Здоров'я дитини – здорове харчування
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вчитель початкових класів Яцьковицької ЗОШ І-ІІ ступенів, Березнівського р-ну, Рівненської обл..

Впровадження знань про здорове, раціональне харчування є важливою складовою освіти сучасної людини. Сучасній людині необхідно мати уявлення про здорове харчування, бути компетентним у сфері споживчих товарів, здорової поведінки та способу життя. 
Упровадження знань з основ здорового харчування в освітній процес є відповіддю на виклики сучасності, сприяння гармонійному фізичному та психічному розвитку дитини, соціальній адаптації школярів. Така освіта повинна мати місце, починаючи з раннього віку впродовж всього життя.

Позакласний захід
Тема: Корисні та некорисні продукти.
Мета: Узагальнити знання дітей про складові компоненти їжі, про корисну їжу та її вплив на зміцнення та збереження здоров'я;
-  вчити розпізнавати корисні і некорисні продукти харчування;
- усвідомлювати значення поживних речовин для людини;
- робити висновки про набір страв для здорового харчування;
- виховувати відповідальне ставлення до власного здоров'я способу життя.
Обладнання: ілюстрації до теми, вислови про харчування, карта подорожі, картки для групових ігор.
Хід заняття
І. Організаційна частина
У  нас сьогодні ніби свято
Гостей зібралося багато
Тепер на мене подивіться
І веселенько посміхніться.
ІІ. Основна частина
Встало вранці сонце ясне
Промінцями роси сушить
Я здоров'я всім бажаю
І тепла у ваших душах.
1.Складання асоціативного куща.
- Як ви думаєте, що нам потрібно для того ,щоб бути здоровими?
- батьківська турбота
- повноцінне харчування
- здоровий сон
- особиста гігієна
- виконання фізичних вправ
- активний відпочинок
2. Повідомлення теми
         Сьогодні ми зібралися для того, щоб поговорити про найулюбленіше, найсмачніше, найсолодше. Про те, без чого не може жити жодна людина. Про їжу.
Здоров'я людини залежить не тільки від спадковості, способу життя,  навколишнього середовища, а й від правильного та повноцінного харчування.
Без їжі людина не може існувати. З їжею ми отримуємо поживні речовини, необхідні для роботи всіх органів  нашого тіла. 
3. Розгляд символу медицини
Погляньте на цей малюнок. Це символ медицини. Змія символізує медичну мудрість, а чаша – науку про правильне харчування.
Народне прислів’я говорить: «Хто до ста років хоче прожити, той правильно їсти повинен уміти».
· Як же правильно їсти, правильно харчуватися?
Щоб їжа, яку ми споживаємо,  зміцнювала наше здоров’я, давала організму поживні речовини, забезпечувала його силою та енергією, приносила емоційне задоволення потрібно вибирати тільки корисні продукти.
Зараз ми з вами вирушаємо у подорож Країною Здорового Харчування. Перед нами є карта подорожі. Нам треба зібрати корисні плоди, які дарує природа. 
Ліс – наше багатство. Яка ж користь від лісу для здорового харчування?
4. Виступи дітей.
У лісі я зберу  чорницю – вона підвищує гостроту зору і знижує рівень цукру у крові. Сушена чорниця  допомагає при розладі шлунку.
Ожина - її плоди добре втамовують спрагу, містять глюкозу, сахарозу, органічні кислоти, вітаміни, мінеральні речовини.
Малина - багата на вітаміни , які допомагають при застуді, грипі позитивно впливає на травлення, зміцнює серце і судини.
Журавлина – її  сік має корисну властивість запобігати інфекціям, зміцнює ясна. Запас вітамінів у журавлині необхідний для підвищення гемоглобіну.
Гриби - багаті на  білки і жири. Але треба знати, які гриби можна збирати і правила їх правильної обробки.
Вийшли ми з лісу, а перед нами широка річка і щоб її перейти нам треба відновити речення з дуже важливою інформацією.
5. Гра « Антивірус»
Небезпечний вірус знищив всі букви , що позначають голосні звуки у словах.
Стр..в..  з  р..б.. к..р..сн..  дл..  р..б..т..  с..рц..  т..  г..л..вн..н..г..  м..зк.. .
( Страви з риби корисні для роботи серця та головного мозку.)
Перед нами розкинулись лани із зерновими культурами. Із них виготовляють крупи. Зернові продукти – це основне джерело енергії. Страв із крупів треба вживати найбільше, порівняно з іншими  стравами.
· Які ви знаєте крупи?
Гречана крупа - багата на легкозасвоювані рослинні білки, жири, крохмаль, містить багато калію, фосфору, магнію заліза.
На другому місці після гречки стоїть вівсяна крупа, де є рослинний білок, калій, фосфор, магній, кальці, залізо. 
Рис багатий на крохмаль. Легко засвоюється організмом. Особливо корисний коричневий рис.
Соя – Є багато лецитину у насінні сої
Група Б є вітамінів , що такі чудові.
Той, хто сою поїдає дуже добрий розум має.
І по правді, ох дива,
Завжди свіжа голова.
Ще й Мінздрав попереджає :
«Сою часто споживайте, і міцненькі нерви майте!»
6. Гра « Знайди пару»
«Геркулес»                           пшениця
Манка                                овес
Макарони                         ячмінь
 Перловка                          просо
Пшоно                             пшениця

