной системы. Наиболее богаты кальцием молочные продукты.   Вот   почему так важно детям  пить молоко.

Пейте, дети, молоко- будете здоровы!
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Фосфор необходим для развития костной системы. Наиболее богаты фосфором гречневая и овсяная  каши, рыба и сыр.  Примите  эти факты к сведению.
   Калий – важный регулятор обмена веществ. Недостаток его приводит к нарушению сердечно-сосудистой системы. Калий содержится в красной и чёрной смородине, бананах, абрикосах, сливах, вишне, горохе.

            Фтор входит в состав зубной  эмали, важен в период интенсивного роста костной ткани. Это нам знать очень важно. Ведь именно сейчас мы очень сильно растём. Довожу до вашего сведения: этим веществом богаты продукты моря.Посмотрите  какая занимательная корзина у нас получилась. Мы собрали в  неё самые полезные продукты
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В зал вбегает Кнопочка.
Кнопочка. Здравствуйте, меня зовут Кнопочка. Я такая голодная. Сейчас возьму из холодильника колбасу, сделаю много бутербродов и запью газировкой.

Знай-ка. Нет, Кнопочка, лучше сейчас съесть горячий суп.

Кнопочка. Какая разница, что есть. Главное — не чувствовать голода.

Знай-ка. Ты думаешь, мы едим, чтобы не быть голодными?

Кнопочка. Конечно.

Знай-ка.  Ребята, а вы как думаете, мы едим, чтобы не быть голодными? (Ответы детей.)

-Уважаемые родители, а вы как думаете, зачем нашему организму нужна еда? (Ответы родителей.) Правильно, еда необходима нашему организму для жизни, как и всему живому. А вам, дети, еще нужно расти и быть здоровыми. Вот почему важно есть не все подряд, чтобы утолить голод. Лучше всего кушать полезные продукты. Садись с нами, Кнопочка, мы сегодня узнаем, какие продукты самые полезные.  Дидактическая  игра. «Полезно или нет»

   На большом листе бумаги (доске) изображены различные продукты питания (овощи, конфеты, фрукты, чипсы, молоко, газированный напиток       в бутылке, рыба, мороженое, яйца, черный хлеб и т. п.). Дети обводят зеленым маркером то, что полезно, а  что   вредно - красным.

—    Какую пользу приносят организму человека  продукты, которые вы обвели  зелёным маркером? 

У того, кто употребляет овощи и фрукты, бывает хорошее, бодрое настроение, гладкая кожа, изящная фигура, прекрасное зрение  и настроение!

—    Как вы думаете, что будет, если человек станет, есть только те продукты, которые обведены  на нашем плакате зелёным маркером ? (Ответы детей)
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Знай-ка. Я открываю рубрику «Это интересно!» Поступила первая информация от ребят. Лук считался     у египетских крестьян не только одним из любимейших кушаний, но и священным растением. Скромная луковица  своей формой напоминала  древним Луну.  Жрецы не применяли в пищу лук.     В отличие от жрецов рабы и крестьяне при постройке  пирамиды Хеопса съели такое количество  лука и чеснока, на покупку которого понадобилось 1600 талантов серебра, что, в переводе на наши деньги составляет 2 миллиона рублей.

                                          Практическая работа за столами «Приготовь обед»

Задание: составить меню для Кнопочки (завтрак, обед, полдник, ужин)   из полезных для организма продуктов.

Детям и родителям предлагаются тарелочки, на которых нужно нарисовать продукты питания  входящие в это блюдо.
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Знай-ка. Я предлагаю создать  презентацию своих блюд, придумать название каждому блюду, сделать ему рекламу. Жюри определит победителя в этом конкурсе. Динамическая пауза «Овощи». 
Плавно идет капуста, (шаг с носочка.) 

Важно шагает помидор, (шаг на всей стопе.)

Осторожно идет редиска, (ходьба на носках.)

Легко бежит горошек, (легкий бег на носочках.)

Не спеша, вышагивает редька, (ходьба на пятках.)

Подскакивая, спешит морковка, (подскоки.)

Маршируют молодцы-огурцы. (шаг марша.)

Модницы-морковки. Взяли по обновке.

