**** Окружающий мир. **** Внеклассное мероприятие. **** Тема: «Овощи - самые витаминные продукты. Вкусно и полезно».
Цели: - знакомство с основами рационального питания как составной части здорового образа жизни;
· продолжить знакомство детей с ролью овощей в питании;
· выработка необходимых правил соблюдения режима питания.
Оборудование: Карточки с названиями продуктов; модель светофора; блюдо с овощами.
Ход занятия:
 
Учитель: Среди важнейших факторов, способствующих укреплению здоровья и повышению работоспособности, важное место занимает питание. Пищевые про​дукты дают человеку энергию, а также необходимые вещества для роста детского организма. Своевременное поступление продуктов в организм не дает сбой в его работе.
Огромное значение имеет соблюдение режима питания. Все органы человека в определенное время настроены на переработку пищи: увеличивается слюноотде​ление, желудок выделяет желудочный сок, печень-желчь, поджелудочная железа - поджелудочный сок. В целом, это слаженная работа всего организма, и несвоевре​менное поступление пищи нарушает её.
О том, какая это должна быть пища, мы говорили на уроках природоведения.
-
Что значит «правильное питание» ? (...)
Рассказывая о правильном питании, многие из вас упомянули витамины. Ус​лышав это слово, что вы себе представили?
· С чем оно у вас ассоциируется?
· Нарисуйте на листе эти предметы. (Творческая работа детей )
Учитель. Что должно быть в продуктах, чтобы мы были здоровыми.
Дети. Витамины.
Учитель: Что вы знаете о витаминах?
Дети. Витамин А - это витамин роста. Он помогает нам сохранить зрение. Его
можно найти в моркови, зелёном луке.
· Витамин С борется с болезнями. Он есть в чесноке, капусте, луке и многих дру- ​
гих овощах.
· Витамин Д укрепляет кости, сохраняет зубы. Он есть в твороге, молоке, рыбе.
Витамин Д мы получаем загорая на солнце.
Учитель: Ежедневное приготовление салатов из свежей капусты с морковью, свёклой, тыквой, луком смогут пополнить растущий организм витаминами. Учитель: Послушайте стихотворение «Спор овощей»
Автор. Вот овощи спор завели (Выходят дети в костюмах овощей) 
Перец.      Кто из вас, из овощей, 
              И вкуснее, и нужней?
Кто при всех болезнях
Будет всех полезней? Свёкла.   Дай сказать хоть слово мне,
Выслушай сначала,
Свёклу надо для борща
И для винегрета.
Кушай сам и угощай -
Лучше свёклы нету. 
Морковь. Про меня рассказ не длинный:
Кто не знает витамины!
Пей всегда морковный сок
И грызи морковку -
Будешь ты тогда, дружок,
Крепким, сильным, ловким. Лук.      Я приправа в каждом блюде
И всегда полезен людям.
Угадали? Я ваш друг -
Я простой зелёный лук. Тыква.    Кто из нас, из овощей,
Всех важней и вкусней?
Кто от всех болезней
Будет всех полезней?
Учитель:  О чём говорится в стихотворении?
Дети.     Об овощах. 
Учитель: Как бы вы ответили на вопрос, заданный овощами?
(Дети отвечают)
- А теперь послушайте, как на этот вопрос ответил доктор. Доктор.   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!
Учитель: какие продукты питания должны присутствовать в меню часто? (дети отвечают) 
Учитель: Отгадайте загадки
Красная мышка, с красным хвостом В норке сидит под зелёным листком.
(Свёкла.)
Кругла, а не месяц, Желта, а не масло, С хвостом, а не мышь.
(Тыква)
Красный нос в землю врос, А зелёный хвост снаружи. Нам зелёный хвост не нужен, Нужен только красный нос.
(Морковь)
Сидит дед, во сто шуб одет, Кто его раздевает, тот слёзы проливает.
(Лук)
Учитель: Давайте поиграем.
Игра называется «Светофор желаний». Перед вами светофор, на столе раз​ложены карточки с названием продуктов. Ваша задача - прикрепить их на свето​фор, но не просто так, а на зеленый цвет название тех продуктов, которые вы мо​жете есть каждый день, на жёлтый - есть иногда, а на красный - очень редко.

