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Тема: Здоровье и питание
Цель: познакомить детей с тем, как нужно правильно питаться,

           объяснить понятие «рациональное питание, разумное питание»

Оборудование: таблицы с названиями витаминов А, В, С, Д; рисунок-

                             схема на доске «Для чего нужно питание»

ХОД УРОКА
I. Организация класса

II. Проверка знаний по предыдущей теме.

- Расскажи, как правильно закаливать свой организм

- Какие правила мы должны помнить.

III. Знакомство с новым материалом.

- Какова тема урока мы узнаем сейчас от ребят:

1) Сценка «Здоровье в саду и на грядке»

Ведущий:
Юля плохо кушает,



Никого не слушает.

Мама: Съешь яичко, Юлечка!

Юля:  Не хочу, мамулечка!»

Мама: - Съешь с колбаской бутерброд


    (Юля прикрывает рот).


  - Супчик?

Юля: Нет!

Мама: Котлетку?

Юля: Нет!

Ведущий: Стынет Юлечкин обед.

Мама: Что с тобою, Юлечка?

Юля: Ничего, мамулечка!

Бабушка: Сделай, внученька, глоточек,


        Проглоти еще кусочек.


       Пожалей нас, Юлечка!

Юля:  Не могу, бабулечка!

Ведущий: Мама с бабушкой в слезах – 


         Тает Юля на глазах.

(Мама берет градусник, вбегает Неболейкин и отнимает градусник)

Неболейкин:
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!

2. Вот мы с вами сегодня на уроке и поговорим почему нужно правильно питаться.

Конечно, не всегда мы питаемся так, как требует наш организм. Одному хочется есть целый день только конфеты, шоколадки, пить лимонад. Другой все время что-то жует, а во время обеда отказывается от пищи. Неправильное питание плохо влияет на здоровье. Чтобы жить, работать, учиться, человек должен есть. Существуют определенные правила питания, которые надо соблюдать.

- Прежде чем познакомиться с этими правилами, давайте ответим на вопрос: «Для чего организму нужно питание?» Посмотрим на схему: (чтение)

3. – А из чего состоит наша пища?

Наша пища состоит из разных питательных веществ: белков, жиров, углеводов.

Белки являются строительным материалом для нашего организма. Их много в молочных продуктах, рыбе.

Жиры и углеводы дают организму энергию, то есть помогают ему становиться выносливым и сильным. Особенно полезны молочный жир и жир яичного желтка.

4. Давайте рассмотрим рисунки и расскажем, как нужно питаться, чтобы получать белки, жиры, углеводы. 

(рассказы учеников)

5. А теперь проведем опыт. Я взяла некоторые продукты и разложила их на салфетки, давайте посмотрим, на какой салфетке остались следы от жира. Если есть жир ставим +, нет –.

Хлеб – 

Сало +

Яблоко –

Колбаса +

Пирожное +

Сливочное масло +

Вывод: где всего больше жира?

6. Физкультминутка.


Солнце глянуло в кроватку,


1, 2, 3, 4, 5 (шагают на месте)


Все мы делаем зарядку,


Надо нам присесть и встать.


Руки вытянуть пошире.


1, 2, 3, 4, 5


Наклониться – 3, 4


И на месте поскакать, 

На носок, потом на пятку,

Мы все делаем зарядку.


7. Кроме этих питательных веществ организму требуются витамины.

Сценка «Познакомьтесь с нами»

Входят дети с табличками – названиями А, В, С, Д и рассказывают о том, какое они имеют значение для организма человека.

Витамин А: - Я полезен для кожи, зрения, зубов, костей, встречаюсь в моркови, свекле, картофеле, сыре.

Витамин В: -Укрепляю организм, необходим для работы нервной системы, встречаюсь в хлебе, молоке, яйцах, зелени, свинине, печени.

Витамин С:
- Закаливаю организм, оказываю благоприятное воздействие на зубы, кости, встречаюсь в цитрусовых, помидорах, капусте.

Витамин Д:
- Укрепляю костную систему, и вырабатываюсь под воздействием солнечных лучей. Меня вы можете обнаружить в рыбе, масле.

Все эти витамины очень нужны вашему организму. При их недостатке организм слабеет, человек быстро устает, плохо выглядит. Поэтому питание должно быть разнообразным, а продукты – богаты самыми разными витаминами.

8. Ребята, а как вы думаете что полезнее – есть много или мало?

(Ответы)
А давайте сравним ваш ответ с текстом учебника (с. 50)

Читают ученики.

Вывод читает ученик.

А сейчас прочитаем правила Что полезно для здоровья? А что вредно?

(На доске вывешены правила)

9. А теперь поговорим о сахаре. Полезен ли он!

- Как выдумаете, нужен ли он нашему организму? Конечно! Сахар питает наш мозг, улучшает работу памяти и внимания. Но излишек его вреден: портятся зубы и зрение, человек быстро поправляется, становится тучным, начинает болеть. Что же делать? Нужно знать, что сахар есть не только в белом сладком веществе, которое мы кладем в сахарницу. Он содержится во многих продуктах. А каких, мы сейчас выясним.

Сейчас мы поиграем. По моей команде выбегают ученики с картинками, в названиях которых есть сахар: яблоки, кефир, мед, варенье, конфеты, шоколад.

Продуты, в которых нет сахара: суп, колбаса, капуста, котлеты.

Работа в тетрадях дополнительных

Итог урока:

10. Звучит музыка: «Урожай собирай!» (сл. Т. Вологиной) и выходят «овощи».

(Юля в удивлении ходит среди «овощей»)

Юля:

Сколько овощей! А для чего они?

Неболейкин: Я подскажу тебе:



    Овощи и фрукты



    Любят бабушки и дети, 




    И все – все на свете.

Юля:

Кто из вас, из овощей,




И вкуснее, и нежней?




Кто при всех болезнях




Будет всех полезней?

(Овощи рассказывают о себе)

Свекла: Свеклу надо для борща


      И для винегрета.


      Ешь сама и угощай – 


      Лучше свеклы нету!

Капуста:
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!

Неболейкин: Гигиена и здоровье,



    Спорт, закаливанье, труд,


   
    Травы, овощи и фрукты



     Рука об руку идут.

Юля: Начинаю понимать


 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.

Ведущий:
Вот поэтому всегда



Для нашего здоровья



Полноценна еда – 



Важнейшее условье.

Юля: Спасибо


 Я здоровье сберегу,


 Сама себе я помогу.

Хором: И сказала громко Юля!

Юля:
Накорми меня, мамуля!
Учитель:  Овощи и фрукты – 



Кладезь витаминов,



И они полезны – всем без исключенья.

Итак, мы сегодня на уроке говорили о правильном питании.

- Что же вы запомнили, как вы должны правильно питаться?

Домашнее задание: с. 45 – 51.

