«Две недели в лагере здоровья»

В составе здорового питания школьника, когда он вне дома, включены такие компоненты, как закупка продукции надлежащего качества у отечественных производителей; постоянный доступ к чистой воде, присутствие высококвалифицированных работников кухни, медперсонала, преподавательского состава; необходимость соблюдения правил гигиены даже в условиях детских лагерей.
Крайне важным является предоставление детям знаний о здоровом питании. К задачам такого обучения относят:
- систематизацию знаний о законах здорового питания,
- утверждение необходимости и важности соблюдения режима питания,
- стимулировать потребность в приготовлении вкусной и здоровой еды,
- акцентирование внимания на проблемах сохранения здоровья,
- обучение умению выбора полезных продуктов для здорового питания.
В качестве результатов от обучения о здоровом питании следует ожидать:
- дети применяют полученные знания в реальной обстановке,
- отказываются от вредных продуктов, отдавая предпочтение полезным,
- укрепление здоровья,
- закрепление знаний о ЗОЖ.
В меры, пропагандирующие здоровое питание, включен ряд школьных предметов общеобразовательного учреждения интегрированного курса «Правильное питание» в рамках предметов:
- «Окружающий мир», 
- «Природоведение», 
- «Биология», 
- «Основы безопасности жизнедеятельности». 
Помимо прочего возможно проведение МО, ПС, Недель педагогического мастерства, классных часов, родительских собраний, викторин, КВН-ов и т.д.).
Календарное планирование по внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании
Тема занятия
Цели занятия
Содержание  занятия
Дата
Кол-во часов
1
Вводное занятие
Познакомить учащихся с героями книги.
Просмотр видеокассеты
Анкетирование родителей


2
Если хочешь быть здоров
Дать представление о том, какие продукты наиболее полезны и необходимы человеку каждый день
Сюжетно-ролевая игра «Мы идем в магазин».
Игра-соревнование «Разложи продукты»


3
Самые полезные продукты
Научить детей выбирать самые полезные продукты
Динамическая игра «Поезд».
Тест «Самые полезные продукты»


4
Динамическая игра «Поезд».
Тест «Самые полезные продукты»
Сформировать у школьников представление об основных принципах гигиены питания.
Игра-обсуждение «Законы питания» (обсуждение стихотворения).
Игра «Чем не стоит делиться»


5
Удивительные превращения пирожка
Дать представление о необходимости и важности регулярного питания, соблюдения режима питания
Соревнование «Кто правильно покажет время завтрака, обеда и ужина».
Тестирование учащихся.
Дидактическая игра «Доскажи пословицу».


6
Из чего варят кашу и как сделать кашу вкусной?
Сформировать у детей представления о завтраке как обязательном компоненте ежедневного меню, различных вариантах завтрака
Игра «Пословицы запутались».
Игра «Отгадай-ка».
Игра «Знатоки».
Игра «Угадай сказку».
Конкурс «Самая вкусная и полезная каша».


7
Плох  обед, если хлеба нет
Формирование представления об обеде как обязательном компоненте ежедневного рациона питания, его структуре
Венок из пословиц.
Игра «Угадай-ка».
Игра «Секреты обеда»..
Игра «Советы Хозяюшки».


8
Полдник. Время есть булочки
Познакомить детей с вариантами полдника, дать представление о значении молока и молочных продуктах
Игра-демонстрация «Это удивительное молоко».
Кроссворд «Молоко».
Задание «Подбери рифму».


9
Пора ужинать
Формирование представления об ужине как обязательном компоненте ежедневного рациона питания, его составе
Игра-демонстрация «Как приготовить бутерброд».
Игра «Что можно есть на ужин».


10
Если хочется пить…
Сформировать представление о значении жидкости для организма человека, ценности напитков
Игра-демонстрация «Из чего готовят соки».