- Конкурс пословиц и поговорок. Дополните пословицы и поговорки запи​санные на доске:

Учитель: Дети, вам необходимо провести исследование, в которых вы определите роль витаминов в развитии вашего организма. Какие овощи наиболее богаты и по​лезны.
-
Вот вам задание для исследований:
Цель: - роль витаминов в развитии детского организма.
Каждый ребёнок класса исследует значение употребления в пищу овощей. Своим материалом вы поделитесь на следующих внеклассных мероприятиях по программе о правильном питании.
Всем ребятам выдаются листы - памятки «Правила соблюдения режима пи​тания»
· Главное не переедай.
· Ешь в одно и тоже время простую, свежеприготовленную пищу.
· Тщательно пережевывай пищу, не спеши глотать.
· Ешь только мытые овощи и фрукты
·  Не читай за едой.
· Перед тем как сесть за стол, тщательно вымой руки.
· Не ешь пищу упавшую на пол.
Учитель: Чтобы расти здоровым, подвижным надо соблюдать требования к пра​вильному питанию и тогда вы не услышите слова врачей, говорящих вам и вашим родителям: «У вашего ребёнка заболевание, связанное с неправильным питанием». Употребляйте ежедневно овощные - витаминные салаты. Это вкусно и по​лезно.
Творческая работа
ученицы 3 «А» класса
Кисляковской МОУ СОШ №2
Богуновой Дианы
Разговор о правильном питании. «Целебные свойства овощей».


У детей, не получающих достаточного количества витаминов, развивается гиповитаминоз : ухудшение самочувствия, быстрая утомляемость, падение работоспособности, снижение защитных сил организма. При избыточном поступлении витаминов в организме развивается состояние гипервитаминоза. Обычно это происходит при чрезмерном употреблении синтетических препаратов. Поэтому рациональней ежедневно пополнять запас этих витаминов в нашем организме естественными природными витаминосодержащими продуктами растительного происхождения.
Витамин С (аскорбиновая кислота) играет важную роль в окислительно-восстановительных процессах, участвует в обеспечении нормальной проницаемости самых мелких кровеносных сосудов- капилляров.
В связи с повышенной активностью и подвижностью детей, запас витаминов, полученных в летнее и осеннее время, начинает истощаться уже к началу зимы. Возникает необходимость пополнения их] Богаты витамином С шиповник (до 1500 мг в100г), капуста белокочанная (40мг), капуста цветная(75мг), лимоны(50мг), перец зеленый сладкий(125мг), перец красный(250мг), мандарины(30мг), апельсины(50мг),яблоки(30мг) и другие.
Витамин С водорастворим и подвержен действию температуры, приготовление пищи с термообработкой его разрушает, поэтому принимать такие продукты рекомендуется только в свежем виде.
Ежедневное приготовление салатов из свежей капусты с морковью, чай из сухих плодов шиповника, свежепротертые плоды черной смородины смогут пополнять растущий организм витамином С.


Аскорбиновая кислота улучшает кроветворение, способствует ассимиляции аминокислот, активизирует действие различных ферментов и гормонов, повышает защитные силы организма.
В январе, когда на исходе запасы свежих овощей и фруктов, доставить в организм витамин С могут ягоды калины, лук, чеснок, квашенная капуста, картофель. Много его в настое хвои, облепихе.
Уже в древних книгах описано применение лука как лекарства. Считалось, кто натощак съедает ежедневно головку лука, тот не болеет и не страдает. Недаром говорят: «Лук от семи недуг».
Нет такой хозяйки, которая обходилась бы в приготовлении пищи без лука. Репчатый лук - источник витаминов группы В, РР, С, эфирных масел, соединений калия, кальция, микроэлементов.
В соке зеленых перьев лука содержится много каротина, фолиевой кислоты, биотина. В зеленых перьях лука витамина С в 10 раз больше, чем в луковице. Удобно такой лук выращивать зимой на окне.
Целебные свойства лука известны и сегодня. Сок репчатого лука способен предупредить и остановить развитие атеросклероза сосудов, его принимают при ангинах, при бронхитах с кашлем и многих других заболеваниях.
Это природное лекарство удобно тем, что имеется у каждой хозяйки дома и приготовить его можно быстро.
Мелко нарезанный лук, залитый стаканом теплой воды и сдобренный столовой ложкой меда, позволит нам легко победить зимний недуг - грипп.


