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Тема.  Здорове харчування – свідомий вибір кожної людини

Мета. Поглибити знання учнів з основних правил харчування та приготування їжі; виховувати навички культури і гігієни правильного харчування, бережливого ставлення до свого здоров′я; розвивати вміння розподіляти види харчяовіих продуктів для споживання протягом доби; формувати мотиваційну установку на споживання корисної для здоров′я їжі.
Обладнання. Предметна карта «Групи продуктів», таблиця «Складові їжі», картки із зображенням харчових продуктів, предметні малюнки овочів, індивідуальні картки, прислів′я, пам′ятки.

Хід заняття

І. Організація класу


Доброго здоров′я, діти, доброго вам дня


Хай вам ясно сонце світить у вікно щодня


Хай сміється мирно небо і дивує світ


А земля нехай дарує вам барвистий цвіт


Бо здоров′я, любі діти, в світі головне.

А здоровий і веселий – щастя не мине.

ІІ. Актуалізація опорних знань учнів


«Мозковий штурм»

- Від чого залежить здоров′я людини?

(Від спадковості, стану навколишнього середовища, способу життя людини, медичного обслуговування, правильного повноцінного харчування)

ІІІ. Оголошення теми і мети уроку

· Сьогодні ми проведемо гру-подорож Країною Правильного харчування.

Підведемо підсумки того, чому навчилися, вивчаючи «Абетку харчування»

ІV. Мотивація навчальної діяльності

· Отримані знання нам необхідні для того, щоб не хворіти, почуватися бадьорими, сильними, підтягнутими і стрункими.

V. Вивчення нового матеріалу
1. Вступна бесіда

· Мабуть, кожному відомі мудрі слова 

«Ми їмо для того, щоб жити, а не живемо для того, щоб їсти»

(Правильний режим харчування передбачає відповідну кількість і якість продуктів, які споживає людина, достатній вміст у них необхідних поживних речовин, раціональний розподіл їжі протягом дня, відповідну черговість страв і сприятливі умови для їх споживання.)

- Перевіримо, чи готові ви до подорожі.

2. Робота з таблицею «Складові їжі»
3. Міні – вікторина

(Діти сигналізують карточками із відповідними кольорами.)
1) До якої групи належить риба?

2) У якій групі є лимон?

3) Продукт якої групи виготовляють із соняшника?

4) До якої групи належать каші і хліб?

5) У якій групі є йогурт?

4. Гра «Наповни склянку»
5. Конкурс «Відгадай»   

 Закінчити речення

1) Якщо молоко залишити на одну добу в теплі, воно скисне і утвориться...

2) Якщо молоко, яке скисло, злегка підігріти, з нього утвориться маса білого кольору, яку називають...

3) Якщо свіже молоко поставити в гарячу духовку і потримати його там декілька годин, то утвориться...

4) Якщо в гарячу духовку на декілька голин поставити молоко, яке скисло, то утвориться...
6. Молочні приказки
Кров з молоком.

Купатися в молоці.

Як сир у молоці.

Літом без молока – як зимою без кожуха.

7. Молочні приклади
МОЛОКО + КАКАО =

МОЛОКО + ЯЙЦЕ + БОРОШНО =

СИР + ЯЙЦЕ + БОРОШНО =

МОЛОКО + ЦУКОР + КРОХМАЛЬ =

· Складіть свій молочний приклад

МОЛОКО + КРУПА =

        Перш, ніж ми продовжимо подорож прошу запам′ятати

        Молочні продукти слід вживати 2 – 3 порції на добу 

                                                            1 склянка молока

        1 порція -                                     півсклянки йогурта

                                                            півсклянки сиру

                                                            30 г твердого сиру

VІ. Продовжимо свою подорож
1. Запрошую вас на поле

Гра «Знавці»

- Треба «зібрати» врожай. Визначити назву рослини за видом колоска і прикріпити його до відповідного мішка.

- А що роблять із зерняток цих колосків?

Борошно і крупи для каш та запіканок, супів, гарніри.
· А з яких же рослин отримують макарони?, «геркулес»? пшоно? манку? Перлову і ячневу крупу?

· Хто з вас знає, як приготувати кашу?

· Чим же корисні каші? (Вони відновлюють енергію на 40 – 50 %)

2. Всім відоме прислів′я «Хліб – всьому голова»

Поясніть, як ви його розумієте.

Це – висококалорійний продукт. Він містить більшість необхідних людині поживних речовин. Без хліба і хлібобулочних виробів ми не уявляємо жодного дня. 


Перевіримо як же ви знаєте ці продукти харчування.

3. Гра «Рушничок»

Який же хліб найкорисніший для здорових дітей?

(Хліб, випечений з житнього борошна грубого помолу з висівками)

Одночасно можна вживати невелика кількість пшеничного хліба або булочку.

