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Тема. Здоров’я – найдорожчий скарб людини
Мета. Узагальнити знання учнів про здоров‘я. Формувати бажання вести здоровий спосіб життя. Поглибити знання учнів про правильне повноцінне харчування та його вплив на здоров‘я. 

            Виховувати почуття відповідальності за збереження свого здоров‘я.
I. Організація учнів до роботи

II. Актуалізація опорних знань

· Діти, що для людини є найдорожчим?

· Що ви робите, щоб бути здоровими?

· Які ознаки здоров’я?

· Від чого залежить здоров’я?

1. Спадковість

2. Стан навколишнього середовища

3. Спосіб життя людини
4. Якість медичного обслуговування

5. Правильне повноцінне харчування
III. Сприймання й усвідомлення матеріалу про правильне повноцінне харчування

1. Вступне слово вчителя. Повідомлення теми і мети години спілкування

                     - Сьогодні ми з вами поговоримо про правильне повноцінне харчування.
                       Харчування – необхідна умова нашого життя. Без їжі людина не може жити. З їжею ми отримуємо поживні речовини, необхідні для роботи мозку, серця, легенів, м’язів та інших органів. Їжа забезпечує наш організм енергією, яка міститься в продуктах харчування. Харчування дітей має бути різноманітним, з достатньою кількістю вітамінів.

                        Вітаміни – корисні для людини. Слово «вітаміни» походить від латинського слова «життя». Назва ця не випадкова. Якщо вітамінів не вистачає, людина важко хворіє. Вітаміни необхідні для нормального росту і розвитку дитячого організму. В організм вітаміни поступають з їжею. Отже, потрібно знати, в яких продуктах є необхідні вітаміни.
2. Сценка «Ми корисні для людини, ваші друзі-вітаміни»

(Виходять дійові особи – вітаміни A, B, C, D)

Разом. Добрий день! Впізнали нас?

       Ми – вітаміни! Дуже корисні для людини!

                              Вітамін A. Я – вітамін А – сприяю росту, допомагаю зберегти нормальний зір.  

                                                  Мене багато в моркві, маслі, сирі, яйцях, печінці, помідорах, зеленій 

                                                  цибулі, гарбузі, риб’ячому жирі.
                              Вітамін В. А я – вітамін В – дуже потрібний для розумової і фізичної праці, 

                                                  поліпшення травлення. Шукайте мене в 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 на мене капуста, картопля, помідори, 
                                                  цибуля, чорна смородина, лимони.
                              Вітамін D. А я – вітамін D – зміцнюю кістки. Живу в молоці, печінці, риб’ячому  

                                                  жирі, житньому хлібі. 

                              Разом. Хто дружить із нами буде, всі незгоди він забуде!

                                           Виросте міцним, здоровим, переможе всі хвороби!
3. Вітаміни та мінеральні речовини
· Отже, діти, треба вживати різноманітну їжу, щоб збагатити свій організм вітамінами та мінералами. Серед мінеральних речовин найважливіше місце займає йод, який потрібний для росту та гарної пам’яті людини.

4. Відгадування загадок

· Відгадавши загадки, ви дізнаєтесь, які овочеві культури багаті на йод. 

1) В земляній сиджу коморі, а коса моя надворі. (Морква)

2) Червоні чоботи в землі закопані. (Буряк)
3) Довгий, зелений; смачний солений. Смачний і сирий. Хто він такий? (Огірок)
4) Завітала в хату пані у червонім сарафані. Як взялися роздягати, стали сльози проливати. (Цибуля)
5) Переплутав ноги, переплутав вуса. Ліг біля дороги для нашої спокуси. І тяжко обминути, щоб не скубонути. (Горох)  
· Багато йоду міститься ще й у продуктах харчування. Продовжуємо відгадувати 

      загадки і дізнаватись, де ще міститьчя йод.

