Здоровье в саду и на грядке.
Цель: формировать отношение к правильному питанию как составной части здорового образа жизни.
Оборудование: рисунки с изображением овощей и фруктов, мяч.
Уровень усвоения: 
- представление: познакомить детей с разнообразием фруктов, ягод и овощей – основными источниками витаминов и минеральных веществ; их значением для организма;
- отношение: формировать отношение детей к витаминам, как жизненно необходимым веществам, недостаток которых вызывает сначала недомогание, а в случае сильного авитаминоза и различные заболевания;
- способы поведения: формировать привычку иметь овощи и фрукты обязательным компонентом ежедневного рациона питания.

Учитель:
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,
Быстро вылечим простуду.
Снова будешь жизни рад.

- Эти стихи не шутка, а правда. Если человек знает целебные свойства растений, то ему не нужна аптека. С помощью правильно подобранных продуктов питания можно предупредить любые болезни. Здоровый образ жизни – это не только зарядка, закаливание, занятие спортом, а еще питание, потому что «Мы – это то, что мы едим». Так говорится в поговорке.
- Недостаток в пище витаминов и минеральных веществ восполнить могут только овощи и фрукты.
- Итак, чтобы вы были здоровы, надо употреблять больше в пищу……… витаминов, фруктов и овощей.
- О чем мы сегодня будем беседовать?
- беседовать мы сегодня будем о витаминах, которые содержатся в ягодах, фруктах и овощах, о том как правильно питаться, чтобы не болеть.
Игра «Овощи и фрукты»
Учитель передает мяч ученику, а он должен назвать овощ или фрукты. При этом ребята могут говорить: «Положи в корзину…..(название овоща или фрукта)» так по порядку передают.
- Молодцы! Вы знаете овощи и фрукты. А вот какие витамины содержат те или иные фрукты и овощи и от каких болезней их можно употреблять, мы сейчас и узнаем!

Загадки:
Капуста.
Лето целое старалась-
Одевалась, одевалась…
А как осень подошла,
Нам одёжки отдала.
Сотню одежонок
Сложим мы в бочонок.

Мы капусту поливали, 
От вредителей спасали-
Вот и выроста они
И хрустяща, и бела.

- Что вы знаете лечебных свойствах капусты?
В листьях капусты очень много витаминов. Свежим соком лечат заболевания пищеварительных органов. Листья применяют при ушибах и воспалении суставов.



Картофель.
Что копали из земли?
Жарили, варили?
Что в золе мы испекли,
Ели да хвалили?

Уродилась золотая,
Крупная картошка.
Приготовим из неё
Суп, пюре, окрошку.

- Что вы знаете о целебных свойствах картофеля?
В медицине сок свежего картофеля используют при заболеваниях желудка. Сок стимулирует работу сердца, снимает воспаление рта и горла. Кашицей тёртого картофеля лечат ожоги и незаживающие раны.

Морковь.
Любопытный красный нос
По макушку в землю врос.
Лишь торчат на грядке
Зеленые прядки.

Мы нарядны и стройны,
И, конечно, всем нужны…
Всем мы дороги и любы,
Поострее были б зубы.
Нет, на всяким едокам
Мы, морковки, по зубам.

- Что вы знаете о целебных свойствах моркови?
При тяжелой физической работе и потере витамина А для лечения рекомендуют морковный сок. Тертую морковь используют при лечении различных заболеваний. Соком полощут рот и горло при воспалительных заболеваниях.  Морковь богата витамином А который улучшает зрение.

Лук.
Сидит дед, во сто шуб одет,
Кто его раздевает,
Тот слезы проливает.

Есть у лука перья,
Только он не птица,
Он для супа и салата
Очень пригодиться!

- Что вы знаете о целебных свойствах лука?
Для большинства из нас лук и чеснок – первые домашние лекарства, к которым мы обращаемся каждый раз, когда заболеваем простудой, гриппом. Вдыхание паров лука и чеснока хорошо помогают при кашле, ангине. Не зря в народе говорят: «Лук от семи недуг».
Овощ этот очень крут!
Убивает всех вокруг.
Помогут фитонциды
От оспы и чумы.
И вылечить простуду
Им тоже сможем мы.
(От насморка сок лука с маслом размешать, от кашля сок лука с медом). Запах лука и чеснока убивает бактерии.

