ПИТАНИЕ – НЕОБХОДИМОЕ УСЛОВИЕ ДЛЯ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА.
ЦЕЛЬ:  формировать представление о  значении питания в жизни человека;

                дать понятие о группах веществ: белки, жиры, углеводы, а также 
                о  витаминах и их значении в жизни человека;

                формировать гигиенические навыки и культуру поведения во время  

                приема пищи;

                воспитывать чувства ответственности за сохранение и укрепление  

                своего здоровья.
ОБОРУДОВАНИЕ: мультимедийный проектор, индивидуальный 

                                        раздаточный материал, Заболейкин, плакат «Добро 

                                        пожаловать в страну здоровячков»
ХОД УРОКА
1. Повторение правил здоровья, уже известных детям.

К нам в гости пришел Заболейкин. Он хочет научить вас, как заболеть и не ходить в школу:

Говорить плохие слова;

Мало двигаться и целый день смотреть телевизор;

Не мыть руки перед едой;

Ходить хмурым, злым;

Каждый день ходить к врачам.

- Как вы думаете, попадет Заболейкин в страну Здоровячков? Почему?

2. Заучивание слов:

Рано утром просыпайся,

Себе, людям улыбайся,

Ты зарядкой занимайся,

Обливайся, вытирайся.

Всегда правильно питайся,

Аккуратно одевайся,

В школу смело отправляйся!
3. Вы знаете алфавит?

1. Назовите букву, которая стоит перед буквой “Р”. (П)

2. Десятая по счету? (И)

3. Между “С” и “У”. (Т)

4. Первая в алфавите? (А)

5. После буквы “М”. (Н)

6. Перед “Й”. (И)

7. Есть буква с рожками, а есть такая же без рожек? (Е)

- Какое слово у нас получилось? (ПИТАНИЕ)

- Да, сегодня мы с вами будем говорить о питании. Правильное питание – это здоровье, сила, ум.

- Кто правильно питается, проживает в стране Здоровячков. Вы хотите проживать в этой стране?
4. Беседа по теме.

Мы продолжаем наше путешествие в страну здоровячков и сегодня поближе познакомимся еще с  одним доктором – доктором Здоровая Пища. 
Чем питаются животные?

Одни из них едят только растительную пищу, и называются они травоядными. Даже огромный слон питается травой и ветками деревьев. Другие животные едят и мясо, и растительную пищу. Как видите, животные едят только то, что им полезно. 

--Как вы думаете, зачем человек употребляет пищевые продукты?  
- Вы правильно определили, зачем человек ест. Без еды человек не может долго прожить. Еда ему необходима в течение всей жизни.

Сегодня мы продолжим постигать тайны здорового образа жизни человека. Мы узнаем о составе пищи и какую пищу необходимо принимать человеку.
Азербайджанская пословица гласит: «Дерево держится своими корнями, а человек пищей». 
- Как вы понимаете смысл этой пословицы? (Ответы детей)

- Дайте определение, для чего нужна человеку пища? 
Если человек долго не ест, его организм начинает расходовать вещества, которые в виде запасов находятся в теле. Человек худеет. Без пищи он может прожить около месяца. Без воды 3-4 суток.
- А знаете ли вы, какие органы помогают человеку, чтобы он мог питаться? (Органы пищеварения) (Показать рисунок)

- Пища попадает в рот, во рту смачивается слюной, мы жуём её зубами. Дальше по пищеводу она попадает в желудок. Здесь начинается её переработка. Из желудка попадает в тонкий кишечник, там окончательно переваривается с помощью желчи и пищеварительных соков. Переваренная пища через стенки кишечника попадает в кровь и поступает ко всем органам. 

Не все продукты, которыми питается человек, полезны для здоровья. Правильное питание – условие здоровья, неправильное – приводит к болезням. 

- Какие, по вашему мнению, продукты полезны, а какие вредны? Почему? 

- Как вы понимаете пословицы: 

“Больному помогает врач, а голодному – калач”.

“Голодному Федоту любые щи в охоту”. 
5. Продолжи сказку:

«Жил -был один сказочный король. У него была дочь. Она любила только сладкое. И с нею случилась беда.»

-Какая случилась беда с принцессой?