11
День рождения Зелибобы
Закрепить полученные знания о законах здорового питания, познакомить учащихся с полезными блюдами для праздничного стола
Конкурс салатов, каш или бутербродов.
Игра-викторина «Лучшие знания о правильном питании»




	


Игра - викторина «Лучшие знания о правильном питании»
для детей 9-11 лет

Автор: Тимофеева Ольга Викторовна

Цель: 
Формирование понятий о ЗОЖ, правильном и здоровом питании

Задачи:
1.Образовательные:
-Систематизация у детей, знания о законах здорового питания.
-Убеждение детей и родителей в необходимости и важности соблюдения режима питания.
-Умение детей выбирать самые полезные продукты для здорового, рационального питания. 
- Расширение и систематизация знаний о правильном питании, о полезных продуктах.
2. Развивающие:
-Развитие у учащихся познавательного интереса, интеллектуальные умения учащихся.
-Развитие у учащихся желания готовить вкусную и здоровую пищу. 
-Развитие кругозора и словарного запаса
- Развитие навыков навыки работы в коллективе.
- Развитие чувства сотрудничества.
3. Воспитательные:
- Воспитание у детей, сознательного отношения к укреплению своего здоровья.
- Привлечение внимания семьи к проблеме сохранения здоровья детей.
- Воспитание чувства товарищества, командного духа, умения работать в группе.
- Воспитание стремления к здоровому образу жизни и к правильному питанию. 
Подготовительные мероприятия: 
- беседы на тему: «Полезные продукты», «Витамины», «Правила питания»,
- изучение соответствующих книг, альбомов, иллюстраций,
- создание и просмотр презентаций.
Материалы и оборудование: 
Иллюстрации, мультимедийное оборудование, апельсины.

Аннотация:
Работа представлена в виде игры-викторины. Соответствует циклу НОД по валеологии. Ее проведение возможно в качестве развлечения. Игра направлена на заинтересованность в вопросах правильного питания. Помогает закреплению знаний о полезных продуктах питания, о витаминах, о правилах здорового питания. В игре происходит непосредственное получение новых знаний по теме. 

Ход викторины:
Добрый день, дорогие ребята!
«Человек есть то, что он ест», - сказал древний мудрец. И эта истина благополучно дожила до нашего времени. И если взрослый организм может некоторое время справляться с отсутствием каких-то витаминов, то для детского такой "голод" противопоказан. Ведь у ребенка все органы и системы еще не сформированы до конца, им нужна бесперебойная "поставка" полезных веществ для правильного развития. Особенно в школьные годы, когда в хлебе насущном серьезно нуждается мозг.
Сегодня мы проведём игру – викторину «Лучшие знания о правильном питании». Мы будем соревноваться. И при этом узнаем лучную команду - знатока правильного питания. Мы будем разбираться в значении фразы «правильное питание». Узнаем, какие продукты полезные, а какие представляют опасность для нашего здоровья. 
В викторине участвует две команды, будет работать жюри, которое будет внимательно к вашим ответам. Жюри оценит ваши ответы в каждом задании и подведет итоги викторины. 
Каждый правильный ответ обеспечит команду апельсином – символом победы.  Большее количество апельсинов покажет победителя викторины. Победителям будет присвоено звание «Знатоки правильного питания». 
Желаю всем удачи!
(Представление команд, жюри)



1 конкурс «Молока в достатке — и мы в порядке»

 «Пейте, дети, молоко — будете здоровы!». И вот 5 причин, чтоб пить хотя бы стакан молока в день:
Причина 1: крепкие кости и зубы. Один из самых важных макроэлементов для жизнедеятельности организма — кальций. Он участвует в процессе свёртывания крови, оказывает влияние на сокращения мышц. Но главная его миссия — здоровье костей и зубов.
Причина 2: сильный иммунитет. Для правильного усвоения кальция организму нужен витамин D. Он повышает всасывание кальция клетками желудка на 30–40%, а также помогает в его усвоении почкам.
Причина 3: улучшение настроения. Итак, витамин D участвует в выработке некоторых гормонов. В частности, серотонина. Это гормон счастья. Он напрямую влияет на настроение, аппетит и сон. 
Причина 4: рост мышц. В молоке довольно много белка. Молочный белок на 80% состоит из казеина и на 20% из белка сыворотки и обладает полезными свойствами обоих.
Причина 5: это вкусно! Сложно встретить человека, который бы не пил молоко по гастрономическим убеждениям. Молочный коктейль, какао, кофе с молоком, молоко с хлопьями — всё это безумно вкусно. И, пожалуй, это главное, почему молоко стоит пить каждый день!
А теперь вопросы первого конкурса:
1. Какой продукт получают при скисании молока?
Простокваша
Йогурт
Масло
2. Какой напиток первым пробует в своей жизни человек?
Каша
Молоко
Кефир
3. Причина, по которой дети пьют молоко?
Для счастья
Для настроения
Для роста
4. Из какого продукта получают сливочное масло?
Из сливок
Из творога
Из сметаны
5. Самый любимый детский десерт, приготовленный из молока?
Творог
Мороженое
Пудинг