Пройшли ми широке поле і  потрапили в долину загадок. Слова відгадки назв продуктів також надають нашому організму силу і енергію. Особливо корисні для вживання взимку, бо захищають наш організм від переохолодження.
7.Загадки:
- Продукт харчування, приготовлений із м'ясного фаршу, круп, який начинений в кишку. (ковбаса)
Відразу хочу зауважити , що копчена ковбаса шкідлива. Краще їсти домашню.
· Виріб із м'ясного чи рибного фаршу круглої чи овальної форми. (Котлети)
· Відокремлений від м'яса підшкірний свинячий жир, що зберігається  солоним, вживається сирим, смаженим чи вареним. Улюблений продукт  українців. (сало )
Підкріпилися і підемо далі.
 А далі у нас сад.
Завітаємо всі дружно в сад ми пречудовий.
Достигають на гілках тут яблука медові.
А чи звісна користь вам від смачних цих фруктів?
Вітамінів джерело є у них могутнє .
Радим яблучка щоденно ми вам споживати .
Ось тоді здоров'я гарне будете всі мати!
        Вишні  - вони містять мідь і залізо,які беруть участь у кровотворенні. Дуже корисні при анемії, гіпертонії. Ягоди містять незначну кількість цукру.
      Чорна смородина -  корисна дітям у період їхнього росту та розвитку і підвищених навантажень. Сприяє нормалізації обміну речовин в організмі.
8. на нашому шляху виникли перешкоди.
Щоб їх перейти нам треба розшифрувати шараду і пояснити висловлювання Гіппократа.

10. роби                 3. Народ                  9.хво
16. ї                          18. Ю                     17.же
6. ро                        8. Всі                       2.на
14. неї                    12.ходять                  4.жується
1. люди                   5.здо                        7.вою
13. до                     15.з                           11.при
( Людина народжується здоровою, всі хвороби приходять до неї з їжею.)
· З якою їжею можуть до нас прийти хвороби?
         Продукти , які ми купуємо у магазині іноді бувають небезпечними для нашого здоров'я, бо для того , щоб вони довше зберігалися і не псувались , до їх складу додають хімічні добавки -   консерванти. Вони містяться у соусах, морозиві, майонезі. Викликають хвороби печінки та нирок, алергію, злоякісні пухлини.
          Небезпечні барвники, якими фарбують солодкі газовані води, морозиво, печиво, цукерки бо викликають розлад шлунку, понижують зір, викликають швидку втомлюваність, шкідливі для шкіри.
      Ароматизатори та підсилювачі смаку, які є в чіпсах, сухариках, шоколадних батончиках, бульйонних кубиках, супах швидкого приготування, викликають головний біль, підвищене серцебиття, температуру, слабкість.
      Продукти, які шкодять нашому здоров'ю ще називають харчовим сміттям. Ніяких поживних для організму речовин вони не містять, тому їх вживання необхідно обмежити.
     А краще підемо на город – там справжня комора вітамінів.
На городі полуниця смачна дозріває.
І що дуже вітамінна про це кожен знає.
В ній масла ефірні є, ще й залізо нам дає.
Полуничка спіла, запашна і мила.
Полунички поїдайте, про своє здоров'я дбайте!

