Міні-проєкт 
«Як правильно харчуватися, здоров'я набиратися»
Конспект уроку-презентації міні-проєкту
І. Підготовчий етап.
Обгрунтування вибору проблеми.
Найважливіша цінність суспільства – життя і здоров’я людини. Проблема збереження здоров’я населення, а особливо дітей та молоді, залишається однією з найбільш актуальних для держави. Стан здоров’я школярів у сучасній Україні викликає занепокоєння як у лікарів, так і в педагогів. Слід зазначити, що з розвитком медицини загальна кількість хворих людей  не зменшується, адже значна кількість захворювань безпосередньо пов'язана з режимом харчування. Харчування, як і дихання, є життєво важливою потребою людини.  Саме  харчування  забезпечує  основні  життєві  функції  організму. 
Особливе значення це має у дитячому віці, коли відбувається формування основних життєзабезпечувальних систем організму. Якщо людина харчується різноманітною  корисною  їжею, то вона залишається здоровою до глибокої старості. Як говорить одна стародавня китайська приказка: «Свою хворобу шукай на дні тарілки!». Але навколо нас стільки різноманітної смакоти, що просто важко вибрати  корисні для здоров’я «правильні» продукти. Особливо це стосується дітей молодшого шкільного віку. В наш час, коли  ринок перенасичений чіпсами, сухариками, снікерсами тощо, у дітей формуються спотворені погляди на харчування з точки зору відповідності вимогам здорового способу життя. Дитячі звички мають властивості закріплюватися і є велика ймовірність того, що в подальшому характер харчування дітей не сприятиме збереженню їх здоров'я. Тому так важливо  навчити дитину з раннього дитинства  раціонально харчуватися, а також знайомити з особливостями сучасного харчування.
Мета проєкту: формувати в учнів поняття про шкідливу та корисну їжу, її позитивний вплив на збереження та зміцнення здоров’я учнів, основи культури здорового харчування; пояснити  значення харчування для здоров'я; розширити уявлення про різноманітність харчових продуктів; розвивати   комунікативні навички, вміння аналізувати, узагальнювати, робити висновки;  сприяти розвитку творчої активності учнів; вдосконалювати навички аналізу, вміння працювати в групах, оцінювати інформацію; стимулювати розвиток ініціативності; виховувати   відповідальне ставлення до власного здоров'я.
Завдання проєкту:
· проінформувати дітей  про важливість  здорового  харчування і наслідки шкідливих звичок, запросивши  на розмову медпрацівника  школи;
· дізнатися про  компоненти  харчових продуктів (білки, жири, вуглеводи, вітаміни)  та їх значення  для організму,  про користь і шкоду окремих продуктів;
· виховувати  у дітей  бажання  піклуватися  про  своє  здоров'я;
· проводити просвітницьку роботу з батьками з питань раціонального харчування  дітей;
· ознайомитись із народними традиціями здорового харчування;
· знайти та записати рецепти  смачних корисних солодких страв;
· з допомогою  батьків створити улюблені  солодкі страви із корисних продуктів та представити їх для дегустації;
· провести урок-презентацію проекту;
· зібрати матеріал проекту в тематичну папку з метою використання зібраного під час реалізації проекту матеріалу на уроках та під час проведення позакласної роботи.
Характеристика проєкту:
За кінцевим результатом: теоретико-практичний. 
За кількістю учасників: колективний.
Тип проєкту: навчально-дослідницький, міні-проект. 
За тривалістю: короткотривалий.
За характером контактів: внутрішній.
База реалізації: ЗЗСО І-ІІІ ст. «Ліцей с.Забороль».
Учасники 	проєкту: учні, батьки, класовод, медпрацівник школи.
Термін реалізації проєкту: 5 днів.
Очікувані результати:
· розуміти та пояснювати принципи раціонального харчування і своє ставлення до нього,  вплив харчування на здоров’я людини;
·  дізнатися багато  нової  інформації про раціональне харчування; 
· розуміти  вплив  харчування  на  здоров’я  людини,  навчитися  правильно харчуватися,  відмовившись від улюблених, але шкідливих  солодощів;
· вміти  розпізнавати корисні, шкідливі та  небезпечні продукти;
· обмінятися  новими  знаннями із присутніми; 
· навчитися робити висновки; 
· використовувати набуті знання в повсякденному житті; 
· підвищити інтерес батьків до правильного харчування та здорового способу життя дітей. 
