 «МЫ И НАШЕ ПИТАНИЕ»

Форма проведения: тематическая беседа с детьми с элементами ролевого диалога
Цель: формирование представления о здоровье как одной из главных ценностей человеческой жизни, мотивация на здоровый образ жизни посредством рационального питания
Задачи.
Обучающие:
-систематизировать и расширить знания об овощах и фруктах, их разнообразии;
· познакомить детей с витаминами, их значением для здоровья человека;
· закрепить знание гигиенического правила о мытье овощей и фруктов перед едой.
Развивающие:
· развитие аналитико-синтезирующего мышления;
· развитие познавательных умений;
· развитие самостоятельности;
· выработать навыки выбора правильных продуктов питания и составления ежедневного рациона.
Воспитывающие
· воспитание стремления к здоровому образу жизни;
· воспитание негативного отношения к вредным продуктам питания;
· воспитание культуры общения
.
Ход занятия
1. Организационный момент
Солнце красное проснулось,
В гости к нам пришло с утра.
Всем ребятам улыбнулось:
– Начинать  уже  пора!
2. Сообщение темы и цели занятия
    Учитель:  Здравствуйте, ребята! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, я желаю вам всем здоровья  Здоровье для человека- это главная  жизненная ценность. Только здоровый человек по-настоящему радуется жизни.
Всем  известно, всем понятно
Что здоровым быть приятно.
Только надо знать,
Как здоровым стать.
– Тема нашего занятия - это « Мы и наше питание».  Сегодня мы поговорим о полезной и здоровой пище.
Как вы считаете: зачем люди питаются? (чтобы жить, расти, развиваться…)
Для жизни нам нужна энергия, и мы получаем её из еды и питания. Питательные вещества служат строительным материалом для роста и развития организма.
Человеку нужно есть, 
Чтобы встать и чтобы сесть, 
Чтобы прыгать, кувыркаться,
Песни петь, дружить, смеяться.
Чтоб расти и развиваться, при этом не болеть,
Нужно правильно питаться
С самых юных лет уметь.
3. Основная часть.
Тихо!  Кто-то, кажется, стучится.
Доктор Айболит
Я - добрый доктор Айболит. 
Приходи ко мне лечиться,
С кем беда вдруг приключится.
Если что-то заболит,
Времени зря не теряйте
Свою боль мне доверяйте.
Учитель:     И пришла к Айболиту Лариска 
Лариска
Доктор, люблю я конфетки, ириски,
Обожаю  так шоколадки,
Булки, тортики и мармеладки.
А ещё я люблю газировку:
«кока- колу» и «пепси-колу».
Не беру я в столовой салатики-
Мне бы чаю с ватрушечкой сладенькой.
Не люблю делиться,
Всё мне пригодится.
(достаёт всё из сумки).
Угощайтесь, детки, не стесняйтесь.
Доктор Айболит
Ты немного похожа на борова!
Растолстеешь, здоровье теряя,
Ай- я- яй, вот беда- то какая!
Лариска 
Этот тортик мне.
И колбаска мне. 
И конфетки мне.
Не подходи ко мне!
Доктор Айболит
Не бойся, Лариска, я у тебя ничего не заберу.
Только я не могу поверить, что это ты одна  можешь всё съесть.
Лариска 
Подкрепиться я люблю, и это не скрываю,
Хочется всегда мне есть, 
что делать, я не знаю.
Уже в дверь не вмещаюсь я классную…
Где моя ты, фигура прекрасная?
На тебя, Айболит, вся надежда-
Дай мне средство, чтоб стать прежней.
Ой, ой! Что-то у меня живот заболел!
И в боку боль! Ой, и голова заболела!
А-а-а! И зубы болят!
Прошу помочь мне детский сад,
Плохо стало мне сейчас.
Передо мной всё закружилось,
В голове всё помутилось.
Учитель:  
Ребята, поможем нашей Ларисе? Ты присаживайся с нами, и мы тебе расскажем о полезной и здоровой пище.
Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?»
Доктор    Сейчас я буду называть вам продукты, которые укрепляют и разрушают здоровье. Если продукты полезны, хлопайте в ладоши, если вредные – молчите.

