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Цель: Создание благоприятных условий для формирования у младших школьников правильных представлений о здоровом питании.
Задачи:
1. Обобщить представления учащихся о правильном питании, продуктах, необходимых организму.
2. Обобщить знания о правилах поведения во время приёма пищи.

3. Воспитывать культуру поведения за столом.
Оборудование: мультимедийная презентация, карточки с заданиями для конкурса пантомимы, костюмы для персонажей.
Действующие лица:
 Доктор Айболит,
 Витамины A, D, C,B,
 Питание.

Ход мероприятия:

Педагог:

- Ребята, сегодня мы с вами встретились для того, чтобы поговорить о том, как нужно правильно питаться. К сожалению, многие ребята питаются неправильно. Я прочитаю вам письмо, которое написал ученик 3 класса.
«Здравствуйте, друзья! Своё письмо я пишу из больницы. У меня ухудшилось здоровье: болит голова, в глазах звёздочки, всё тело вялое. Доктор говорит, что мне нужно правильно питаться. Я составил себе меню на обед: торт с лимонадом, чипсы, варенье и пепси-кола. Это моя любимая еда. Скоро я буду здоров. Ваш Костя».
Ребята, как вы думаете, Костя составил правильное меню? (Ответы детей)

Что быть здоровым надо есть только полезные продукты. А сладости, чипсы и особенно пепси-колу употреблять в пищу очень редко.
Ведущий 1:   А кто же это к нам идёт?

Питание: 
Я – питание.

Ко мне особое внимание.

Ведь должно во мне всё быть

В разумном сочетании,

Обратите все на это 

Должное внимание.

Жиры, белки и углеводы,

Кальций, витамины…
Ведущий 1:

Основное правило здорового образа жизни - правильное питание. От питания зависит очень многое. Пища, друзья, не выходит из моды. Разнообразие пищи – залог здоровья. Полезные продукты: фрукты, овощи, рыба, бобовые. Их полезно есть, чтобы оставаться здоровым.

Ведущий 2: Ягоды, фрукты и овощи – основные источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуются в организме человека и не накапливаются, а поступают только вместе с пищей. Вот почему ягоды, овощи и фрукты должны быть в рационе ребёнка регулярно. Основные группы витаминов: водорастворимые (C, B1,B12, B6) и жирорастворимые (A, D, E)

Краткая характеристика витаминов:
Витамин А:

Я - Витамин «А», витамин роста. Ещё помогаю вашим глазам сохранять зрение. Найти меня можно в молоке, моркови, зелёном луке.

Витамин «A» содержится в рыбьем жире, печени, яйцах, сливочном масле, перце, салате, шиповнике, абрикосах и томатах.

Витамин С:

«C» – важнейший витамин,

Очень всем необходим.

Я с инфекцией борюсь,

Ваши раны заживляю,

Подскажите всем, друзья,

В чём меня употребляют? (ответы детей)
Витамин «С»  находится  во многих овощах: в чесноке, в капусте, в луке,  картофеле, в перце и других. А так же в ягодах: в шиповнике, клубнике, крыжовнике, клюкве. Во фруктах: лимонах, апельсинах и мандаринах тоже меня найдёте.

Витамин D:

Витамин D сохраняет зубы. Без меня зубы человека становятся мягкими и хрупкими. А найти меня можно в молоке, рыбе, твороге. Загорая на солнце, вы тоже получаете витамин «D».

Витамин В:

«B» – волшебный витамин.

За вашу кровь я отвечаю.

Здоровым и румяным быть

Я каждому желаю!

А кто может перечесть,

Для этого что надо есть? (ответы детей)
Ребята, надо обязательно есть такие продукты как  мясо, почки, печень, различные крупы, и овощи -  горошек, картофель. Обязательно надо есть ржаной и пшеничный хлеб, сыр, молоко и молочные продукты, бобы, рыбу, яйца, орехи, землянику и бананы.
Педагог:

В настоящий момент ваш организм, ребята, растёт, развивается. Вам необходимо питаться регулярно, т. е. принимать пищу в одно и то же время, обязательно завтракать. А все продукты, о которых мы сейчас говорили, употреблять обязательно.
 А кто же к нам ещё пожаловал? Да это же сам Доктор Айболит!
Доктор Айболит:

Здравствуйте ребята! Я рад встрече с вами! Вы ведёте разговор о правильном питании? Молодцы! Я тоже хочу вам дать несколько советов. Но сначала попробуйте отгадать загадки!

Маленький, горький,

Луку брат  (чеснок).
 Запомните! Не заболеть гриппом помогает лук и чеснок.

А вот другие загадки:

Щёки розовые,

Нос белый,

В темноте сижу день целый,

А рубашка зелена,

Вся на солнышке она (редиска). 
Вверху зелено,

Внизу красно,

В землю вросло (свёкла).
 Не забудьте! От насморка полезен свёкольный сок.

Как на нашей грядке

Выросли загадки –

Сочные да крупные,

Летом зеленеют,

К осени краснеют (помидор).
Во саду ли, в огороде

Вы меня всегда найдёте.

А кто летом в лес пойдёт.

Тот в корзине принесёт!

                     (Щавель)

Чтобы в жизни путь был длинным.

 Ешьте, дети, витамины!

