

Здравствуйте, дорогие ребята. Мы с вами пройдем по пути к большой и нужной нам стране, в которую можно попасть, имея только желание. Называется она – Страна Здоровячков. 

Путь наш долгий, но интересный. Итак: «В путь-дорогу собирайся, за здоровьем отправляйся!» 

В этой замечательной стране есть много докторов Природы, которые лечат нас совершенно бескорыстно, ничего не требуя взамен. Это наши друзья: доктор Вода, доктор Сон, доктор Свежий Воздух, доктор Здоровая Пища, доктор Доброта, доктор Любовь. 

А сегодня у нас знакомство с докторами Здоровая пища и Витамины. 
Люди питаются по-разному, однако существует ряд требований которые должны учитываться всеми. Прежде всего пища должна быть разнообразной и полноценной, т.е. содержать в нужном количестве и в определенных соотношениях все основные питательные вещества. Нельзя допускать переедания: оно ведет к ожирению. Весьма вредно для здоровья и питание с систематическим введением непомерных количеств какого-либо одного продукта или пищевых веществ одного класса (например, обильное введение жиров или углеводов, повышенное потребление поваренной соли).

Промежутки между приемами пищи не должны быть слишком большими (не более 5-6 ч.). Вредно принимать пищу только 2 раза в день, но чрезмерными порциями, т.к. это создает слишком большую нагрузку для кровообращения. Здоровому человеку лучше питаться 3-4 раза в сутки. При трехразовом питании самым сытным должен быть обед, а самым легким - ужин. Вредно во время еды читать, решать сложные и ответственные задачи. Нельзя торопиться, есть, обжигаясь горячей пищей, глотать большие куски пищи, не пережевывая.
Плохо влияет на организм систематическая еда всухомятку, без горячих блюд. Необходимо соблюдать правила личной гигиены и санитарии. Человеку, пренебрегающему режимом питания, со временем угрожает развитие таких тяжелых болезней пищеварения, как, например, язвенная болезнь и др. Тщательное пережевывание, измельчение пищи в известной мере предохраняет слизистую оболочку пищеварительных органов от механических повреждений, царапин и, кроме того, способствует быстрому проникновению соков в глубь пищевой массы. Нужно постоянно следить за состоянием зубов и ротовой полости.
А дальше мы с вами поиграет в игру – путешествие, чтобы проверить свои знания правил здорового питания.
Станция 
« Садово – огородно-витаминная»
Задание: Отгадать загадки.
1. Каждый листик – как ладошка,

Схож он с бусами немножко.

Был зеленым, а поспел он – 

Стол янтарным, красным, белым. (Виноград)

2. Синий мундир,

желтая подкладка,

а в середине сладко. ( Слива)

3. Уродилась я на славу,

Голова бела, кудрява,

Кто любит щи – 

Меня в них ищи. ( Капуста)

4. Летом ягоды черны,

Летом ягоды вкусны.

- Чик! – чирикнул воробей, - 

Чем чернее, тем вкусней. ( Смородина)

5. Хоть он совсем не хрупкий,

А спрятался  в скорлупку.

Заглянешь в серединку –

Увидишь сердцевинку.  ( Орех)

За каждую правильно отгаданную загадку 1 балл.

Станция 
« Правильное поведение за столом»
Задание:  Внимательно прослушать текст и найти ошибки, совершенные при приеме пищи.  За каждую ошибку – 1 балл.

…    5 часов вечера. Я пришел,  наконец- то домой  после школьных уроков и занятий в спортивной секции. Ой, как же я хочу есть.  За целый день у меня и крошки во рту не было.  Разве что на завтрак перед школой я выпил стакан газировки  « Спрайт». На большее не было времени, я опаздывал на уроки. 

 В школе я не ем, просто не нравится школьная еда. Деньги, которые мне мама дала на обед  я лучше  потрачу на шоколадку. Как говорят в рекламе « Съел и порядок!»

Вот сейчас я поем основательно.  Бросив портфель в прихожей, я сразу же побежал на кухню. Что у нас есть вкусненького? Пожалуй,  начнем с пирожных, а потом может чуть- чуть макарон с котлетой.   Овощи я не люблю, пока мамы нет, их можно и не есть.  

 Но спокойно мне покушать не удалось, сначала мне позвонил Вовка и мы с ним полчаса болтали по телефону, потом я читал свой учебник истории за столом.  Надо же готовить уроки!

Через час я с переполненным животом еле – еле вылез из – за стола. Хорошо все - таки хорошо покушать.

Ошибки:- не завтракал;

               - на голодный желудок попил « Спрайта»;

               - не соблюдается режим питания;

               - не обедает, а перекусывает шоколадкой или чем – то подобным;

               - не помыл руки перед едой;

               - начал еду со сладкого;

               - питание не сбалансированное, слишком много сладкого и мучного;

               - мало в рационе овощей;

               - постоянно отвлекался за столом: разговаривал по телефону, читал за  

                  столом;

                - переедает.

Станция 
«Пищеварительная»
Задание:  Ответить на поставленные вопросы. За каждый правильный ответ – 1 балл.

1. Где происходит первичная обработка пищи? ( В ротовой полости.)

2. Белые силачи рубят калачи, а красный говорун подкладывает. Что это?

( Зубы и язык.)

3. Что вырабатывают слюнные железы? ( Слюну.)

4. Для чего нужна слюна? ( Для смачивания пищи.)

5. Где начинается процесс пищеварения? ( В желудке.)

6. Что еще входит в состав пищеварительной системы? ( Пищевод, тонкая и толстая кишка).

Станция

« Ботанические жмурки»
Задание: участники команды с завязанными глазами угадывают овощи и фрукты.

За каждый отгаданный фрукт и овощ 1 балл.
Выводы: Питание должно отвечать 3 основным требованиям: 

1. адекватность питания; 

2. сбалансированность питания; 

3. режим питания. 

Правила питания включают: 

1. учёт энергетических трат в организме; 

2. учёт сезонности в питании; 

3. учёт сочетаемости продуктов; 

4. учёт температуры пищи и др.

Будьте здоровы!
Маршрутный лист
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