Ресурси: 
· людські;
· матеріально-технічні (комп’ютер, принтер) ;
· інформаційні ( доступ до мережі Інтернет, довідкова література) ;
· потреби (папір, кольорова фарба для принтера, набір продуктів для приготування корисних солодощів, папка для збору матеріалів проекту).
ІІ. Організаційний етап.
	Відбувся на попередньому уроці. Учні об’єдналися в 3 групи («Дослідники»,  «Історики», «Кулінари»), отримавши завдання для роботи.
ІІІ. Практичний етап.
Слово вчителя.
Вже дзвінок нам дав сигнал:
Працювати час настав!
Тож і ви часу не гайте,
Працювати починайте.
Щоб урок минув не марно,
Нам сидіти треба гарно.
Вчитися прийшла пора,
Сідайте тихо, дітвора.
Погляньте один на одного, посміхніться. І з цих промінчиків добра, що заіскрились на наших обличчях, ми і розпочнемо наш урок. 
 Мотивація навчальної діяльності учнів.
Учитель. Доброго здоров'я вам, діти, доброго вам дня. Саме так з давніх-давен наші предки  віталися один з одним, бажаючи здоров’я і добра, бо здоров’я –
це найбільший скарб для людини. Діти, як ви думаєте, чи варто взагалі говорити  про здоров’я  так часто і багато? Навіщо це потрібно? Може, не варто витрачати на це час?  Чи не згідні ви з такою думкою, що здоров’я  дається людині при народженні один раз і на все життяі не потрібно про нього турбуватися? (Учні висловлюють свої думки.)
· Чому ви так вважаєте?
Бо, хто здоровий, той сміється,
Все йому в житті вдається,
 Він долає всі вершини,
Це ж чудово для людини!!!

Хто здоровий, той не плаче, 
Жде його в житті удача.
Він  уміє працювати, 
вчитись і відпочивати!!!

Хто здоровий – не сумує,
 сміло по життю крокує,
Впевнено вперед іде, 
й за собою всіх веде!

Бо здоров’я – це прекрасно,
Здорово, чудово, ясно!
І доступні для людини
всі дороги і стежини!!!
- Що ж роблять люди, щоб зберегти своє здоров’я? 
(Загартовують свій організм, займаються спортом, дотримуються правил гігієни, ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються режиму дня.)
- Все це правильно. Але цього недостатньо! Чи знаєте ви, діти, що на 50% наше здоров’я залежить від харчування?! Такої думки лікарі.
Повідомлення теми уроку та правил роботи на уроці.
	Як ви вже зрозуміли, ми сьогодні поговоримо про харчування, про їжу шкідливу та корисну. Але сьогодні у нас незвичайний урок, а саме урок захисту проєкту – урок - презентація. Я знаю, що ви багато уже знаєте і можете розповісти про корисну та шкідливу їжу, бо працювали над проєктом на цю тему. Протягом декількох днів ви з допомогою батьків збирали матеріал, пов’язаний з продуктами харчування. А сьогодні ми підведемо підсумок цієї роботи. Отож, ми на нашому занятті презентуємо проєкт під назвою «Як правильно харчуватися, здоров'я набиратися»
Та спочатку згадаємо правила роботи, яких ми будемо дотримуватись. Вони у нас є визначені. Ми їх повинні дотримуватися на кожному уроці.
Правила роботи:
· Бути  уважним.
· Брати активну участь у роботі.
· Не перебивати один одного.
· Не сваритися.
Розподіл обов’язків між учасниками проєкту.
На початку нашої роботи я запропонувала дітям такий своєрідний тест. Вони повинні були, орієнтуючись на свої смакові уподобання, вибрати ті продукти, які їм подобаються, і які б вони хотіли вживати постійно. Це ми зробили за допомогою інтерактивної вправи «Займи позицію». Ось що виявилось. 
( Результати висвітлюються на мультимедійній дошці.)
 Висновок: майже всі діти обрали так звану шкідливу їжу.
