Связь между тем, что мы едим и состоянием здоровья, известна, поэтому хорошее питание играет большую роль в поддержании бодрости и здоровья.

Данная работа позволяет учащимся в игровой, непринужденной форме, получить знания о содержании витаминов в различных продуктах и правильно организовать свое питание.

Методические указания

В воспитании культуры потребления пищи, как и во всей работе по воспитанию и обучению школьников, большую роль играет эмоциональное воздействие: оно способствует возбуждению у детей живого интереса к вопросам охраны здоровья, помогает создать положительное отношение учащихся к выполнению правил гигиены, питания, к заботе о своем здоровье.

Одним из наиболее сильных и вместе с тем доступных средств эмоционального воздействия является художественная литература, в которой затрагиваются те или иные вопросы охраны здоровья.

Задача данного мероприятия – дать в руки педагогов литературно-художественные материалы, которые могут быть использованы в просветительской работе в школе.

Некоторые материалы в данной игре в сочетании с красочными иллюстрациями могут быть использованы для оформления санитарного уголка, для бюллетеней, стенных газет.

Ознакомление школьников с предлагаемыми материалами должно стимулировать их творческую инициативу в составлении стихов, маленьких рассказов и других произведений, посвященных вопросам охраны здоровья, в частности, правильного питания.

Музыкальная познавательно-развлекательная игра «Витаминка»

Учитель. Связь между тем, что мы едим, и состоянием нашего здоровья известна, поэтому хорошее питание играет большую роль в поддержании бодрости и здоровья. Ответим на вопросы:
· Какую пищу вы употребляете?
· Как вы думаете, правильно ли вы питаетесь?

Чтобы определить тему нашей игры, необходимо разгадать кроссворд.

1. Общее название моркови, капусты, картофеля.

2. Колючий кустарник с розовыми цветами.

3. Ее квасят на зиму.

4. Его вырабатывают из молока и подают с хлебом к завтраку.

5. Овощ оранжевого цвета, содержащий каротин.
6. Распространенный на Алтае кустарник, из плодов которого вырабатывают ценное масло.

7. Его варят на зиму из плодов и ягод.

8. Доводит до слез.

9. Блюдо из огурцов, помидоров, майонеза.
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Учитель.  Молодцы, ребята. Вы определили тему нашей игры. Как вы думаете, о чем пойдет сегодня речь?  (о витаминах)

 На плакате список 10 самых полезных продуктов, составленных с опорой на книгу «Здоровая семья»
· абрикосы, персики;

· брокколи, брюссельская капуста;

· морковь;

· цитрусовые;

· рыба;

· чеснок;

· овес;

· оливковое масло;

· чечевица;

· орехи.

Другая полезная пища:
· черная смородина;

· манго и папайя;

· полиненасыщенный маргарин;

· потроха;

· петрушка кудрявая;

· перец;

· чернослив;

· горох;

· хлеб.

Часть I
Учитель. Дорогие ребята, прежде чем начать нашу игру, посмотрите представление нашего театра.
Т. Пуликовская
Концерт «Осень»

Ведущий. Пролетело лето красное, наступила золотая осень. Красиво осенью в лесу, в парке. Еще не отцвели цветы на клумбах; больше появилось грибов в лесу. Воздух свежий, чистый; улетают на юг перелетные птицы. Сегодня мы послушаем музыку, споем песни и прочтем стихи об осени, а потом поговорим о дарах осени – овощах, которые, как известно, содержат большое количество витаминов.
                                                                А. Плещеев

Осень

Осень наступила,

Высохли цветы,

И глядят уныло

Голые кусты.

Вянет и желтеет 

Травка на лугах,

Только зеленеет

Озимь на полях.

Туча небо кроет,

Солнце не блестит;

Ветер в поле воет;

Дождик моросит.

Воды зашумели

Быстрого ручья,

Птички улетели

В теплые края.
Е Трутнева

Улетело лето

Стало вдруг светлее вдвое.

Двор, как в солнечных лучах.

Это платье золотое

У березы на плечах.

У калины и рябины

Вьются стаями дрозды,

Под окошком георгины

Красотой своей горды.

Утром мы во двор идем, 

Листья сыплются дождем,

Под ногами шелестят

И летят, летят, летят.