-Можете ли вы посоветовать королю, как можно вылечить принцессу? Какие советы вы дадите?
6. Беседа по теме.

Доктор Здоровая пища советует: чтобы правильно питаться, нужно

выполнять два условия: умеренность и разнообразие.

-    Что означает «умеренность» ?

Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того чтобы  жить, а не живем для того, чтобы есть». Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают все переварить.

-Что значит «разнообразие» ?

Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы  для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, Геркулес, изюм, масло). Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). А третьи- фрукты и овощи- содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму  расти и развиваться (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы).

-Объясните, как вы понимаете пословицу: «Овощи – кладовая здоровья». Какие загадки вы знаете об овощах и фруктах? 
-Какие из продуктов вы больше всего любите?

7. Инсценировка стихотворения С.Михалкова «Про девочку, которая плохо кушала».

Юля плохо кушает,

Никого не слушает.

- Съешь яичко, Юлечка!

- Не хочу, мамулечка!

- Съешь с колбаской бутерброд.

Прикрывает Юля рот.

- Супик?

- Нет.

- Котлетку?

- Нет.

Стынет Юлечкин обед.

- Что с тобою, Юлечка?

Ничего, мамулечка!

- Сделай, внученька, глоточек,

Проглоти еще кусочек!

Пожалей нас, Юлечка!

- Не могу, бабулечка!

Мама с бабушкой в слезах-

Тает Юля на глазах!

Появился детский врач-

Глеб Сергеевич Пугач.

Смотрит строго и сердито:

- Нет у Юли аппетита?

Только вижу, что она,

Безусловно не больна.

А тебе скажу, девица.
Человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться,

Чтоб расти и развиваться

И при этом не болеть, 

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь!

Все едят; и зверь, и птица.

От зайчат и до котят

Все на свете есть хотят.

С хрустом Конь жует овес,

Кость грызет дворовый Пес.

Воробьи зерно клюют

Там, где только достают.

Утром завтракает Слон –

Обожает фрукты он.

Бурый Мишка лижет мед.

В норке завтракает Крот.

Обезьяна ест банан.

Ищет желуди кабан.

Ловит мошку ловкий Стриж.

Сыр и сало любит Мышь.

Попрощался с Юлей врач –

Глеб Сергеевич Пугач,

И сказала громко Юля:

- Накорми меня, мамуля!

8. Соедини линией. (Карточки каждому ребёнку)

Лиса мечтает
морковка 

Медведь лакомится
косточка

Заяц обожает
о мышке

Собака любит
о рыбке

Кошка мечтает
овёс

Лягушка ловит
сыр

Мышка любит
медом

Белка грызёт
комара

Лошадь жуёт
капустой

Корова жуёт
орехи

Коза хрустит
о зайце
- А теперь встречаем наших гостей. Кто они?(загадки про овощи)

Раскудрявая коса

 И на ней блестит роса! 

 Это чья коса на грядке?

 Где оранжевые пятки?

 В землю спрятала плутовка,

 Витаминная... (морковка)

***

Красный вкусный, хоть не сладкий.

 Зреет на обычной грядке,

 Но, как в сказке, с давних пор

 Все зовут его: «Синьор»! (помидор)
***

Закопали в землю в мае

И сто дней не вынимали,

А копать стали под осень

Не одну нашли, а восемь. (Картошка)
***

Листья собраны в кочан

В огороде у сельчан.

Без нее во щах не густо.

Как зовут ее? (Капуста)
***
Он никогда и никого

 Не обижал на свете.

 Чего же плачут от него

 И взрослые и дети?  (Лук) 
Летом — в огороде,

 Свежие, зеленые,

 А зимою — в бочке,

 Крепкие, соленые.  (Огурцы)
***

Этот овощ тыкве брат —

Тоже с виду толстоват.

Лег под листик на бочок

Между грядок... (кабачок)

***
В бардовом платьице она,

 Тверда на ощупь и крупна.

 Она нам дарит на обед

 Бардовый борщ и винегрет. (свекла)
- Как одним словом назвать всех наших гостей? (ОВОЩИ)
- А кто же из них самый главный?
Овощи рассказывают о себе.

Свекла.        Свеклу надо для борща

И для винегрета.

Ешь сама и угощай –

Лучше свеклы нету!