Мені, як вчителю, було дуже сумно та тривожно за стан  здоров’я своїх учнів! Адже людина – сама господар свого здоров’я і відповідає за нього. Тому потрібно допомогти дітям правильно обирати продукти харчування, старатися харчуватись корисною їжею. 
Вручення завдань групам
Завдання для І групи («Дослідники»)                
 1.  Запросити на розмову медпрацівника нашої школи, щоб дізнатися, яка їжа є корисною для нашого організму.
2.Провести гру «Будинок здоров’я».
 Пригадаємо, як зводиться будинок. Для закладання фундаменту використовується цегла, граніт, цемент, великі залізобетонні блоки. На будівництво стін ідуть бетонні блоки або цегла. Поверхи перекривають великими залізобетонними плитами, вставляють вікна, двері, штукатурять, фарбують. Для будівництва необхідно багато різних матеріалів, деталей. 
Наша їжа — теж будівельний матеріал. І вона також не однакова за своїм складом і значенням для організму.
Одна частина продуктів - джерело енергії, необхідної для роботиорганізму людини. Інша частина є будівельним матеріалом для органів, які ростуть. (Білки– будівельні матеріали, жири – тепло, вуглеводи –робота м’язів).
Крім того в продуктах харчування знаходяться вітаміни, необхідні організму для нормального розвитку.Вітаміни – корисні для людини.Слово “вітаміни” походить від латинського слова “віта” – що означає життя.
 	Зараз ми з вами спробуємо створити чарівний будинок здоров’я, цеглинами якого стануть аркуші з написами  поживних речовин, необхіднихдля нашого організму. 
(За допомогою аркушів паперу з відповідними написами будуємо «Будинок здоров’я». Потім вчитель показує, що може бути з будинком, якщо будівельний матеріал був неякісним.)
Ось так може статися і з нашим організмом, коли ми їмо шкідливу їжу. Будинок ( наше здоров’я) починає руйнуватися. Щоб цього не сталося, ми повинні навчитися правильно обирати продукти харчування, тобто старатися їсти тільки корисну їжу. Ось чому наша робота є такою важливою.
3. Дізнатися, яка іжа є шкідливою і чому.
Шкідливою є та їжа, яка не приносить користі нашому організму. Вона містить у собі штучні речовини: ароматизатори, барвники, смакові добавки та інші шкідливі домішки. Усе це дуже шкодить здоров'ю і викликає різні хвороби!
  Увага! Виявилось, що це та їжа, яку ми дуже любимо!
(Діти демонструють присутнім куплену напередодні «шкідливу їжу» та розповідають те, про що дізналися під час роботи в своїй групі).
Солодощі (цукерки, торти, морозиво)  мітять барвники, смакові добавки та інші штучні речовини, які викликають у дітей захворювання шлунка  та сильні алергії. А ще про надмірному вживанні солодощів може з’явитись карієс ( це захворювання зубів) та ожиріння.
Солодкі газовані  напої. Це, наприклад,  «Кока-кола», «Живчик», «Фрутіс» та інші. Коли багато і часто їх пити, можна захворіти. Це хвороби горла, шлунка, різні алергії, задишка. Замість цукру тут використовують штучні підсолоджувачі, які викликають порушення пам’яті та зору.
Чіпси шкодять шлунку. А ще містять у собі такі речовини, які використовують при виробництві фарб та пластмас. Це впливає на нервову систему людини.
Сухарики  мають  підсилювачі смаку, тому вони дуже смачні і подобаються дітям. Але ці речовини впливають на зір та викликають алергії.
(Діти дивляться відеоролик-рекламу жуйки.)
Жуйки не корисні, як говорять у рекламі, а насправді шкідливі. Бо у них є штучні замінники цукру. Це може викликати хвороби шлунка та неспокій у дітей.
3. Провести гру  «Так чи ні?»
Якщо ви згідні – плескаємо у долоні, а якщо ні – сидите тихо. 
· Їжа буває корисною  та шкідливою.
· Ви повинні їсти 16 разів на день. 
· Ви повинні вживати корисну та свіжу їжу, яка зберігає ваше здоров'я. 
· Корисно об'їдатися цукерками та тістечками. 
· Вам корисно їсти тільки чіпси. 