Пролетают паутинки

С паучками в серединке.

И высоко от земли 

Пролетели журавли.

Все летит: должно быть это

Улетает наше лето.
Дети поют песни «Падают листья»  (муз. М. Красева, сл.М.Ивенсен), «Журавли» (муз. А.Лившиц, сл. М. Познанской)
Ведущий.  Жаль, что птицы улетают и опустели поля, но осень приносит нам много подарков. В огородах, садах и на полях собирают богатый урожай.

С.Погореловский

Хлебушко

Вот он, хлебушко душистый,

С хрупкой корочкой витой,

Вот он теплый, золотистый,

Словно солнцем налитой.

В каждый дом, на каждый стол

Он пожаловал, пришел.

В нем здоровье наше, сила,

 В нем чудесное тепло,

Сколько рук его растило,

Охраняло, берегло.

Ведь не сразу стали зерна

Хлебом тем, что на столе.

Люди долго и упорно

Потрудились на земле.

Дети исполняют танец.

 Н.Семенова

Спор овощей

Участвуют дети:  Баклажан

                               Горошек

                               Свёкла

                               Капуста

                               Огурец

                               Редиска

Морковь

Помидор

Картошка

Айболит

1-й ведущий

2-й ведущий       

У каждого ребенка на голове шапочка с изображением того или иного овоща.
1-й ведущий. Баклажаны синие,

                       Красный Помидор

                      Затевают длинный

                      И серьезный спор.

Овощи.        Кто из нас, из Овощей,

                     И вкуснее и нужней, 

                     Кто при всех болезнях

                     Будет всем полезней?

2-й ведущий.  Выскочил Горошек – 

                        Ну и хвастунишка!

Горошек (весело). Я такой хороший

                                Зелененький мальчишка!

                                Если только захочу,

                                Всех горошком угощу!

1-й ведущий.          От обиды покраснев

                                Свекла проворчала:
Свекла (важно). Дай сказать хоть слово мне,

                            Выслушай сначала.

                            Свеклу надо для борща
                            И для винегрета.

                            Кушай сам и угощай – 

                            Лучше Свёклы нету.

Капуста (перебивая). Ты уж, Свёкла, помолчи!

                                      Из Капусты варят щи,

                                      А какие вкусные

                                      Пироги капустные!

                                      Зайчики-плутишки

                                      Любят кочерыжки.

                                      Угощу ребяток

                                      Кочерыжкой сладкой.

Огурец (задорно). Очень будете довольны,

                                Съев Огурчик малосольный!

                                А уж свежий Огуречик

                                Всем понравится, конечно!

                                На зубах хрустит, хрустит, 

                                Я могу вас угостить.

Редиска (скромно). Я – румяная Редиска,

                                  Поклонюсь вам низко- низко,

                                  А хвалить себя зачем?
                                  Я и так известна всем!

Морковь (кокетливо). Про меня рассказ не длинный –

                                      Кто не знает витамины?

                                      Пей всегда морковный сок

                                       И грызи Морковку,

                                       Будешь ты тогда, дружок,

                                       Крепким, сильным, ловким.

2-й ведущий. Тут надулся Помидор

                        И промолвил строго:
Помидор. Не болтай, Морковка, вздор,

                  Помолчи немного.

                  Самый вкусный и приятный

                  Уж конечно сок томатный.

Дети.        Витаминов много в нем…

Ведущие и дети. Мы его охотно пьем!
1-й ведущий.   У окна поставьте ящик –

                         Поливайте только чаще –

                         И тогда, как верный друг,

                         К вам придет зеленый…

Дети.          Лук!

Лук.     Я приправа в каждом блюде

             И всегда полезен людям.

             Угадали, я ваш друг –
             Я простой зеленый Лук!

Картошка.   Я, Картошка, так скромна –

                     Слова не сказала…

                     Но Картошка всем нужна, -

                     И большим и малым!

(Высыпает несколько клубней картофеля.)

2-й ведущий. Поскорей возьмите ложки,

                      Соберите всю картошку!

(Проводится аттракцион. На пол из корзины высыпается картошка. Дети должны собрать картошку с пола большой столовой ложкой.)

Баклажаны (робко).  Баклажанная икра

                                    Так вкусна, полезна…

1-й ведущий. Спор давно пора кончать!