2 конкурс «А на нашей грядке овощи в порядке!»

Овощи – это очень полезные продукты, которые необходимы каждому человеку для защиты иммунитета и хорошего здоровья, особенно они важны для растущего детского организма. И вот 5 причин, чтоб каждый день есть овощи каждый день:
Причина 1: хочешь защитить себя от болезней — ешь овощи. Овощи ставят броню внутри нашего организма от разных заболеваний. 
Причина 2: впереди важный экзамен — ешь овощи. Овощи полезны для мозга.
Причина 3: в жизни много стресса — ешь овощи. Многие овощи содержат питательные вещества, которые помогают бороться с тревожностью и депрессией.
Причина 4:  хочешь идеальную фигуру — ешь овощи. Овощи помогают поддерживать вес в норме. В них содержится клетчатка, которая необходима для быстрого насыщения без вредных калорий. Вместе с овощами ты потребляешь больше полезных и питательных веществ.
Причина 5: Работаешь за компьютером — ешь овощи. Овощи улучшают зрение и предотвращают риск появления болезней глаз.
Теперь вопросы второго конкурса:
1. Овощ – помощник наших глаз?
Морковь
Капуста
Помидор
2. Овощ – второй хлеб?
Баклажан
Картофель
Огурец
3. Овощ – кладезь витамина С?
Капуста
Свекла
Болгарский перец
4. Продолжите: «Овощ – синьор…»
Томат
Синьор
Плод
5. Овощ – стручок, лакомство, частый житель грядок
Бобы
Горох
Фасоль

Физминутка
Я иду, и ты идешь— раз, два, три		(шаг на месте)
Я пою, и ты поешь — раз, два, три		(стоя, дирижируем 2-мя руками)
Мы идем и мы поем — раз, два, три	(шаг на месте)
Очень дружно мы живем — раз, два, три	(хлопаем руками)

3 конкурс «Наша русская кухня»

Есть традиции, связанные с приготовлением разных блюд – традиционная национальная кухня. Россия – многонациональная страна, здесь можно отведать самые разные, порой весьма экзотические, блюда многих народностей – от татарского чак-чака (десерт из теста с медом) до якутской строганины (свежезамороженная рыба или мясо). И традиционные блюда русской кухни вы найдете в любом уголке страны. А какие национальные блюда вы знаете? 
(дети высказываются)
 1.Она была основным блюдом на столе наших предков несколько веков подряд. Ее с удовольствием ели бедные и богатые, а великое почтение к этому блюду легко определить по древней поговорке «Мать всех блюд»
Каша
Лапша
Суфле 
2. У этого первого блюда короткое название и длинная история. Его называют как «непозволительно скверным мясным супом» и одновременно «чудесным русским кушаньем». Жители русских деревень готовили их по-разному в зависимости от достатка. Одни варили только с луком и капустой, а другие добавляли растолченное сало или мясо. А кислого привкуса добивались за счет квашеной капусты 
Рассольник 
Щи
Окрошка
3. «Расстегнутые пирожки» – именно так называют это блюдо, традиционную русскую выпечку из несдобного дрожжевого теста. 
Кулебяка
Ккличи
Расстегай
4. Сегодня эти тонкие лепешки, напоминающие солнце, стали полноценным русским блюдом. Их в нашей стране традиционно готовят к Масленице
Оладьи
Блины
Пирожки
5.Напиток на основе фруктовых или ягодных отваров тоже являются приятным дополнением к праздничному столу. Что это?
Морс и кисель
Лимонад и кола
Кофе и какао