В феврале организм ребенка ослаблен настолько, что сильно подвержен заболеваниям простудного характера. Помочь противостоять инфекциям сможет только постоянное потребление витаминных продуктов.
В меню школьного питания включены различные салаты из свежих овощей: винегрет, салат из капусты, салат из моркови, свекольный салат.
Но большую пользу принесет употребление в пищу чеснока. Кто не знает этот овощ? Сразу приходит на память резкий запах, горький вкус. Но стоит обратить на него особое внимание.
В соке чеснока содержатся калий, кальций, магний, натрий, фосфор. Очень богат чеснок железом (богаче свеклы), марганцем, цинком, а также йодом и медью. Зеленые чесночные перья содержат каротин и в5-6 раз больше, чем луковицы, витамина С.
Сок чеснока издавна используют при авитаминозе. Это средство очень удобно при решении проблемы авитаминоза зимой, поскольку с увеличением срока хранения овощей и фруктов содержание витамина С в них уменьшается.


Вот и закончилась долгая холодная зима. Природа просыпается, все вокруг зеленеет, оживает. Но только человек чувствует себя усталым, не отдохнувшим. Пока идешь по улице, душа радуется всему оживающему, а попадешь в дом, и сразу наваливается усталость. Это состояние знакомо всем. Все дело в «голоде» нашего организма. Можно прибегнуть к синтетическим витаминам, а можно приготовить весенний витаминный салат из яйца, зеленых перьев лука, маринованных грибов и майонеза. Это лакомство придется по душе всем членам семьи.
После утомительного физического труда можно насладиться чаем с лимоном (лимон дольше всех цитрусовых сохраняет витамин С), чаем из сухих плодов шиповника.
Большим подспорьем в обогащении организма витаминами окажутся овощные соки.
Уже через 2-3недели после оттаивания земли появляются зеленые листочки щавеля. Из него варят супы, щи, окрошки, используют как начинку для пирожков и пельменей, готовят в качестве гарнира. Но врачи рекомендуют употреблять щавель только в сыром виде. Сок этого растения богат щавелевой кислотой, поддерживающей молодость тканей организма. Щавелевая кислота способствует эффективному усвоению кальция, являющегося строительным материалом кости.