Овощи.          Спорить бесполезно!

(Слышится стук в дверь. Все Овощи приседают на пол.)
Овощи. Кто-то, кажется, стучит…

(Входит Айболит.)
Овощи (радостно). Это доктор Айболит!

Айболит.     Ну, конечно, это я!

                    Что вы спорите, друзья?

Овощи(перебивая друг друга).

                           Кто из нас, из Овощей

                           Всех вкуснее и всех нужней?

                           Кто при всех болезнях

                           Будет всем полезней?

Айболит.   Чтоб здоровым, сильным быть

                    Надо овощи любить

                    Все, без исключенья,

                    В этом нет сомненья!

                    В каждом польза есть и вкус, 

                    И решить я не берусь,

                    Кто из вас вкуснее,

                    Кто из вас нужнее!

Айболит(деловым тоном). 

                       Где больные?

Ведущие. Что вы, что вы,
                 Дети все у нас здоровы!

Айболит (смущенно)

                 Значит, я попал в беду –

                Адрес перепутал..

(вынимает записку, пытаясь прочесть)

                И очки я не найду…
(очки у Айболита на лбу)

2-й ведущий. Тсс…сс… Одну минуту!

                        Где записка? Мы прочтем… (Читает про себя.)

                        Правильно, конечно,

                        Наша улица, наш дом,

                        Мы давно вас в гости ждем,

                        Рады вам сердечно!

Айболит.        Как я рад, что все здоровы!
                        А играть со мной готовы?

Проводится общий танец или игра-аттракцион.
Дети в костюмах овощей разыгрывают сценку.
Овощи 
С.Михалков

Хозяйка однажды с базара пришла,

Хозяйка с базара домой принесла:

Картошку,

Капусту,

Морковку,

Горох,

Петрушку и Свёклу.

Ох!

Вот овощи спор завели на столе-

Кто лучше, вкусней и нужней на земле:

Картошка,

Капуста,

Морковка,

Горох,

Петрушка и Свёкла.

Ох!

Хозяйка тем временем ножик взяла

И ножиком этим крошить начала:

Картошку,

Капусту,

Морковку,

Горох,

Петрушку и Свёклу.

Ох!

Накрытые крышкой в душном горшке

Кипели, бурлили в крутом кипятке:

Картошка,

Капуста,

Морковка,

Горох,

Петрушка и Свёкла.

Ох!

И суп овощной оказался не плох!
1-й ведущий. Молодцы, ребята! Вы хорошо представили все овощи , которые богаты витаминами. А теперь поговорим подробнее о витаминах.
1-й ведущий. Пища – это основной источник существования человека. В ней содержится много веществ,  которые обладают лечебными свойствами. Чтобы правильно использовать свойства пищевых продуктов, надо знать их  состав, пищевую ценность, уметь правильно составлять рацион питания.

1-й ведущий. Важными веществами, влияющими на рост и развитие организма, на восполнение его энергетических затрат, являются белки, жиры, углеводы, витамины, вода,  минеральные  вещества, органические кислоты, дубильные вещества, пигменты.
2-й ведущий. Белки, являющиеся строительным материалом человеческого тела, участвуют в процессе обмена веществ. Без их достаточного поступления в организм плохо усваиваются некоторые витамины и минеральные вещества.
1-й ведущий. Суточные нормы потребления белка зависят от физической нагрузки и возраста человека. Чем выше энергетические затраты, тем больше требуется белка. 

2-й ведущий. Жиры – это источник энергии. Жиры делятся на животные и растительные. К животным жирам относятся сливочное масло, говяжий, свиной и бараний жир.
1-й ведущий.  К растительным жирам относится масло подсолнечное, оливковое, кукурузное, соевое хлопковое. 

2-й ведущий. Углеводы – важнейшие компоненты пищевого рациона.

1-й ведущий. Глюкоза – главный поставщик энергии для мозга. Сахароза содержится в сахаре, варенье, кондитерских изделиях, мороженом, сладких напитках.

2-й ведущий. Витамины усиливают сопротивляемость организма болезням и повышают их тонус.

