Тема. Раціон здорового харчування

Мета: 
· ознайомити учнів з групами продуктів харчування, з речовинами, з яких вони складаються, з вітамінами, які входять до їх складу;

·  розвивати навички правильного харчування, виховувати бережливе ставлення до свого організму, прагнення берегти здоров’я.

Обладнання: підручник, зошит, комп’ютер, проектор, інтерактивна дошка, малюнки, упаковки від продуктів.
ХІД УРОКУ
III. Повідомлення теми і мети уроку (Слайд 1),  (Слайд 2)
Сьогодні на уроці ми продовжимо вивчати тему «Харчування». Ви дізнаєтесь багато нового   про правильне і здорове харчування, про те які продукти слід вживати аби добре рости розвиватися і бути здоровим, також ми дізнаємось чому деякі продукти не слід вживати, та практично   будемо виконувати цікаві та різноманітні завдання. 
IV. Вивчення нового матеріалу
· Розповідь вчителя
Розпочати урок я хочу такими словами

Людині потрібно їсти

Щоб встати і щоб сісти.

Щоб стрибати, перекидатися,

Пісні співати, дружити, сміятися,

Щоб рости і розвиватися

І при цьому не хворіти,

Потрібно правильно харчуватися

З юних років вміти!!!

Люди вживають різні продукти. Всі вони поділяються на продукти рослинного і тваринного походження. 

(Завдання на дошці)
Які продукти даних видів вам відомі?
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Харчування людини вважається повноцінним, коли в організм з їжею регулярно надходять усі необхідні поживні речовини: білки, жири, вуглеводи, вітаміни. Що ж це за речовини?

· Виступи дітей
Білки – основний будівельний матеріал організму. З них утворюються і ростуть нові клітини, завдяки чому людина росте (Слайд 3).
Жири – відновлюють втрати теплової енергії (тепла). Вони витрачаються на зігрівання організму( Слайд 4).
         Вуглеводи –витрачаються на роботу м’язів (фізична праця, рух, дихання,
робота серця та інших органів) (Слайд 5).
Вітаміни – речовини, необхідні для життя людини, її росту та розвитку. Особливо необхідні вітаміни для дитячого організму. Якщо вітамінів не вистачає, людина важко хворіє. Вітаміни потрібні для нормального росту та розвитку дитячого організму. Отже, потрібно знати у яких продуктах є необхідні вітаміни (Слайд 6).
Крім того, людині потрібні мікроелементи – натрій, фосфор,залізо, калій, кальцій, йод тощо.
Отже, щоб наш організм щоденно одержував з їжею все необхідне, потрібно знати, як правильно скласти меню. Потреба організму в поживних речовинах і вітамінах залежить від пори року. Узимку організм витрачає багато тепла, тому доцільно вживати жирнішу їжу, влітку - легкі страви із сезонних продуктів. Навесні, коли свіжих овочів і фруктів обмаль, слід використовувати консервовані та морожені продукти,соки. Найлегше - восени, коли природа дарує нам багато овочів, фруктів, які містять необхідні вітаміни й мінеральні речовини.
· Піраміда харчування
Давайте поглянемо на піраміду раціонального харчування.
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· Які продукти ви бачите на нижньому ярусі піраміді? Чому їх найбільше?
(бо це вуглеводи, їх треба вживати найбільше, вони легко засвоюються і дають нам енергію). 
· Що розташоване вище? ( фрукти і овочі які постійно треба вживати у 
своєму харчуванні). 
· Що на третьому місці розташоване? (м’ясо, ковбаса, сир, яйця-білки). Що 
на верху піраміди? (жири). 
· Як ви вважаєте, чому вони зверху піраміди? (їх вживають не багато
порівняно з іншими продуктами).
· Перегляд фільму (пригоди Тані і Вані)
А зараз я запрошую вас подивитись про пригоди Тані і Вані. Будьте уважні! - Діти, так які продукти слід вживати щоб бути здоровими, веселими та щасливими? 

· Діти ви переглянули фільм, і побачили що Таню і Ваню до себе

запросили продукти. Назвіть ці продукти: чипси, сухарики, смажена картопля, пепсі-кола, чупа-чупс). Діти, ці продукти не слід вживати, тому що від них часто болить живіт, нудить, при виготовлені цих товарів використовують шкідливі барвники, різні добавки, підсилювачі смаку, консерванти. Бережіть своє здоров’я! 
· Практичне завдання 
 На столі разом заходяться шкідливі та корисні продукти харчування.

Вчитель. Пропоную вам розподілити ці продукти харчування на корисні та шкідливі. 

· Інсценування «Ми – корисні для людини»

Виходять діти, на головах у них – шапочки з назвами вітамінів. Усі (хором).
                               Добрий день!

                               Впізнали нас?

                               Ми – вітаміни,

                               Дуже корисні для людини.

Вітамін А.  Я – вітамін А, сприяю росту, допомагаю нормальному зору. Мене багато в моркві, маслі, сирі, яйцях,печінці, помідорах, зеленій цибулі, гарбузові, риб’ячому жирі.
Вітамін B.  А я – вітамін В, дуже потрібний для розумової і фізичної праці, поліпшення травлення. Міщусь у житньому хлібі, вівсяній та гречаній крупах, у горосі, квасолі, жовтку яєць, печінці, м’ясі.
Вітамін С. А я – вітамін С, запобігаю застуді, поліпшую кровообіг, сприяю росту, лікую цингу. Багата мною капуста, картопля. Помідори, цибуля, щавель, шипшина, хрін, часник, лимони, настій хвої, чорна смородина.
Вітамін D. А я – вітамін D, зміцнюю кістки, запобігаю рахітові. Міщусь у молоці, печінці, риб’ячому жирі, житньому хлібі.
Усі (разом) 

                               Хто дружить із нами буде – 

                                Всі незгоди позабуде.

                               Виросте міцним, здоровим,

                               Переможемо всі хвороби.

Учитель. Отже, діти, треба вживати різноманітну їжу, щоб збагатити свій організм вітамінами і мікроелементами, необхідними для нормального росту і розвитку вашого організму.