Я морквяний сік люблю й мор квочку свіженьку.
Споживаю ще й салати кожен день раненько.
Містить бета – каротин овоч цей чудовий.
Подружіться , дітки, з ним будете здорові.
Зір і шкіру він покращить , посприя здоров'ю.
Не зістаритесь нізащо це кажу з любов'ю.

Капуста цілком задовольняє добову потребу людини у вітаміні С

Гордовитий часничок
Цибулини своячок.
На городі виростає  -
Дуже гарну якість має –
Захищає від недуг.
Взимку він найкращий друг.
І дорослих і малих, 
Бо долає миттю грип.

Ось шпинат – зелене диво
На городі в нас росте.
Кучерявий і красивий
Він здоров'я нам дає.
Щоб інфаркти подолати
Шпинат треба споживати.
Вітаміни А, К, С,
Більш таких нема чудес!

Якщо хочеш довго жити
Перчик смачний їж щомиті
І солодкий і гіркий 
Споживай ти залюбки.
Вікових проблем не маєш – 
Якщо перців споживаєш.
           Науковці вважають, що найціннішими в овочах є очищена рослиною біологічно активна вода з розчиненими в ній хімічними речовинами. Перекачуючи воду через мембрани мільярдів клітин, рослина очищує її від шкідливих домішок, збагачує вітамінами і робить біологічно активною. Ось чому такі корисні свіжі  овочі , фрукти та соки з них.
   А зараз перепочинемо у хатинці. У вас на партах на картках є написані слова – відгадки. Подумайте до яких загадок вони підходять.
9. Загадки
1. Чим Лисичка пригощала свого приятеля Журавля? (кашею – вітамін В)
2. Без чого борщ не сядеш їсти? (без хліба – вітамін В)
3. Що так старанно тягли із землі дід, баба,…( ріпку – вітамін С)
4.Що приготувала Машенька  для того , щоб потрапити додому? (пиріжки – віт. В)
5. Яка улюблена страва Карлсона? (варення – віт. С)
6. Що полюбляє кіт Матроскін? (молоко – віт. А, Д, С.)
7.В якій казці всі герої овочі та фрукти ? (Пригоди Цибуліно)
8. Що знесла Курочка Ряба? (яйце – віт.А,Д.)
        У природі не існує  якогось одного продукту, який міг би задовольнити потребу організму у поживних речовинах. Тому продукти комбінують і виготовляють з них різні страви.  Давай те розв'яжемо з вами кулінарні приклади і дізнаємось, яка страва з цього вийде.
10. Кулінарна математика.
 Молоко + яйця + борошно  =
Сир + яйця  + борошно =
Гарбуз + пшоно + масло =
Капуста + картопля + буряк + морква + цибуля =
ІІІ. Заключна частина
Погляньте , скільки всього корисного для свого здоров'я ми зібрали за урок. Скажіть свої висновки  про те, що ви зрозуміли, чого навчились, що запам'ятали?
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Вітаміни люблять всі 
І дорослі, і малі.
Полуничок ось зірвем,
Спілих яблучок зберем,
Вмить малинки назбираєм,
Що росте у лісі скраю.
Ось ожинка, ось чорнички
Свіжі, спілі, невеличкі,
Все у кошики складаєм,
Ще й на зиму запасаєм.
Щоб  щасливими зростати -
Про здоров'я слід подбати.
Чіпси, пепсі, сухарі
Геть від себе прожени.
споживай усе свіженьке.
Вітамінне, корисненьке.
Ось тоді здоровим будеш,
Щастя у житті здобудеш.
Бажаю всім сто років жити,
Без горя , сліз і без журби.
Хай з вами буде щастя і здоров'я
На многії літа і назавжди!
   
Звучить пісня «А ми здоров'я зичим вам»
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