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4 КЛАС. ЇЖА СМАЧНА І КОРИСНА

Тема. ОВОЧІ Й ФРУКТИ ЩОДНЯ

Мета. Дати уявлення  про вітаміни, макроелементи, мікроелементи, формувати в учнів знання про значення фруктів та овочів як джерела мікроелементів та вітамінів;  пояснити значення харчування для здоров’я людини; формувати ключові компетентності; виховувати навички культури і гігієни правильного харчування.

Очікувані результати навчання
Наприкінці заняття учні (учениці):
називатимуть причини вживання овочів і фруктів щодня, їх харчові цінності та значення для людського організму;
розрізнятимуть яку користь приносить кожен продукт;
пояснюватимуть вплив вживання овочів і фруктів на здоров’я людини; вмітимуть діяти в нестандартній ситуації;
висловлюватимуть власні думки і припущення.

Поняття, які уводяться вперше (1) і ті, що розвиваються (2). 
1 – макроелементи, мікроелементи;
2 - імунітет.

Обладнання і матеріали. Конструктор «Лего», дошка, магніти; комп’ютер, доступ до Інтернету, мультимедійний проектор (бажано), аркуші паперу формату А3 і А4, олівці  або фломастери, ножиці, клей, маркери, стікери.

Що підготувати заздалегідь. Роздрукувати  Додаток 1 відповідно до кількості учнів у класі.

Домашнє завдання. 
1.   Переглянути інформацію за посиланням:  https://ecosmak.com.ua/chomu-potribno-jisti-frukti-ta-ovochi
2. Приготувати фруктовий або овочевий салат. Зробити фото та презентувати його в класі.

Список використаних і рекомендованих джерел. 
1. Відео «Різнокольорові овочі». URL: https://www.youtube.com/watch?v=gRCsZJp9AYk&t=68s
2. Руханка.  URL: https://drive.google.com/file/d/1hhhfGl76I6h3hksaPT5-HjLIwIFhrIZi/view?usp=sharing 
3. Онлайн вправа. URL: https://learningapps.org/watch?v=pss7if9t521
4. Матеріал для самостійного опрацювання. URL: https://ecosmak.com.ua/chomu-potribno-jisti-frukti-ta-ovochi 
5. Чому важливо вживати овочі щодня. URL: https://cutt.ly/NHadebf.
6. Користь фруктів. Чому їх слід щодня вживати? URL: http://www.mukachevo.net/ua/news/view/2462599
7. Користь і школа фруктів. URL: 
https://w2w.com.ua/korist-i-shkoda-fryktiv-iaki-naibilsh-korisni-mojna-isti-na-nich/
8. Які овочі найкорисніші? URL: 
https://kenwood-shop.com.ua/ua/article/samyie_poleznyie_ovoschi.htm
 

Орієнтовний план уроку

	1
	Ранкове коло. Вправа «Покажи свої емоції»
	5 хв

	2
	Вправи «Вітаміни і мінеральні речовини», «Покажи»
	14 хв

	3
	Перегляд відео та обговорення
	4 хв

	4
	Руханка
	3 хв

	5
	Інформаційне повідомлення вчителя.
Практична робота
	10 хв

	6
	Підсумок. Домашнє завдання
	4 хв

	
	  Усього тривалість
	40 хв



ЗМІСТ НАВЧАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ

Ранкове коло
1. Привітайтесь.
2.  Вправа “Покажи свої емоції”
· Діти, як ви вважаєте, який у мене сьогодні настрій? Так, він гарний.
· А який ще буває настрій?
· Як ви можете дізнатися, який настрій у людей, що поряд із вами?
· Покажіть, який у нас вираз обличчя, коли нам сумно, коли ми здивовані, налякані, сердимося, радіємо.
· Чи приємно вам, коли до вас усміхаються?
· Пригадайте, від чого залежить наш настрій. 
     3. Зворотний зв’язок із минулим уроком. Запитайте дітей: «Що ми робили на минулому уроці?» Вислухайте їхні відповіді, підсумуйте сказане.
     4. Запропонуйте учням по черзі назвати своє ім’я і сказати, яку страву він/вона вміє готувати самостійно, використовуючі овочі або фрукти.
    5. Запропонуйте учням назвати українські національні страви, які можна приготувати з овочів.