Педагог:

Посмотрите внимательно на экран! 

Презентация «Правильные продукты»
Продукты, которые помогают детям расти:

мясо, рыба, яйца, молочные продукты.

Продукты, которые дают нам энергию:

хлеб, булки, каши, овощи, фрукты.

Жиры, которые согревают наш организм:

мясо, сливочное масло.

Ведущий 1:

Жил один садовод,

Он развёл огород,

Приготовил старательно грядки.

Он принёс чемодан,

Полный разных семян,

Но смешались они в беспорядке.

Наступила весна,

И взошли семена.

Садовод любовался на всходы,

Утром их поливал,

На ночь их укрывал,

И берёг от прохладной погоды,

Но когда садовод

Нас позвал в огород,

Мы взглянули и все закричали:

- Никогда и нигде

Ни в земле, ни в воде

Мы таких овощей не встречали!

Показал садовод

Нам такой огород,

Где на грядках, засеянных густо,

Огорбузы росли,

Помидыни росли,

Редисвёкла, челук и репапуста.

                  (Н. Кончаловская)

Ведущий 2:

Назовите правильно, что выросло на грядках?

(огурцы, арбузы, помидоры, дыни, редиска, свёкла, чеснок, лук, репа, капуста)

Педагог:  Молодцы, ребята, отлично справились с заданиями. А теперь поиграем:

Я приготовила для вас  вопросы. Если правильный ответ - вы похлопайте в ладоши. На неправильный ответ говорите: нет, нет, нет и можно дружно потопать ногами.

Ведущий 1:

Какая из этих ягод растет не на кусте?
1. Крыжовник;
2. Земляника;
3. Малина;
4. Смородина.
Ведущий 2:

Приготовление какого блюда не обходится без свёклы?
1. Пюре;
2. Уха;
3. Борщ;
4. Запеканка.

Ведущий 1:

Каким словом называется и фрукт и часть глаза?
1. Груша;
2. Яблоко;
3. Мандарин;
4. Авокадо.
Ведущий 2:

На чём спала принцесса в известной сказке Г.Х.Андерсона?
1. На гвоздях;
2. На надувном матрасе;
3. На горошине;
4. На фасолине.
Ведущий 1:

Как называется ягода черного цвета, похожая на малину?
1. Черника;

2. Ежевика;
3. Смородина;

4. Клюква.
 Ведущий 2:

Какое слово обозначает и оружие и овощ?
1. Меч;
2. Лук;
3. Кортик;
4. Петрушка.
Ведущий 3:
Древним римлянам принадлежит другое мудрое изречение: «Мы едим для того, чтобы жить, а живём не для того, чтобы есть».
Питание – одна из основных потребностей человека. Вместе с тем превращение еды в самоцель вредно.
Ведущий 4:

Откажемся от крайностей,
И будет всё «окей!».

Ешьте только в меру до старости своей.

Ведущий 3:

Нерациональная обильная еда

К отложениям жира приводит всегда.

Ожиренье, полнота

Не безобидны, увы, иногда.

Ведущий 4:

Не зря говорят: «Полнеть – значит, стареть и болеть!»

60 % тучных во-первых, гипертонией больны, это точно,
Во-вторых, у полных в два раза чаще инфаркт,
Это давно уже известный всем факт.

Диабет у них чаще в три раза бывает,

Болезнью желудка каждый страдает.

В-третьих, по наследству передаётся, увы, полнота.

Рацион питания поможет тогда.

Игра «Этикет: да или нет» (проводит педагог)

Участники разбиваются на команды, получают таблички с надписями: «да», «нет», и при каждом ответе на вопрос  показывают  соответствующую табличку.
-Тебя пригласили в гости. Приходи хоть на пять минут раньше, а то всё вкусное съедят  (нет),

-Если речь идёт не о дне рождения, можно прийти в гости с пустыми руками (нет),
-На столе тарелка с бутербродами. Ты возьмёшь ближайший к тебе (да),
- Полотняную салфетку надо положить на колени, вытирать ею надо только уголки губ. А вот бумажная салфетка может послужить и для рук  (да),
- Если подали к примеру, отбивную, которую нужно разрезать ножом, «распили» её всю сразу (нет),
- Возьми с собой в театр или кино шоколадку, чипсы, сухарики. Кушать и смотреть – вдвойне приятно (нет),
- Накрывая на стол к приходу гостей, вилку положи слева, а нож справа  (да). 

Педагог: А теперь предлагаю приготовить необычный салат.
Игра «Полезный салат» (проводит Доктор Айболит)
Участвуют  2 команды, для которых приготовлены 2 комплекта карточек. Дети «готовят» салат – выбирают из набора карточек полезные и вкусные ингредиенты так, чтобы получилось блюдо, затем придумывают название к нему. 
Презентация «Доктор Айболит даёт советы»

 Ученики читают запись на экране.
1. При простуде надо пить чай с малиной.

2 .От насморка полезен свёкольный сок.

3 .При кашле пьют настой редьки на меде.

4 .От головной боли помогает избавиться капустный лист.

5 .Не заболеть гриппом помогает лук и чеснок.

Педагог:

Наша встреча, ребята, подходит к завершению. Надеюсь, что правильное питание станет нормой вашей жизни. И тогда вы всегда будете здоровы.