Стук в дверь.  Входит доктор Пилюлькин.
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Пилюлькин. Здравствуйте, ребята. Здравствуйте, уважаемые родители. Здравствуй, Знай-ка, здравствуй, Кнопочка! Я открою вам секрет: чтобы быть здоровым, сильным, бороться  с микробами и не поддаваться болезням, нужно кушать витамины. Витамины как солдаты охраняют наш организм от злых вредных микробов и разных болезней. 
У витаминов есть имена, их зовут А, В, С, Д, Е.

- А вы знаете, где живут витамины? (Ответы детей). Витамины живут 

в овощах, фруктах, ягодах и других продуктах.

- Чтобы у вас были всегда зоркие здоровые глаза,  нужно кушать витамин А. А живет он в оранжевых и красных овощах и фруктах. Подумайте и назовите оранжевые овощи и фрукты, в которых живет наш витамин А? (Ответы детей). Да. Это морковь, тыква, яблоко, болгарский перец. 

А еще этот витамин есть  в рыбе, яйцах.

Помни истину простую –                                                                                                                       
 Лучше видит только тот,                                                                                                              
   Кто жует морковь сырую
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Или пьет морковный сок.

    Витаминная радуга.                                                                                                                                           Красные витаминные частушки.
Красный цвет – ярче нет!

Я люблю малинку, 

А у бабушки в гостях –

Пироги с калинкой.                         

                                 Оранжевые витаминные частушки.

Знай-ку слушай, мой дружочек,

Не спеши носить очки,

А морковки съешь кусочек-

Видно всё теперь с доски!

                                  Жёлтые витаминные частушки.

Дыня – жёлтая красуля

Спелой мякоти полна.

Всем тут хватит ребятишкам,

Ничего, что лишь одна.

          Знай-ка. Молодцы! А теперь давайте порадуем свой организм витаминами, которые живут в этих фруктах (показ яблока, мандарина, киви, банана). Я предлагаю вам сделать вкусный и очень полезный фруктовый шашлычок. На эти деревянные палочки (показ) мы нанизываем вот эти нарезанные кусочками фрукты (показ). Но прежде чем приступить к изготовлению шашлычка и к еде, что необходимо сделать? (Ответы детей)
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Конечно, помыть руки с мылом, чтобы микробы с наших немытых рук не попали на пищу, а оттуда к нам в организм. 

Ребята, а ещё какие правила питания вы знаете, давайте вспомним их. (Рассматриваем плакат)     В процессе приготовления учитель оказывает помощь детям, испытывающим затруднения, задает вопросы. Какой из этих фруктов твой любимый? Сейчас ты нанизываешь, какой фрукт? По окончании работы желает всем приятного аппетита.
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Знай-ка. В рубрику «Это интересно» поступила информация                            от родителей. Мы хотим убедить вас, ребята,  в том что, каша, которую предлагаем по утрам, очень полезна. Это исконно русское блюдо. Специальные каши варили  в честь любого знаменитого события.                          У русских князей существовал обычай – в знак примирения между врагами варить кашу. Без каши мирный договор считался недействительным. С тех пор  про несговорчивых людей говорят:  «С ним каши не сваришь»Каша из ячменя входила в ежедневный рацион римских гладиаторов. Считалось, что она помогает стать сильным  и непобедимым.

Пшеницу  и ячмень человек употребляет в пищу более 9000 лет. А вот рис и гречиху  всего 4000 лет.

Знай-ка. Вы сегодня отлично занимались. А теперь предлагаю проверить ваши знания  .Каждый из вас получит листок. Продолжите предложения, вставив правильное слово. Придумай два своих предложения на эту же тему.[image: image12.jpg]



1.Если мне надо выбрать сухарики  или яблоко, я выбираю              , потому что это              .

2..Если надо выбрать пирожное или виноград, я выбираю                 , потому, что это                    .

3.Если мне радо выбрать орехи или чипсы, я выбираю                     , потому что  это    

Доктор Пилюлькин   Вы все сделали правильные выводы. Я вижу н

на ваших лицах улыбку. Это очень хорошо! Ведь радостное, хорошее настроение помогает нашему здоровью. Угрюмый, злой и раздражительный человек легко поддаётся болезни. А хорошее настроение и улыбка – как защита от болезней. Давайте же чаще  дарить друг другу улыбки. [image: image2.jpg]



Доброго вам всем здоровья!