Актуалізація теми. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні ми дізнаємося, чим важливе для людини вживання овочів та фруктів щодня».
Вправа «Вітаміни і мінеральні речовини» 
1. Запропонуйте учням пригадати, що означає слово «вітаміни».
 Слово вчителя: «Слово ‘‘вітаміни’’ походить від латинського слова ‘‘віта’’ - життя. Назва ця не випадкова. Вітаміни необхідні для нормального росту і розвитку дитячого організму, в який вони потрапляють з їжею. Отже, потрібно знати, які продукти містять необхідні вітаміни». 
2. Об’єднайте учнів у дві групи «Фрукти» і «Овочі». Запропонуйте групам (відповідно до їх назв) переглянути інформацію в Інтернеті й підготувати виступ про наслідки дефіциту поживних речовин (від невживання овочів та фруктів) та джерела їх поповнення. (Можна використати папір, фломастери, маркери і записати свої думки).
3. Організуйте презентацію групових робіт.
Запитання для обговорення:
  Як позначають вітаміни? (буквами латинського алфавіту)
  До яких наслідків може призвести нестача вітамінів і мінеральних речовин? (затримка росту, хвороби, ослаблення імунітету (пригадуємо  що означає це слово) тощо) 
Вправа «Покажи»
	
	· Приготуйте цеглинки конструктора “Лего”. Я називатиму овочі, а ви 
Показуйте цеглинки таких кольорів, з якими у вас асоціюється кожен овоч.
(Огірок, кукурудза, морква, помідор).
· Цеглинки яких кольорів не були задіяні? Чому? Як ви гадаєте, чи можуть бути овочі блакитного або синього кольору?



Перегляд і обговорення відео.
Перегляньте з учнями відео  «Різнокольорові овочі».
https://www.youtube.com/watch?v=gRCsZJp9AYk&t=68s
Запитання для обговорення: 
Чи довіряєте ви цій інформації? Чому?
Що нового для себе ви дізналися з відео?
Яка інформація вас здивувала / зацікавила?
Про що захотілося дізнатися більше?
Підсумуйте: «Для людського організму потрібні різноманітні вітаміни та мінеральні речовини у різній кількості. Мінеральні речовини, що входять до складу харчових продуктів, діляться на макроелементи, (кальцій, калій, фосфор, натрій, хлор) і мікроелементи (фтор, цинк, мідь, йод). Якщо людина з їжею отримує всі необхідні вітаміни та мінеральні речовини, то вона здоровіша, має сильніший імунітет, рідше хворіє і має гарний настрій. Більш корисними є овочі та фрукти, їх можна вживати у великій кількості»

Руханка	
Запропонуйте дітям виконати руханку, повторюючи рухи на відео або виконувати танцювальні рухи
https://drive.google.com/drive/folders/1oyxYI8SDCrJXEcIFITE3ezQcRihKKR2g

Практична  робота
Слово вчителя: Серед поживних речовин особливе місце належить вітамінам і мінеральним речовинам. Хоч організм потребує їх у мікроскопічних кількостях, але дефіцит кожного з них може призвести до серйозних захворювань. Вітаміни і мінеральні речовини надзвичайно важливі для функціонування нашого організму. Але важливо знати, що як їх нестача так і надлишок може призвести до певних захворювань. Тому перш ніж робити якісь висновки стосовно стану свого здоров’я, потрібно разом з батьками проконсультуватися із своїм сімейним лікарем.
Роздайте учням Додаток. Запропонуйте учням спробувати щодня вживати різнокольорові овочі і фрукти, щоб збагатити свій організм вітамінами і мінеральними речовинами. Потрібно вклеїти (написати, намалювати) фрукт чи овоч у таблицю. Щодня учні мають відмічати, чи з’їли вони овочі і фрукти усіх кольорів. (роботу розпочинаємо на уроці і продовжуємо протягом тижня з обов’язковим підведенням підсумків).
Виконайте завдання: 
1. Запишіть у зошит назви зображених об’єктів, які було внесено у Додаток 1 на уроці і визначте, до якої частини мови належать ці слова; 
2. Визначте та надпишіть над кожним словом рід, у якому його вжито;
      3. Обчисліть, скільки овочів та фруктів внесла у Додаток 1 ваша група учнів разом.