Редиска.
Щеки розовые,
Нос белый,
В темноте день целый,
А рубашка зелена-
Вся на солнышке она.


Бантик мой зелененький
Опустился низко.
Щеки розовые, веселенькие.
Это я – редиска!

Редис щедро одаривает нас всем, что необходимо для здоровья. Он улучшает аппетит, содержит много витаминов и минеральных солей. В редисе витамина С содержится почти столько же, сколько в лимоне и апельсине. Особое вещество – пектин способствует выведению из организма ядов и болезнетворных микробов.

Перец. 
Этот овощ – молодец,
Но совсем не огурец.
Он с морковкой схожий,
С красной, гладкой кожей.

Вырастили мы с тобой
Перец сладкий 
И большой.
Посмотри, какой прекрасный:
Он зеленый, желтый, красный!

Сладкий перец – чемпион среди овощей по содержанию витамина С. Несомненным достоинством красного перца является довольно высокое содержание в нем солей калия. В перце обнаружены магний и железо. Магний необходим для работы нервной системы и пищеварительных органов.  Перец улучшает работу сердца. 

- На наших грядках растут и травы, которые тоже очень полезны нашему организму.
Петрушка.
Эти разные листочки
Лечат сердце, лечат почки,
Улучшают аппетит,
Боль погонят, где болит.

Укроп.
Листья – будто кружева,
Украшенье для стола.
Повышают аппетит,
Придают здоровый вид.
Круглый год лечение,
И все от воспаления.

- Мы с вами узнали о целебный свойствах овощей, которые растут на грядках в огороде. А какие еще растения, а может быть цветы помогают  человеку от болезней?

Частушки о комнатных растениях.

- Мы узнали, что люди выращивают и цветы на окнах от различных болезней.
Но мы не говорили про фрукты и ягоды. Кто знает, какие фрукты и ягоды полезны человеку для употребления их в пищу?

Смородина.
Эти листья и плоды
Содержат фитонциды.
Для кулинарии и врача
Они незаменимы.
Источник витамина С-
От кашля избавленье.
Те разноцветные плоды – 
Леченье с наслажденьем.



Яблоки.
Эти вкусные плоды
Всем знакомы с древности.
Все, кто ели, не болели,
Зубы белые блестели,
Малокровие, ожирение
Побеждают они, без сомнения.
Вкусны варенье, сок, пюре.
А дерево растет у нас во дворе.

- Ребята, а какие овощи, фрукты лучше, вкусней, полезней и нужней на земле?

Стихотворение «Овощи» Ю.Тувим.

Хозяйка однажды с базара пришла,
Хозяйка с базара домой принесла:

Картошку, капусту, морковку, горох, петрушку и свеклу. Ох!

Вот овощи спор  завели на столе-
Кто лучше, вкусней и нужней на земле:

Картошка? Капуста? Морковка? Горох? Петрушка иль свекла? Ох!

Хозяйка тем временем ножик взяла,
Ножиком этим крошить начала:

Картошку, капусту, морковку, горох, петрушку и свеклу. Ох!

Накрытые крышкой, в душном горшке
Кипели, кипели в крутом кипятке:

Картошка, капуста, морковка, горох, петрушка и свекла. Ох!
И суп овощной оказался не плох!

- После нашей беседы очень хочется, ребята, чтобы вы заинтересовались полезными свойствами тех продуктов, которые едите, и знали, какие витамины в них содержатся. 

Овощи и фрукты любят все на свете.
Бабушки и дети секреты знают эти.
Виноград и вишня лечит все сосуды,
Абрикос – от сердца, груша от простуды.
Апельсин, как витамин, знают все, незаменим.
Ешьте фрукты, здоровейте, пейте сок и не болейте!