Житній хліб убезпечує нас від головного болю, утоми очей, поганого самопочуття.

4. Хлібні задачки

1) Яка страва вийде, якщо на хліб покласти сир і помідор?

2) Яка страва вийде, якщо підсмажити хліб до рум′яної скоринки?

3) Яка страва вийде, якщо засушити шматочки хліба?

· Що люди почали вживати раніше каші чи хліб?

Зернових та хлібобулочних виробів слід вживати 6 – 11 порцій на добу. Продукти зернової групи слід їсти щодня, але в міру.
VІІ.Продовжимо нашу подорож

1. Відгадайте загадку:

Що несе великі дози

Мінералів та глюкози?

Що на згадку вітаміни подарує неодмінно?
Що вам слід весь час вживать, 

Щоб міцне здоров′я мать?

Відгадати зможеш ти

Що то за смачні продукти?

Ні! Не тістечка й торти.

Вірно Овочі і фрукти.

Зараз овочі самі розкажуть хто з них найкорисніший.
2. Інсценівка «Хто найкорисніший»

(Гарбуз, морква, буряк, диня, помідор, цибуля, часник, огірки, картопля)

3. А які фрукти вирощують у нас на Україні?

Окрім того, що овочі та фрукти є корисними і необхідними для нашого організму, вони мають лікувальні властивості; та використовуються як лікувальний засіб, а не тільки, як продукт харчування. 

Слід пам′ятати:

Щоденно дитині корисно вживати 

3 – 5 порцій овочів

2 -4 порції фруктів

1 порція овочів = 1 склянка сирих або 0,5 склянки варених овочів

¾ склянки овочевого соку

1 порція фруктів - ¾ склянки фруктового соку

1 яблуко, 1 банан

Оздоровча хвилинка

1. Вправа «Яблунька»

2. Гра «Овочі»

VІІІ. А чи знаєте ви, що в Давньому Римі існував звичай – кожен прийом їжі розпочинати з яйця.

А чому?

(Яйця багаті на білки, жири, вітаміни та мінеральні речовини)

Ми переходимо до групи високоцінних харчових продуктів: м'ясо, риба, яйця.

1. Проведемо міні-вікторину

1) Буває морською і річковою

2) Дає молоко

3) Полюбляє моркву і капусту

4) Дітям після 7 років рекомендовано вживати не більше одного на добу.

2. Гра «Найкорисніше для дитячого харчування»
(Повідомленя «Знавців»)
В дитячому харчуванні рекомендується використовувати м'ясо, яке містить невелику кількість жирів.


Найчастіше – це яловичина, телятина, крільчатина, курятина.


В харчуванні дітей також використовують деякі супродукти (печінку, язик, серце, мозок, нирки).


Дітям не рекомендується вживати жирні сорти яловичини, свинини, баранини, м'ясо гусей і качок.


Риба – найкраще джерело високоякісного білка в харчуванні дітей. Майже всі види риби багаті на мінеральні елементи: калій, магній та особливо фосфор. У морській рибі є йод та фтор. Риб'ячий жир необхідний для гостроти зору та покращення пам'яті.


Норми вживання м'ясних, рибних продуктів та яєць – 2 або більше порцій, м'ясо і птиця: 1 порція – 120 г; яйця: 1 порція – 1 яйце; морепродукти: 1 порція – 120 г.

ІХ. 
1. А тепер давайте звернемо увагу на невелику группу продуктів, яка об'єднує дві, на перший погляд несхожі підгрупи: жири і олії та мед і цукор.

В дитячму харчуванні найчастіше використовують жири рослинного походження – соняшникову та оливкову олію, а з жирів тваринного походження – масло вершкове. (-Які жири ви знаєте? Рослинного і тваринного походження)
- Які жири рослинного походження використовують в дитячому харчуванні?
- Чи корисний цукор? (джерело енергії)

В продуктах зустрічається 21 вид цукру. Надлишковий цукор перетворюється на жир.

2. Гра «Виберіть корисний продукт»
( Торт, мед, морозиво, солодощі, горіхи)

(Із солодощів доцільно вживати в дитячому харчуванні мармелад, зефір, лимонні та апельсинові дольки, зацукровані фрукти)


Горіхи – надзвичайно цінний продукт.


Мед – найгарніший загальнозміцнюючий та тонізуючий засіб.

Продуктів групи «енергетиків» організму слід вживати 3 % від щоденного раціону.

Рослинна олія: 1 порція = столова ложка


Цукор-пісок = 14 г

Х. Систематизація та узагальнення знань
1. Робота з індивідуальними картками.

2. Обговорення ситуації. (Робота в парах)

3. Групова гра «Смачного»

ХІ. Підсумок уроку

- З яким висловом ви будете сідати до столу кожного дня?

(Перш, ніж за стіл сісти, я подумаю, що з'їсти)