Підсумок уроку. Домашнє завдання 
1. Виконуємо вправу за посиланням:  https://learningapps.org/watch?v=pss7if9t521
2. Домашнє завдання. 
2.1. Переглянути інформацію за посиланням: https://ecosmak.com.ua/chomu-potribno-jisti-frukti-ta-ovochi
2.2. Приготувати фруктовий або овочевий салат. Зробити фото та презентувати його в класі.
3. Рефлексія.
-Як ви вважаєте, чи плідно попрацювали на уроці? Оцініть свою діяльність   стікерами на «стрічці успіху».
- Запропонуйте учням по черзі продовжити фразу: «Я запам’ятав/ла про вітаміни і про мінеральні речовини те, що ...», Я буду щодня вживати у їжу овочі та фрукти для того, щоб…».
- Про що розкажете своїм рідним?
- Усміхніться своїм успіхам! Ви молодці! Поаплодуйте собі та іншим.


Теоретична інформація

План
1. Користь овочів та фруктів. 
0. Чим корисна рослинна їжа (овочі та фрукти) для людини. 
0. Найкорисніші фрукти для організму людини. 
0. Які овочі потрібно куштувати щодня. 
 
1. Користь овочів та фруктів.  Серед усіх продуктів, які ми їмо протягом дня, 2/3 має складати рослинна їжа. Це – злакові, бобові, овочі та фрукти-ягоди. І якщо злакові та бобові – це позасезонні продукти, то овочі, фрукти і ягоди мають сезонність. Влітку, ми насолоджуємося свіжістю та смаком плодів природи.  
Якщо ви збільшете споживання найрізноманітніших овочів до норми – 400-500 г на день, то отримаємо найкориснішу для вашого організму звичку.  
Овочі – джерело мінералів і води! Калій, кальцій, натрій, магній і багато інших елементів надходять до нас в організм у великій кількості з овочами. 
Ці елементи важливі для перебігу всіх обмінних процесів в організмі, необхідні для нормальної роботи серцево-судинної, травної, нервової систем. Вони регулюють водний баланс. Якщо, в організм здорової людини надходить достатня кількість калію та води, зайва рідина не буде затримуватися в організмі.  
Фрукти – це природне джерело вітамінів, мікро- та макроелементів й інших корисних речовин, тому їх необхідно вживати на постійній основі. 
Особливо зараз, коли в усьому світі вибухнула епідемія COVID-19.  
 
0. Чим корисна рослинна їжа (овочі та фрукти) для людини. Користь фруктів та овочів для організму полягає, насамперед, у високому вмісті корисної клітковини, фруктози, рослинного білка, пектину, фруктових кислот. Крім того, фрукти містять корисний вітамінно-мінеральний комплекс. 
· Клітковина – відповідає за очищення травної системи, швидко насичує, підтримує почуття ситості, зменшуючи тим самим ризики переїдання. Вживання фруктів ввечері дозволяє уникнути складнощів з дефектацией ранок: шлунково-кишковий тракт швидше і якісніше справляється з розщепленням їжі і всмоктування корисних речовин. 
· Фруктоза – різновид корисної глюкози, яка не заподіює шкоди фігурі, не порушує баланс цукру в крові. Речовина володіє низькою калорійністю, допомагає в зниженні ваги, підвищує тонус організму, є корисним джерелом енергії. 
· Користь фруктових кислот – стимулювання регенерації клітин шкіри, насичення їх колагеном і еластаном, запобігання втрати вологи. Саліцилова кислота корисна при лікуванні і профілактиці шкірних захворювань, володіє протизапальними, ранозагоювальними властивостями, ферулова і мигдальний кислоти борються з фотостарінням шкіри. 
· Пектин – перешкоджає відкладенням холестерину і розвитку ракових пухлин, нормалізує рівень цукру, виводить канцерогени. 
· Рослинний білок – корисний будівельний матеріал для м’язової, суглобовий, кісткової тканини, бере участь також у виробленні гормонів. 
· Вітаміни групи B, К, РР, калій, мідь, магній, залізо, фосфор – регулюють вироблення гемоглобіну, згортання крові, рівень артеріального тиску, зміцнюють стінки судин і серцевий м’яз. 
· Вітаміни А, С, В12, Е – покращують роботу печінки, зміцнюють імунітет, завдяки корисним антисептичним властивостям захищають від розмноження вірусів і бактерій. 
Лікувальні властивості фруктів допомагають у профілактиці авітамінозу, запорів, простудних захворювань, анемії, хвороби нирок, печінки, підшлункової та щитовидної залоз. 
 