1) Їхали водою пани, на них – срібні жупани – лата на латі. А панам раді в    

      кожній хаті. (Риба)

2) Розколеш лід – візьмеш золото. (Яйце)

3) Рідке, а не вода; біле, а не сніг. Не сіють, не печуть, не варять, а всі п’ють та хвалять. (Молоко)

5. Сценка «Що я приготувала?»
( Дівчатка у костюмах кухарів пропонують дітям відгадати, яку страву вони  

  пропонують скуштувати )

· Морква, біб і цибулина,

Бурячок і капустина,

Ще й картопля – шусть у горщик.

Ну й смачний зварила … (Борщик)

· Довго з тіста їх ліпила,

                                                            У окропі поварила.

                                                            Потім дружно ласували,

                                                            Ще й сметанки додавали. (Вареники)

· Що за хліб такий святковий на рушник вмостився новий? (Коровай)
· І поживне, і смачне, біле, пінне, запашне. Залюбки малята п’ють, здоровенькими ростуть. (Молоко)

· І пухкенька, і смачна,із пшениченьки вона, зі здобного тіста, проситься, щоб з’їсти. (Пампушка)

· До дітей на кожне свято просить в гості завітати, бо солодкий і смачний. Здогадались, хто такий? (Торт)
6. Десять найшкідливіших продуктів харчування
· Дієтологи раз по раз удосконалюють списки найбільш шкідливих для здоров’я продуктів. Останній список харчових заборон виглядає так:
1) Жувальні цукерки, пастила, «чупа-чупси». Мало того, що цукор псує зубну емаль, хімічні добавки і барвники, які містяться у подібних продуктах у величезних кількостях, завдають удару по всьому організму.

2) Чіпси – це ніщо інше, як суміш вуглеводів і жиру в оболонці барвників і і замінників смаку.

3) Солодкі газовані напої – коктейль з цукру, хімії і газів прискорює розподіл токсинів в організмі.

4) Шоколадні батончики, які наповнені хімічними добавками, генетично модифікованими продуктами, барвниками і ароматизаторами.
5) Сосиски і ковбаси, що містять приховані жири, трансгени, ароматизатори, замінники смаку.

6) Жирне м’ясо «забруднує» судини, призводить до старіння та хвороби серця.

7) Майонез містить величезну кількість жирів і вуглеводів, а також барвників, підсолоджувачів, замінників. Сюди слід додати кетчупи та соуси.
8) Локшина швидкого приготування позбавлена всього натурального.

9) Сіль, тобто її надмірне вживання, підвищує тиск, порушує соле-кисловий баланс, сприяє скупченню токсинів. Дітям краще вживати йодовану сіль.
10) Алкоголь заважає засвоєнню вітамінів, завдає удару по системі травлення, пагубно впливає на розвиток організму.

7. Гра «Допоможи Незнайкові»

· На запитання вчителя «Як ти харчуєшся?» Незнайко відповів так:

1. Ім надмірно!

2. Ім усе підряд!

3. Полюбляю жирненьке!

4. Ім багато солодощів!

5. Замість води, чаю і молока п’ю солодкі напої!

6. Ім нерегулярно, дуже швидко, зате великими порціями!

7. Перевагу надаю смаженому!

8. Овочі і фрукти їсти не люблю!

9. Обожнюю чіпси і сухарики із різними смаками!

· Що тут не так? Чому? Доведіть! 

· На що треба звертати увагу, купуючи продукти харчування? (Склад, термін придатності, зовнішній вигляд).            
IV. Підсумок

· Яким чином впливає харчування на здоров’я людини?

· Які висновки для себе зробили ви?

· Що кожен із вас після нашої години спілкування вирішив ніколи не робити?

· Знайте: правильне харчування – головний компонент здорового способу життя!

· Чому здоров’я є найдорожчим скарбом людини?

            -    Хто здоровий, той сміється.

                  Все йому в житті вдається.

                  Він долає всі вершини.

                  Це ж чудово для людини!