( Жирное мясо, морковь, сникерс, лук, капуста, шоколадные конфеты, яблоки, газировка, груши, молочные продукты, рыба, орехи.

Учитель   Уважаемый доктор, подскажите нам, можно ли употреблять в пищу газированные напитки?
Доктор:  . Обычная сладкая газированная вода не содержит ни витаминов, ни минеральных веществ, так нужных растущему организму
 От нее, от Кока-колы
Лишь желудок будет полным,
А полезности ни грамма,
Создана лишь для рекламы. 
Учител ь    А как же жвачки, которые любят многие дети?
Доктор  были случаи, когда у детей, которые жаловались на боли в животе, находили в кишечнике резиновые “камни” из слипшихся разноцветных комочков, образовавшихся от жвачки. 
Учитель:   Спасибо доктор. А не вредны ли для здоровья чипсы и картофель фри?
 Доктор:  В картофеле фри и чипсах ученые обнаружили целый ряд вредных веществ
Чипсы для лентяя – блюдо идеальное! 
 В них консервантов много – 
И всё ненатуральное!      
  Ты чипсами не увлекайся, 
Свежеприготовленным питайся
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Учитель:  Ребята, так примем мы угощение  Ларисы? (Нет).
Учитель: Я думаю, ребята, вы прислушаетесь к советам нашего врача и будете стараться не употреблять эти вредные продукты.

Ребята, а что вы можете сказать про каши?
( выходит Скоморох)
Я – Скоморох! По имени ОХ.
Много книжек прочитал
И о каше все узнал.
А вы, детишки, любите книжки?
Кто здесь лучший эрудит?
Пусть сейчас нас просветит:
Что такое каша?
Может скажет Маша?
Юра или Даша?
Что такое каша?      ( Дети отвечают, что каша – это сваренная на воде или молоке крупа.)
Хозяйка:
А теперь загадки наши
1. Что бывает поверх каши?  ( масло )
2. Белое, а не вода, сладкое, а не мед.
От рогатого берут и деточкам дают.   ( молоко )
3. Зернышки белы, черны, а сваришь – вкусны. ( крупа )
4. Я бел, как снег, в чести у всех и нравлюсь вам во вред зубам. ( сахар )
5. В воде родится, а воды боится.  ( соль )
- А какие каши бывают? Кто ел, те знают! ( рисовая, манная, гречневая, овсяная, перловая, пшенная, гороховая, кукурузная )
А сейчас мы с вами поиграем в игру:
Вы готовы, так давайте, строчку дружно завершайте.
Жил да был веселый гном,
Он в лесу построил … ( дом )
Рядом жил поменьше гномик,
Он в лесу построил … ( домик ).
      А за печкой, за трубой, жил у гнома … ( домовой )
      Очень строгий, деловитый, аккуратный … ( домовитый ).
      Не любил он простоквашу, ел на завтрак только … (кашу ).
      Сверху маслом поливал, гнома кашей … ( угощал ).
Хозяйка: А теперь немножко, поиграем в ложку. ( выстраивают детей в круг ).
- Чтоб игралось веселей,
Стих запомните скорей!
   Кашу мы варили, ели, да хвалили.
   Маленькой Дуняше не хватило каши.
   Ты не плачь, Дуняша, будет тебе каша!
   Погоди немножко, принесу я ложку.
( водящему завязывают глаза, он повторяет стишок, дети за спиной передают ложку по кругу. Водящий заканчивает говорить, ложка останавливается. Водящий открывает глаза и угадывает, у кого ложка.)
Хозяйка: Каши поели. Поиграли, пошумели!
               До свидания, ребятки!
               Ешьте больше каши сладкой!
Скоморох: На прощание, друзья,
                   Пожелать хочу вам я:
                   Каждый будь и ввысь и вширь
                   Настоящий богатырь!