Лето, отдых, увеличение двигательной активности детей требует увеличения расхода питательных веществ в детском организме.
Окончание учебного года связано со стрессом. Витамин С является фактором защиты организма от стресса.
В начале лета увеличилось количество выращенных овощей, ягод. Появляются огурцы, редис, молодые кабачки, свежий зеленый горошек, вдоволь зеленого лука, укропа, петрушки, салатов : латук, ромэн, спаржа, шпинат, ревень.
Все чаще идут дожди, непогода заставляет нас находиться в доме. Деревья сбросили свои пышные убранства. В саду пусто, скучно, только алеют на кустах яркие гроздья калины. Собирать её рано, она имеет горький вкус.
 Убраны последние овощи с огорода. Хозяйки срезали и уложили крепкие кочаны капусты поздних сортов на хранение. Капусту шинкуют и засаливают в бочки, солят грибы, срезают последние гроздья винограда. В саду сняли твердые душистые плоды айвы.
Мы говорили о значении капусты в начале весны, когда испытываем недостаток витаминов. Но не менее полезна и квашеная капуста. Приготовление её без термообработки позволяет сохранить в полном составе все витамины, содержащиеся в ней.
Выращенный урожай свёклы тоже является хорошим поставщиком поливитаминов нашему организму. Корнеплоды свеклы, как и моркови, хорошо хранятся длительное время, поэтому её свежий сырой сок можно использовать в пищу круглый год. Листья свеклы содержат почти тот же набор питательных веществ, что и корнеплоды. Их также полезно употреблять в пищу. Свекла содержит много пектиновых веществ, которые защищают наш организм от воздействия радиоактивных веществ, тяжелых металлов.
Прошедшее лето значительно укрепило организм детей. Но поддерживать его витаминное питание необходимо ежедневно: соками сырых фруктов, овощей. 
В этом месяце надо запасти на весь год ягоды шиповника. Отобрать спелые, без повреждений, высушить.
Запас полученных витаминов расходуется у детей на борьбу организма с болезнетворными микробами. Уже в это время каждому ребенку по силе вырастить на окне витамины .
В современном мире широко распространено комнатное овощеводство, позволяющее существенно увеличить производство овощей во внесезонный период, расширение их ассортимента; что является хорошим дополнительным источником ценной овощной продукции в осенне-зимний и зимне-весенний период.
Детям под силу вырастить на окне группу листовых овощных культур: листовая горчица, кресс-салат, салат-латук, кочанный салат, шпинат, эндивий, цикорий салатный и другие. Ценность растений этой группы состоит в том, что они могут доращиваться и выгоняться в то время , когда другие овощи расти не могут.
Богатство химического состава в сочетании с высокими вкусовыми качествами объясняет высокую популярность листовых культур. Овощи этой группы обогащают нашу повседневную пищу витаминами и минеральными веществами. Салат оказывает освежающее и бодрящее действие, способствует возбуждению аппетита.
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На обеде мы поели очень вкусную еду.
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Здесь капуста и морковь улучшают они кровь.
Овощи - самые витаминные продукты. Полезно и вкусно.
Свекла
Свекла содержит значительное количество сахара, минеральные вещества и витамин С. Она хорошо усваивается организмом, рекомендуется и для детского, и для диетического питания.
Свеклу используют для популярных в русской кухне борщей и щей, для холодных супов летнего меню, салатов и излюбленного холодного закусочного блюда — винегрета. Она хороша также для окрашивания некоторых блюд и со​усов, например майонезов. Соком квашеной свеклы можно заправлять салаты в детском питании, заменяя им уксус.
Свекла тушеная. 800 г свеклы, тмин, соль, 50 г маргарина, 2—3 луковицы. Сырую очищенную свеклу натереть на крупной терке. Добавить соль, тмин, не​много воды и потушить до мягкости. Отдельно обжарить в растопленном марга​рине шинкованный лук, соединить со свеклой и потушить еще немного.
Тыква
Высокое содержание сахара (в лучших сортах до 12%) и каротина определя​ет пищевую ценность тыквы. Следует отметить, что особенно богаты кароти​ном тыквы тех сортов, которые имеют ярко окрашенную — желтую или оран​жевую — мякоть. Кушанья из тыквы легко усваиваются, их можно использо​вать в детском и диетическом питании. Тыква широко используется в кулина​рии. Из нее приготовляют много различных вкусных, питательных и диетических блюд. У тыквы нежная желтовато-белая мякоть, из которой (вместе с пшеном или рисом) получается 'орошая сладкая каша. Тыкву, кроме того, жарят с поми​дорами и отварным картофелем, из нее готовят вкусное поре, пекут оладьи, приготовляют пудинг. Тыква хорошо хранится в комнатных условиях, поэтому использовать ее в пищу можно в течение всей зимы и весны.
Оладьи из тыквы. Тыкву очищают, удаляют семена, натирают на терке, вливают молоком и тушат. Затем дают массе остыть, добавляют в нее муку можно манную крупу или сухари, растертые с сахаром), яичные желтки, немного соли, хорошо перемешивают .
добавляют взбитые яичные белки. Жарят оладьи в жире.
На 1 кг тыквы берут: молока — 1 стакан, муки или сухарей — 1 стакан или непол​ный стакан манной крупы, сахара — 1 ст. ложку, яиц — 2 шт., масла ли сала — 1 ст. ложку, соль — по вкусу
Морковь
Морковь богата каротином — особым веществом, которое в организме пре​вращается в витамин А. Наличие в этом корнеплоде также витаминов группы В и значительного количества сахара определяет его высокие пищевые достоинства. К лучшим сортам моркови относятся те, которые окрашены в ярко-оранжевый цвет, что свидетельствует о наличии в корнеплоде большого количе​ства каротина. Обычно такая морковь и наиболее сладкая. Чем светлее корне​плод, тем грубее его мякоть. О качестве моркови можно судить также по вели​чине сердцевины — наиболее жесткой и грубой части плода, которая      
содержит много клетчатки. Хорошие корнеплоды имеют маленькую сердцевину, которая и по цвету почти не отличается от остальной мякоти.
Из моркови готовят много кушаний и гарниров, но особенно полезна она в сы​ром виде. Морковный сок обладает ценнейшими пищевыми качествами и реко​мендуется врачами для детского и диетического питания. Питательна и вкусна сырая морковь в салатах.
Салат из моркови. 500 г моркови, 3 ст. ложки сахара или меда, по 2 ст. ложки лимонного сока, и толченых орехов, 2 яблока. Подготовленную морковь натереть, перемешать с песком или медом, лимонным соком и толчеными ореха​ми. Добавить натертое яблоко.
Съедобные салатницы
Праздничный стол не обходится без разнообразных салатов. Их любят дети и взрослые. Однако всегда ли у детей хватает ловкости, на​кладывая салат на тарелку не уронить его, не оставить след на скатерти? Чтобы избежать этого, советуем приготовить съедобные салатницы. Правда на это потребуется дополнительное время, но ведь праздники бывают не так уж часто...
Картофельные корзиночки. Варите крупную картошку в мундире. Очи​щаете ее, разрезаете поперек. В каждой половинке осторожно чайной ложкой делаете углубление и наполняете его фаршем из вареного мяса (хорошо добавить в него жареный лук). Слегка срезаете донышко, чтобы корзиночки стояли. За​пекаете их в духовке. Посыпаете зеленью.
Всегда с витамином. Зимой многие овощи теряют свои ценные витамин​ные качества. А свекла — нет. Из вареной свеклы вынимаете середину и запол​няете фаршем (мясом с рисом). Кладете на сковородку и запекаете в духовке (минут 20).
Фарш может быть иным: яблоки с рисом.
Лук
Овощи и зелень можно вырастить дома на подоконнике. Например лук. В луке есть вещества которые защищают человека от болезней. Эти вещества очень силь​но пахнут и вызывают слёзы, когда чистим лук. Но зато они помогают нам не бо​леть. Есть такая поговорка: лук - от семи недуг. Он помогает человеку быть здоро​вым. Есть ещё один защитник: «Маленький, горький, луку брат» (чеснок).
Чтобы вырастить зеленый лук на подоконнике для этого нужно взять банку с водой или горшочек с землёй и посадить лук.
Целебные свойства лука широко известны. Сок репчатого лука способен предупредить и остановить развитие атеросклероза сосудов, его применяют при ангинах, при бронхитах с кашлем и многих других заболеваниях.
Мелко нарезанный лук, залитый стаканом тёплой воды и сдобренный столо​вой ложкой мёда, позволит нам легко победить зимний недуг - грипп.
А ещё можно прорастить овёс, его зелёные стебельки очень вкусны и полез​ны.
Можно делать салат из первой зелени - крапивы, одуванчиков.
Репа
Ни один вид овощей не содержит такое количество кальция, как листья репы, В них он более чем на 50 процентов превышает все остальные минеральные ве​щества и соли, вместе взятые.
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Сок репы поэтому является отличной пищей для растущего детского организма и для всех, кто страдает размягчением любых костных тканей, в том числе и зубов. смешивая сок листьев репы с морковным соком и соком одуванчика, мы по​лучаем одно из самых эффективных средств в лечении костной системы. Сок ре​пы также является отменным средством для понижения кислотности.