· Корисно пити газовані напої. 
· Ви повинні їсти більше  фруктів, тому що в них багато вітамінів. 
· Їжа повинна бути різноманітною. 
· Їсти треба швидко, не пережовуючи їжу. 
· Жувати жуйку корисно для зубів.. 
· Морозиво – найкраща їжа для дитини.. 
4. Фізкультхвилинка.
Завдання для ІІ групи («Історики»)                   
1. Відвідати бібліотеку і знайти інформацію про те, яку їжу вживали запорізькі козаки, щоб бути здоровими, міцними, витривалими.
Запорізькі козаки мали міцне здоров'я та неабияку силу. Вони             харчувалися простою здоровою їжею. Часто варили кашу (куліш), яка дуже корисна  для шлунка. Навіть у військових  походах вони дотримувались посту.
2. Дізнатися, чи  вживали козаки солодощі і які? Підготувати фоторепортаж.
Путря - страва з ячменю з солодом. Солод широко використовувався 
в їжу як підсолоджувач. Їли також мед із пасіки.
«Шулік з медом» - солодкі борошняні вироби типу пряників. Робили їх у вигляді кульок із здобного тіста з маком. 
Завдання для ІІІ групи («Кулінари»)             
1. Дізнатися відповідь на питання, чи діти тепер зовсім не зможуть їсти смачненьке та солоденьке? 
2. Знайти та записати рецепти смачних корисних солодких страв. 
Гарбуз, тушкований з яблуками і мандаринами
1. [image: garbuz, tushkovanij z yablukami і mandarinami]  М’якоть гарбуза порізати невеликими кубиками, викласти у посудину для тушкування і перемішати зі 150 г цукру. Залишити на годину, щоб м’якоть гарбуза просочилася цукром і пустила сік.
2. Яблука порізати скибочками. Мандарини почистити від шкірки і розібрати на дольки. Додати яблука і мандарини до гарбуза, перемішати, зверху посипати залишками цукру.
3.Поставити посудину у розігріту до температури 200˚ С духовку. Тушкувати приблизно 2 години. Вимкнути духовку, а тушкований гарбуз залишити у ній ще на деякий час.
Ця страва смакує як холодною, так і теплою. Подавати її можна зі сметаною, посипавши цукровою пудрою, поливши вершковим соусом чи цитрусовим сиропом. За бажанням до тушкованого гарбуза можна додавати й інші фрукти, скажімо, айву, яка додасть неперевершеного аромату і специфічного терпкуватого присмаку.
Десерт з гарбуза і яблук «Осіння усмішка»
[image: Десерт з гарбуза і яблук «Осіння усмішка»]1. Гарбуз (300 г) поріжте кубиками, залийте водою (так, щоб кубики були ледь покриті) і відваріть до готовності.
2. Яблука (3-4 шт.) очистіть, поріжте часточками, складіть в сковороду, посипте цукром (3 столові ложки)  і тушкуйте на водяній бані до м’якості.
3.Яблука та гарбуз окремо збийте у блендері. У пюре гарбуза додайте 2 столові ложки вершків і добре перемішайте.
4.У склянки викладіть шарами яблучне і гарбузове пюре. Подавайте десерт теплим або холодним.
Сирна запіканка з родзинками
1. Сир - 500 г
2. Яйце куряче - 1 шт. 
3. Манна крупа - 2 стіл. ложки
4. Масло вершкове - 3 стіл. ложки
5. Родзинки - 100 г
6. Сметана - 3 стіл. ложки
7. Цукор - 2 стіл. ложки
8. Ванільний цукор - 1 пакетик
9. Борошно для присипки

Родзинки, промиваємо, а потім, зливши воду, заливаємо окропом. Сир потрібно протерти. Розтоплюємо і охолоджуємо вершкове масло, паралельно розбиваючи яйце і збиваючи його з цукром (звичайним і ванільним).  Включаємо духовку, щоб вона розігрілася до 180-190 градусів. Дістаємо форму для запіканки і змащуємо її дно і боки вершковим маслом, а потім трохи присипаємо борошном, щоб запіканка не пригоріла. 