Капуста.        Ты уж, свекла, помолчи!

Из капусты варят щи.

А какие вкусные

Пироги капустные!

Морковь.        Кто не знает витамины?

Пей всегда морковный сок

И грызи морковку –

Будешь ты тогда, дружок,

Крепким, сильным, ловким.

Помидор.        Самый вкусный и приятный,

Уж конечно, сок томатный.

Витаминов много в нем!

Картофель.        Я, картошка, так скромна,

Слова не сказала,

Но картошка так нужна

И большим и малым!

     Чтоб здоровым, сильным быть,

     Надо овощи любить,

     Все – без исключенья!

     В этом нет сомненья!

     Гигиена и здоровье,

     Спорт, закаливание, труд,

     Травы, овощи и фрукты

     Рука об руку идут.

     Если кто-то простудился,

     Голова болит, живот,

     Значит, надо подлечиться,

     Значит, в путь – на огород.

     С грядки мы возьмем микстуру,

     За таблеткой сходим в сад.
- А что же в пище есть такого, без чего невозможно жить? Об этом нам расскажет ЦВЕТНОЙ ЧЕЛОВЕЧЕК.

                        Белый цвет – белки, они – строители.

Чтобы вырасти ребенок мог,

В пище должен быть белок.

Белки.                Он в яйце, конечно, есть,

В твороге его не счесть,

В молоке и мясе тоже

Есть он.

И тебе поможет.

       Сообщение «Белки». Белки – «материал» для строительства клеток. Это элементы, служащие основой многих тканей, раньше их называли «кирпичиками» тела. Рост детского организма обеспечивается образованием клеток и тканей, что происходит за счет белка.

Белки делятся на животные и растительные. Среди растений победитель по содержанию белка – соя (34 г. на 100 г продукта).

Но состав белка животного происхождения ближе к человеку. Важнейшие источники белка: сыр, мясо, рыба, яйца, молоко, печень.

        Оранжевый цвет – углеводы.

Фрукты, овощи и крупы –

Удивительная группа.

Углеводы.        Нам тепло и в непогоду

Поставляют углеводы.

Нам клетчатку посылают,

Витамины добавляют

И энергией питают.
       Сообщение «Углеводы». Углеводы – источник энергии для мышечной деятельности. Служат резервом питательных веществ в организме. Если человек выполняет физическую работу, то эти запасы быстро иссякают, а затем превращаются в сахар, чтобы восполнить недостаток в энергии.

Углеводы поступают в организм с продуктами растительного происхождения – картофель, мука, крупа, овощи, фрукты, ягоды.
 Желтый цвет – жиры.

Жир, что в пище мы едим,

Очень нам необходим.

Сохраняет температуру

И влияет на фигуру,

Защищает от мороза.
       Сообщение «Жиры». Жиры – основной источник энергии. Жиры также разделяют на две группы: животного т растительного происхождения.

Жиры способствуют выработке иммунитета. Они откладываются про запас, который используется при недостатке пищи и затратах энергии. Содержатся жиры в масле, орехах, сметане.

     Зеленый цвет – витамины. Их двадцать.

        Мы столько радости несем,

        От болезни и простуды

       Всех детей мы бережем.

Это интересно!

Слово «витамин» придумал американский ученый-биолог Казимир Функ. Он открыл, что вещество («амин»), содержащееся в оболочке рисового зерна жизненно необходимо. Соединив латинское слово vita (жизнь) с «амин», получилось слово «витамин». Детям надо съедать в день 500-600г овощей и фруктов.
   Витамин А – это витамин роста. Ещё он помогает нашим глазам  


          сохранять  зрение. Найти его можно в молоке, моркови, зелёном   

                   луке. 

  Витамин С прячется в чесноке, капусте, луке, во всех овощах, фруктах   

         и  ягодах.
Витамин  Д сохраняет нам зубы. Без него зубы человека становятся 


        мягкими и хрупкими. Его можно найти в молоке, рыбе, твороге. 
                  Загорая на солнце, мы тоже получаем витамин Д.
 Голубой цвет – вода – источник жизни.

В организме путешествует вода.

Она не исчезает никогда!
Подведем теперь итог.

Цветной человечек.      

  Чтоб расти, нужен белок.