Учёные кропотливо подсчитали, что че​ловек за свою жизнь в среднем съедает семьдесят пять тонн пищи, а к семидесятилетне​му возрасту совокупно про​водит за обеденным столом не менее 3 лет и 7 месяцев. Первое место по количеству съеденного занимают хлеб и всевозможная сдоба - при​близительно 14 тонн, на вто​ром - картофель (178 меш​ков!).

Согласно многолетним исследованиям, в подростко​вом возрасте крайне полез​но молоко, которое богато кальцием. Чтобы укрепить иммунитет и избежать се​зонных инфекций, ухудше​ния зрения, в неограничен​ных количествах хрумкайте, как зайчики, морковку.



Жил-был на свете сильный и страшный Злодей. Все люди обходили его стороной. Вот он решил совсем им жизнь испортить. Уж так Злодею хотелось увидеть море людских слёз.
Задумал он весной засеять все поля, огороды, сады луком. Так и сделал. Проснулись ранним весенним утром жители, а кругом зелёный лук. Даже под окнами вместо цветочков глаза радующих, зелень лука кругом. Просто ужас!
Долго горевали бедные и несчастные люди, но делать нечего. Видно сам Бог так решил! И на завтрак, и на обед, и на ужин приходилось есть лук: то зелёные пёрышки, то маринованные кольца, то жареные кусочки. Через время люди заметили, что больные больше не кашляют, хромые бегают, слепые уже видят, а все слабые стали сильными. Радость пере​полняла сердца людей. Они благодарили за это чудо Бога.
А страшный Злодей от гнева умер, заливаясь своими слезами. Он ведь не знал, что « лук спасает от семи недуг», помогает людям бороться с болезнями.
Я приправа в каждом блюде 
И всегда полезен людям. Угадали? Я ваш друг –

Я простой зелёный лук!
Работа ученицы 3 «А» класса
Кисляковской МОУ сош №2
Богуновой Дианы
Тема: «Овощи - самые витаминные продукты»
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Зелёный: суп, салат овощной, мясо, салат фруктовый, кефир, творог, каша, сок, хлеб, рыба, овощи, ягоды, подсолнечное масло.


Жёлтый: конфеты, шоколад,


  Красный: лимонад, кириешки, чипсы, жирное мясо, торты, сало, сникерс, фан�та.





Не в меру еда – болезнь…(и беда).                 Лук от семи…(недуг).


Щи да каша – пища…(наша).      Капуста не пуста – сама…(летит в уста).