Додаємо в тарілку з сиром манну крупу, збите яйце і 2 столові ложки розтопленого масла. Замочені родзинки віджимаємо і сушимо паперовими серветками, після чого відправляємо до решти інгредієнтів. Вимісити.
Викладаємо майбутню запіканку в форму,  розрівнюємо, змащуємо сметаною і поливаємо залишилася ложкою вершкового масла. Випікаємо півгодини при температурі 180 градусів.
[image: Запіканка для сніданку]Рум'яна, тепла, з гладкою красивою скоринкою сирна запіканка відмінно підійде для сніданку. Почніть ранок з корисного і смачного сніданку, і у Вас буде гарний настрій весь день! Приємного апетиту!

Поради:
- Замість ванільного цукру можна  додати терту лимонну цедру.
- Можна контролювати калорійність запіканки, використовуючи сир і сметану певної жирності. 
- Щоб запіканка не пригоріла, можна присипати форму не тільки борошном, а панірувальними сухарями. А можна вистилати її папером для випічки. 
- Можна додати до родзинок або замість нього подрібнені горіхи, мак, цукати або інші сухофрукти, наприклад, курагу або чорнослив. 

Десерт «Чорнослив з горіхами в сметані».

1. Чорнослив без кісточки - 100 г
2. Ядра грецького горіха - 50 г
3. Сметана (у мене 15% жирності) - 300 г
4. Цукрова пудра - 3 ст. л. 
5. Ванільний цукор - 1 ч. л. 
Чорнослив промити і залити на 5-10 хв. гарячою водою, щоб він розм’як. Якщо використовується сушений чорнослив, то його слід замочити на довший час або трошки проварити. Горіхи злегка підсмажити на сухій сковороді, час від часу помішуючи. Всередину кожного чорнослива помістити половинку чи
 четвертинку ядра грецького горіха. [image: Викладаємо чорнослив.]Сметану разом з цукровою пудрою і ванільним цукром збити міксером протягом 4-5 хв. на середній швидкості. На дно кожної креманки викласти 1-2 ложки сметани. Потім рівномірно розкласти чорнослив з горіхами. Після
цього чорнослив залити сметаною, зверху притрусити тертим шоколадом і на 2-3 год. поставити в холодильник. Чорнослив з горіхами в сметані готовий.

[image: Заливаємо чорнослив сметаною. Десерт готовий.]  Смачного!
3. Разом з батьками приготувати на вибір дві страви.
4. Влаштувати дегустацію з учнями класу і гостями, запрошеними на урок.
ІV. Узагальнюючий етап.
1. Захист групами проектів.
· Висловлюються всі групи згідно плану.
· Презентація учнівських проектів.
· Дегустація солодких корисних страв.
2. Оцінювання роботи груп.
3. Підсумок проекту.
-Чи справдились наші очікування? (Так.)
-Що ми навчилися робити під час роботи над проектом та на сьогоднішньому уроці? (Дізналися багато  нової  інформації,навчилися правильно обирати продукти,обмінялися знаннями із присутніми, вчилися робити висновки.)
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 Будем здоровими!
Будем красивими!
Будем веселими!
І завжди щасливими!
Здоров'я - це сила!
Здоров'я - це клас!
Хай буде здоров'я
У вас і у нас!
· 
· Завдання для груп.
1-допомогти Петрикові обрати корисні продукти. Адже Петрик дуже любить їсти морозиво, торти, цукерки. (Діти вибирають у корзину корисні продукти із тих, що знаходяться на столі.)
2- дати відповідь на питання: «Чи корисно дітям їсти «Чупа-Чупс»? Чому?
3-продовжити речення: « Соки дітям пити корисно, тому що…»
4-дати відповідь на питання:«Які корисні для організму продукти ми можемо обрати взимку, коли немає свіжих фруктів?»
· Висновки
· Дітям потрібно вживати лише корисну та натуральну їжу без штучних хімічних речовин, яка містить багато вітамінів.
· Для зміцнення здоров’я споживати більше овочів, рослинної їжі.
· Правильне харчування оберігає від хвороб.
· Не їсти надміру солодощів!
· Багато солодких, смачних та корисних страв можна приготувати вдома.
· Від того, як ти харчуєшся, залежить твоє здоров’я!
4.Збір матеріалів проєкту в тематичну папку.
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