1-й ведущий. Витамин А необходим для сохранения структуры роговицы глаза. Он содержится в печени трески и скота, желтке яиц, сливочном масле, сливках, сыре, рыбьем жире. Содержится в моркови, сладком перце, облепихе, шиповнике, абрикосах,  щавеле, зеленом луке, петрушке, шпинате и салате.
2-й ведущий. Витамин Д может синтезироваться в коже человека под воздействием ультрафиолетовых лучей. Наиболее богаты витамином Д  печень скота и сливочное масло. Витамин Д содержится в животных продуктах: рыбьем жире, масле, молоке -  в растительных продуктах: шпинате, щавеле, капусте.
1-й ведущий. Витамин В1 поддерживает в нормальном состоянии мышечную и нервную  деятельность. Больше всего его в дрожжах, хлебе, субпродуктах, мясе, желтке яйца.

2-й ведущий. Главные источники витамина С – овощи, фрукты, ягоды. Особенно его много в шиповнике, сладком перце, черной смородине, петрушке, укропе, луке, капусте.

Часть II.

Учитель. Дорогие ребята! Вы распределены по группам. Каждая группа получит билеты с вопросами, а на соседнем столике есть литература , где можно найти ответы.
(Дети берут билеты и находят ответы в книгах, газетах и журналах, а затем готовятся. Для удобства мы сразу печатаем ответы.)

Билет №1. Почему еду солят?
Ответ. Без соли еда невкусная. Человеку соль необходима, он без нее долго  жить не может. Знаешь, сколько в каждом из нас соли? У взрослого человека в крови, мускулах и костях больше полкилограмма соли. И нужно все время пополнять ее запас. Когда ты плачешь или в жару потеешь, вместе с водой выделяется и соль. Соль есть почти во всем, что мы едим: в морковке, и в мясе, и в молоке. Даже в яблоке. Но этого нам не достаточно – в еду нужно еще прибавлять умеренное количество соли.
(Звучит песня В.Добрынина « Не сыпь мне соль на рану».)

«Оказывается, соль помогает залечивать рану. Порезала палец, взяла соль и посолила рану. Только не надо мочить. Зажило. Кошка царапнула до крови – посолила рану, кровь остановилась, и вскоре зажило. Вывод такой. Сыпьте соль на рану – рана заживет.» (из газеты «ЗОЖ»).

Билет №2. Почему яблоко сладкое?

Ответ. В нем есть сахар. И не только в яблоке, ведь и морковь сладкая. Сахар есть во всех фруктах и овощах, даже в горьком хрене. Но, конечно, в хрене его очень мало. Зато свекла еще слаще яблока – в ней очень много сахара. Она так и называется – сахарная свекла. Но не везде сахар приготовляют из свеклы. В некоторых жарких странах есть растение, которое называется сахарным тростником. В его стеблях много сахара.
(Звучит песня в исполнении М. Муромова  «Яблоки на снегу»).

Билет №3. Не секрет, что как мы начнем свой день, так его и проведем. Что вы посоветуете на завтрак для хорошего настроения?
Ответ.  Завтрак для хорошего настроения

«Порция для одного чело​века: 4 ст. ложки овсяных хлопьев «Геркулес» залить кефиром, ряженкой, йогур​том. Добавить 2—3 размолотых ореха. А даль​ше кладите все, что вам позволит фантазия:  яблоко, морковь, тыкву, свеклу, топинамбур – всего понемногу. Приправьте небольшим количеством жидкого меда и растительным маслом, и готово.» ( из газеты)
Билет №4. Она знакома каждому,

                   И малому, и старому.

                   Она нас обижала не раз наверняка.

                   Ее такую жгучую, сердитую, кусачую

                   Все дети замечают порой издалека.
Какие свойства крапивы вы знаете?

Ответ.

Растенье это давнее,

    Еще в старинных травниках

Описана крапива    

        как целебная трава. 
Она кровотечение

        умеет останавливать
И боли усмирять,

       коль разболится голова.
Какое это дивушко — 
       зеленая крапивушка! 
И тем, кто щи с
                 крапивушкой 
              готовит на обед, 
Она продляет
                     молодость 
    и прибавляет силуш​ки,
 И лечит  малокровие, 
                         и даже диабет. 