Для защиты и тепла

Жир природа создала.

Как будильник без завода

Не пойдет ни тик, ни так.

Так и мы без углеводов

Не обходимся никак.

Витамины – просто чудо!

От болезней и простуды

Каждый день нас берегут.

Скажем вам без хвастовства

Истину простую –

Минеральные вещества 

Играют роль большую.

Дети (хором). Вот поэтому всегда

Для нашего здоровья

Полноценная еда –

Важнейшее условье.
9. СОСТАВЛЕНИЕ МЕНЮ

- А теперь попробуйте составить свое меню на день.

10. ИГРА «ПРИГОТОВЬ БЛЮДО»
Задание: приготовьте традиционные русские блюда (выберите продукты, необходимые для приготовления блюд).

11.КЛАССИФИКАЦИЯ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ
- Ребята, а как питаются люди?

Давайте попытаемся разделить продукты на две группы: полезные и вредные.

Фрукты, чай, карамель, масло, мясо, молоко, хлеб, яйцо, супы, овощи, каша, сметана, торт, пирожок, чипсы, майонез, газировка, шоколад, сало.

12. Игра “Узнай на ощупь крупы”. 

- Детям особенно полезны каши. Их варят из круп. Какие крупы вы знаете?

(манка, гречка, рис, пшено, перловка, овсянка)

- А теперь с закрытыми глазами найдите нужную крупу.

- Сегодня на завтрак манная каша. И так далее.
13. ИГРА «УГАДАЙ – КА»

( Детям завязывают глаза кладём в рот кусочки разных фруктов (овощей). Ребёнок их угадывает.)

     - Детям надо съедать в день 500-600 граммов овощей и фруктов.

10. Вычеркни лишнее слово.

Огурцы, свекла, печенье, помидор.

 Капуста, лук, морковь, яблоко.

 Рассольник, щи, котлета, борщ.

 Сметана, сыр, творог, колбаса.

 Торт, булочка, кефир, пирожное.

10. Доктор Здоровая Пища дает нам советы:

Воздерживайтесь от жирной пищи.

Остерегайтесь очень острого и соленого.

Сладостей тысячи, а здоровье одно.

Совет на будущее: когда будете готовить пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть-чуть добра, капельку радости, кусочек нежности. Эти витамины придадут необыкновенный вкус любой пище и принесут здоровье.

Овощи и фрукты – полезные продукты
Надо помнить и о других правилах питания:

( На доске золотые правила питания. Дети читают их хором.)
	    1. Воздерживайтесь от жирной пищи.

2. Остерегайтесь очень острого и солёного.

3. Помните: сладостей – тысячи, а здоровье – одно.




    - Ну, а теперь заглянем к народному целителю, где нам дадут несколько советов.  Помним, что овощи и фрукты могут стать и лекарством.

11.Народный целитель: 

1. При простуде надо пить чай с лимоном. 

2. От насморка полезен свекольный сок.

3. При кашле пьют настой редьки на меду.

4. От головной боли помогает капустный лист.

5. Не заболеть гриппом помогают лук и чеснок.

12. Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?»

-Выберите те продукты, которые едят в стране Здоровячков.

Полезные продукты

Рыба ,кефир, геркулес, подсолнечное масло, морковь, лук, капуста, яблоки, груши и т.п.

Неполезные продукты

Чипсы, кола, жевательные резинки, жирное мясо, торты, «Сникерс»,

шоколад, сало.

13. «Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть».

-Нарисуйте или вылепите из пластилина продукты полезные для здоровья.

14. Оздоровительная минутка. Игра  «Вершки и корешки».

Если мы едим подземные части продуктов надо присесть, если надземные – встать во весь рост и вытянуть руки вверх (картофель, фасоль, редька, морковь, помидор, свекла, огурец, тыква, яблоко, капуста, чеснок, арбуз, лук). 

15. Золотые правила питания:

Главное – не переедайте.

Ешьте в одно и тоже время простую, свежеприготовленную пищу.

Тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать.

Перед приемом пищи сделайте 5-6 дыхательных упражнений животом, мысленно поблагодарив всех, кто принял участие в создании продуктов, из которых приготовлена пища.

16. Итог урока.

-Какую пищу любят есть в стране Здоровячков?