Пальчиковая гимнастика «Замок»

На двери висит замок —
Кто его открыть бы смог? (быстрое соединение пальцев в замок)
Потянули… (тянем кисти в стороны) 
Покрутили… (волнообразные движения) 
Постучали… (пальцы сцеплены в замок, дети стучат ладонями) 
И открыли! (пальцы расцепились)

4 конкурс «Экзотическое угощенье»

Наша планета богата на разнообразные экзотические фрукты, о существовании которых мы даже не догадываемся. Необычные заморские плоды поражают своими причудливыми формами и вкусами. Ведь это одни из главных источников витаминов и минералов. А для вас, ребята, такие продукты еще более важны. 
1. Фрукт похож на шишку ели, 
Мы рискнули — шишку съели... 
Самый лучший, высший класс — 
Спелый, сочный ...
Персик
Ананас
Кокос
2. Фрукт на ощупь бархатный. 
Ароматный, сахарный. 
Ты съешь его и посмотри – 
Большая косточка внутри!
Апельсин
Яблоко
Персик
3. Как в шкатулке у царевны
Горсть рубинов красных древних.
Сладкий сок в рубинах спелых.
Ты не раз, наверно, ел их.
Банан
Гранат
Манго
4. Полумесяц золотой,
Будто медом налитой.
Он душистый, мягкий, сладкий,
А на ощупь — очень гладкий.
Банан
Вишня
Слива
5. Фрукт на свете всем известный,
Хоть и кислый, но полезный.
Ты его нарежь — и в чай.
Как зовется? Отвечай!
Апельсин
Лимон
Мандарин

5 конкурс «То, что мы пьем»

О необходимости употребления жидкости человеком известно давно. Врачи утверждают, что запас влаги в организме должен быть не менее 2 литров. Именно столько воды нужно выпивать ежедневно. Однако напитки бывают разные. Ребята, меньше употребляйте газированных напитков, т. к. они содержат вещества, вредные для вашего организма. 
В этом конкурсе нужно определить, правильное ли утверждение или нет.
1. Вода занимает первое место среди самых полезных для организма напитков. В воде содержится фтор, кальций, йод, натрий и магний. Вредной может быть только вода с содержанием всевозможных примесей. 
(правильно). 
2. Фруктовые соки содержат много витаминов, минералы, яблочную и лимонную кислоты. Но они содержат очень много сахара. Поэтому пить соки нужно крайне осторожно. 
(неправильно)
3.Состав коровьего молока опасен: в нем мало белков, через чур много жиров и огромное количество сахара. Такое содержание элементов молока делает его вредным для питания.
(неправильно)
4. За счет своего особого состава, квас отлично утоляет жажду и даже насыщает в зной, повышает активность и дает силы для работы, активирует процессы пищеварения, в результате чего улучшается аппетит, он также помогает в переваривании жирных и мясных блюд, восстанавливает баланс жидкости и солей в организме.
(правильно)
5. Есть ли польза в Кока-Коле? Однозначно да! Благодаря высокому содержанию ортофосфорной кислоты Кока-Кола прекрасно удаляет ржавчину и накипь. Однако и здесь не стоит переусердствовать, потому что красители могут испортить поверхность того, что ты хочешь почистить. 
(правильно)

Вопросы викторины исчерпаны. Необходимо подвести итоги и сосчитать апельсины, объявив победителя.
Во все времена составлению рациона, пусть и неосознанно, уделяли много внимания. Вспомните, ещё наши бабушки говорили: «Щи да каша – пища наша» - подчеркивая важность рационального питания, ежедневного употребления первых блюд и питательных злаков. Они знали, что для полноценного развития, активной работы и бодрого духа необходимо не только достаточно, но и правильно питаться.
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