Чтобы быть здоровым, умным и красивым,
Нужно кушать много разных витаминов.
Этих витаминов много есть повсюду-
Очень много в овощах и фруктах.
Доктор            Ребята, а какие овощи и фрукты вы знаете?
А я знаю, что вы приготовили стишки про эти полезные продукты.
Морковь:  Главный овощ я – морковка.
В ротик прыгаю я ловко!
Содержу я витамин,
Очень нужный каротин.
Кто меня в друзья берет
Тот растет, растет, растет!
Чеснок:     Не хвались ты каротином,
                   Я от гриппа и ангины!
                   От простуды, разной хвори,
                   Съешь меня, не будет боли.
Лук:           Я- твой репчатый лучок
                   Пусть немного и коварен,
                   Но в народе популярен.
                   Все меня хозяйки знают,
                   В суп, в картошку добавляют,
                   В пирожки, в грибы, в отвар,
                   Я для вирусов кошмар!
Свекла:      Я свеколка – просто диво!
                   Так румяна и красива!
                   Будешь свеколкой питаться,
                   Кровь вся будет очищаться!
Капуста:    Я – хрустящая капуста,
                   Без меня в салате пусто!
                   А со мной любой салат станет в 10 раз полезней!
Помидор:  А я, томат,вас видеть рад,
              Я полон витаминов.
              Несу здоровья я заряд
              Не хуже мандаринов!
              Ешьте, дети, помидоры,
              Пейте сок томатный.
             Он полезный, витаминный
              И на вкус приятный!
Мандарин:  В мандаринах – витамины,
                     Кальций, калий, углевод.
                     И еще в них очень много
                     Органический кислот!
Лимон:      С желтой кожицей лимон
                   Витаминов полон он.
                   В чай добавь его скорей-
                   Станешь выглядеть бодрей!
Виноград: Превосходит все продукты
                  Грибы, овощи и фрукты-
                  По количеству глюкозы,
                  Аскорбинки и фруктозы.
      Ведущий: Сейчас я зачитаю начало сказки, а вы попытаетесь угадать, что случилось с принцессой?
Сказка. Жил один сказочный король, у него была дочь. Она очень любила сладкое и с ней случилась беда.
Принцесса: ОЙ, худо мне! Ой плохо мне!
- Какая беда случилась с принцессой?(потолстела)
- Какие советы вы ей дадите?
Совет: Нельзя есть много сладкого, нельзя переедать, надо больше двигаться, не есть а ночь.)
Принцесса: Спасибо, ребята, вы очень помогли мне. А загадки вы любите?
1.Хоть я сахарной зовусь,
Но от дождя я не размокла.
Крупна, кругла, сладка на вкус
Узнали вы, кто я?    (свекла)
2.Я длинный и зеленый,
Вкусен я соленый.
Вкусен и сырой
Кто же я такой?  ( огурец)
3.Прежде чем его мы съели,
Все наплакаться успели.    (лук )
4.100 одежек и все без застежек.    (капуста)
5.Круглое, румяное, я расту на ветке.
Любят меня взрослые и маленькие детки!  ( яблоко )
6.Красна девица сидит в темнице, а коса на улице.   ( морковь )
7.К нам приехали с бахчи полосатые мячи.   ( арбузы)

А сей час мы с вами будем делать аппликацию. Каждый из вас на бумагу приклеит овощ или фрукт и заберет с собой домой. А помогать вам будут старшие ребята.

- Ребята, какие же вы молодцы! Давайте покажем нашим гостям, какие у вас получились работы!
5. Заключительная часть.
Учитель    Сегодня мы говорили о правильном питании, о продуктах, которые необходимы нашему организму.  В наших руках наше здоровье. Всем нам нужно научиться выполнять главное правило здорового питания: « Нужно есть то, что требуется моему организму, а не то, что хочу есть я».

Доктор Айболит

Чтобы быть всегда здоровым,
Бодрым, стройным и веселым,
Дать совет я вам готов,
Как прожить без докторов.
Надо кушать помидоры,
Фрукты, овощи, лимоны,
Кашу – утром, суп – в обед,
А на ужин – винегрет.
Убери из рациона
Кексы, сникерсы и колу,
Позабудь про докторов.
Будешь ты всегда здоров!