0. Найкорисніші фрукти для організму людини. Вирішення питання, які фрукти приносять велику користь для здоров’я, що базується на ретельному аналізі потреб конкретної людини, його віку, статі, наявності захворювань. 
Жінкам і дівчатам рекомендовано включати в щоденний раціон яблука, персики, банани, груші, багаті фолієвою кислотою, калієм, залізом, міддю, вітамінами групи B. Вони покращують настрій і зовнішній вигляд, нормалізують роботу шлунково-кишкового тракту і кровоносної системи. 
Чоловічому організму для здоров’я і повноцінного функціонування необхідні цинк, селен, вітаміни B, C, D, A, E. При цьому велику кількість заліза і міді можуть принести шкоду, викликати порушення роботи серця. Чоловіче корисне меню повинно включати абрикоси, гранат, авокадо, банани, апельсини, виноград, манго.  
 
0. Які овочі потрібно куштувати щодня. 
· Редис. Гірчичне масло редису зміцнює імунну систему, захищає серце від хвороб. Цей маленький овоч - цінне джерело вітамінів B, C, калію і заліза. 
· Огірки. У них 97 % води, тому поїдаючи овоч, ви насправді ... п'єте! Огірки містять мінерали і вітаміни, які необхідні вашому організму: залізо, калій, кальцій, вітамін C, А, В1. Виводять шлаки з організму, стимулюють кровопостачання шкіри, знижують артеріальний тиск, допомагають відчувати себе бадьоро. 
· Горох. Містить баластні речовини і вітамін B1. Хочете, щоб у вас були міцні нерви, хороше травлення і низький рівень холестерину в крові? Налягайте на горох. 
· Баклажани. Вітаміни B1, B2, B6 знаходяться прямо під шкіркою, тому овоч рекомендують не чистити. Вважається, що він уповільнює розмноження ракових клітин і допомагає при радикуліті, ревматизмі. Приготуйте овочеве рагу з корисними і смачними баклажанами! 
· Помідори. Вчені сотні років шукають еліксир молодості, а, можливо, прихід старості сповільнить самий звичайний помідор. Овоч багатий антиоксидантами, які допоможуть вам залишатися молодим. У помідорах багато вітамінів B, C, E, необхідних організму калію, кальцію, магнію. 
· Морква. Морква корисна для зору і зростання, в ній є фолієва кислота, калій, залізо, магній. 
· Капуста. Надзвичайно багата на вітамін С і баластними речовинами. Корисна для травлення, покращує настрій і концентрацію уваги. Брокколі містить вітаміни A, B1 і B2, кальцій, калій, магній, залізо. Вона захищає шкіру від ультрафіолетового випромінювання. Брюссельську капусту використовують в якості профілактики раку. 
· Солодкий перець. Червоний солодкий перець - джерело вітамінів. Робить нерви міцними, шкіру шовковистою, а імунітет сильним. Овоч містить вітамін С. 
· Буряк. В овочі, про який незаслуженого забувають господині, багато заліза, фолієвої кислоти, клітковини. Буряк корисний для кровотворення, роботи кишечника. 
· Гарбуз. Містить бета-каротин, магній, калій, кальцій, вітаміни A, C, E, допоможе позбутися від набряків. З насіння овоча роблять олію, яка стає ліками при підвищеному холестерині, проблемах з печінкою і жовчним міхуром, циститі, неврології. 












































Додаток 
Кожен кольоровий фрукт і овоч містить у собі різні вітаміни і мінеральні речовини. Перевір, чи вийде у тебе щодня вживати 5 різних кольорів. Вклей, запиши або намалюй у таблицю фрукти і овочі, які будуть у твоєму меню і відмічай щодня, чи всі вони були з’їдені.
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