 И у зеленых зарослей
        припомнилась мне старая 
Та Андерсена сказочка   
               про диких лебедей, 
Как братьям заколдованным
           сплела кольчужки новые 

Любимая сестричка
         из крапивных из стеблей. 
И превратились лебеди опять

            в красавцев-молодцев, 

И в этом им крапивушка-      

                    крапива помогла!

А вам она, друзья мои,

           поможет быть здоровыми, 
Зеленая крапивушка —

                      целебная трава!
                              (из газеты)

Билет №5. Морковь – ценнейшая овощная культура. Она обладает целебными свойствами. Какими?
Ответ.

  Морковь по своим целебным, вкусовым и питательным свойствам занимает одно из первых мест не только среди овощей, но и плодов и ягод.
    Недаром в медицине морковь называют «корнем жизни», копилкой каротина, комплексом витаминов и ферментов, полезных минеральных солей. В моркови содержится большое количество витамина А (каротина) - витамина роста. Недаром медики уже с трех месяцев рекомендуют

подкармливать младенцев соком моркови. 

В морковном соке, кроме витамина А, содержатся также витамины: В, С, О, Е и К. Если свежий, сырой мор​ковный сок приготовлен правильно, то он очень богат органическим ка​лием и натрием, в нем много каль​ция, магния, фосфора, кремния, хлора и железа, которые очень эффективно влияют на человеческий орга​низм.

  В последние годы народная и официальная медицины все больше применяют морковный сок в лечении язв и онкологических заболеваний, счи​тают его чудом века. (из газеты) 
Билет №6. Какие лекарственные травы вы знаете?
Звучит песня «Травы, травы…»

Ответ.
За лекарственными травами.

В.Бычков
За лекарственными травами,

Мы пошли в дремучий лес,

Тишина стоит под грабами,

Зной в тени дубов исчез,

Вот ромашка с валерьянкой,

Материнка с толокнянкой,

Травы, листья и цветки

Собираем мы в мешки.

Отдохнуть мы захотели

Под высоким старым дубом.

Но не долго усидели,

Ведь повсюду – глянуть любо – 

Материнка с толокнянкой,

И ромашка с валерьянкой – 

Травы разные растут,

Отдыхать нам не дают.

Ведь мы выучили в школе

Вид их, цвет и аромат.

Только Ваня все напутал,
Называет наугад:
Материнку толокнянкой,

А ромашку валерьянкой.

И в мешке его большом

Все забито лопухом.
На лужайках, на опушках 
И в тени густых дубрав
 Сколько мы цветов нарвали, 
Сколько мы собрали трав!
Материнку 
С толокнянкой
И ромашку

С валерьянкой...

Скоро в лес пойдем опять — 

Снова травы собирать.
Билет №7. Во время пребывания в оздоровительном лагере вы собираете лекарственные травы. Какие травы, кроме перечисленных выше, вы знаете еще?

Ответ.      Лесная аптека   Е.Трутнева                                                                                      Е.Трутнева

Вместо строгих, белых полок – 

Ветки старых, мшистых елок.

 Вместо стен и потолка – 

Темный лес да облака.

Не бутыль с одеколоном

Пахнет так в лесу зеленом.

Это белые цветочки

Расцвели на мягкой кочке.

Не с лекарствами пакеты

Тронул ветер над травой.

Золотые горицветы

Закивали головой.

Подорожник или мята,

Зверобой и вересок – 

Каждый где-нибудь припрятал

Свой лесной целебный сок.

Кроме старых двух ежей,

 Нет в аптеке сторожей.

Ночью ходят светляки, 

Носят в травах огоньки.

Мы придем туда гурьбой,

По мешку возьмем с собой,

И в больничные палаты
Отнесем наш клад богатый.

Билет № 8

 Закончи пословицу

· Напои, накорми, а потом…
1. научи
2. спрашивай
3. развесели
· С погляденья сыт…
1. не видишь
2. не будешь
3. не слышишь
·  Серчай, сердись, а за стол…

1. ложись
2. торопись
3. садись
· Тощий живот ни в пляску, ни…

1. в заботу

2. в работу

3. в охоту

· Всякому нужен и обед, и…

1. зарплата

2. ужин

3. ланч

· Аппетит приходит во время …

1. урока

2. еды

3. рекламы

Учитель. Молодцы, ребята! Надеюсь, что после этого праздника вы будете вести здоровый образ жизни и правильно питаться.
