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  Введение.

          Школьник должен расти здоровым, физически крепким, всесторонне развитым и выносливым. Из всех факторов внешней среды, оказывающих влияние на его физическое и нервно-психическое развитие, питание занимает ведущее место. Поэтому ещё с раннего детства важно обеспечить  полноценное и правильно организованное питание, являющееся залогом его здоровья.

          Всякое нарушение питания, как количественное, так, ещё, в большей мере и качественное, отрицательно воздействует на  здоровье детей.

           По данным Минздрава РФ на сегодня каждый пятый школьник имеет хроническую патологию, у половины школьников отмечаются функциональные отклонения. А ведь успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребёнок пришёл в первый класс. Однако результаты медицинских осмотров детей говорят о том, что здоровым можно считать  лишь 20% первоклассников. У остальных же имеются различные нарушения в состоянии здоровья.

           Более сложная ситуация  имеет место   в нашем классе.  Изучение медицинских показаний учащихся класса выявило следующие проблемы:

        Распределение учащихся 2в класса по группам здоровья

       Так из 10 человек I группу здоровья не имеет никто, II  - 2 человека, что составляет 20%, III - 6 человек  - 60%, 2 человека с IV группой здоровья  - 20%.

Наличие хронических заболеваний у учащихся 2в класса

	Заболевания
	Количество детей
	% от общего количества

	Нервно-психическое заболевание
	7
	70%

	Заболевания центральной нервной системы
	2
	20%

	Заболевания органов кровообращения
	2
	20%

	Заболевания глаз
	2
	20%

	Аллергия
	1
	10%

	Заболевания органов пищеварения
	5
	50%


           Анализируя уровень состояния здоровья учащихся можно сделать вывод, что 80 % детей имеют  хронические заболевания, в том числе 50%  - заболевания желудочно-кишечного тракта.  

           Одна из основных причин низкого уровня здоровья детей – неправильное питание.  

Самый простой способ избавить ребёнка от вредных  пищевых привычек – не давать ему повода их завести. С детства рассказывать ему о пользе витаминов и минералов, о продуктах, необходимых для развития, приучая его к здоровому образу жизни. 

           Формировать у детей сознательное отношение к своему здоровью, осваивать навыки  правильного питания  помогает программа «Разговор о правильном питании». В нашей школе данная программа реализуется уже в течение нескольких лет. Моими коллегами в педагогической практике с успехом применяются разнообразные формы и методы работы  по реализации этой программы.

          В сентябре 2007 года  наш класс начал работу по реализации 1 части программы «Разговор о правильном питании». Работа началась  традиционно: с  изучения  тетради «Разговор о правильном питании» (Nestle ОЛМА-ПРЕСС, Москва, 2006). Учащиеся  выполняли практические задания. Дети научились определять полезные продукты, делать кашу вкусной, узнали, какими витаминами богаты овощи и фрукты, из чего состоят продукты, где и как готовят пищу. Изменилось  отношение  детей к хлебу.

 Итогом работы стало проведение открытого мероприятия «Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной».Учащиеся вместе  с родителями приняли решение продолжить работу по программе «Разговор о правильном питании» и принять участие  в областном конкурсе.

           Логическим продолжением тематики правильного питания  стало изучение   тетради «Две недели в лагере здоровья» (Безруких М.М. и др. Две недели в лагере здоровья: Рабочая тетрадь/Nestle ОЛМА-ПРЕСС, Москва, 2006). 

В программе выделено 14 тем. Для детей с особыми образовательными потребностями (СКОУ V вида для детей с ТНР), обучающимися в данном классе,  ближе и понятнее оказались темы: «Из чего состоит наша пища», «Где и как готовят пищу», «Молоко и молочные продукты», «Блюда из зерна». 

            Выбор форм работы происходил с учётом возрастных и психофизических особенностей учащихся. Все виды работ были направлены на развитие  коммуникативных и речевых навыков: лепка, рисование, чтение по ролям, инсценирование, театральные постановки, тактильное определение предметов, коллективные игры.

            Программа реализовывалась на уроках развитие речи, окружающего мира, трудового обучения, изобразительного искусства и на внеклассных занятиях.

Дети лучше запоминают то, что сами нашли, увидели, потрогали, понаблюдали. Поэтому были организованы экскурсии в школьную столовую и  в аптеку. Заведующая аптекой «Мудрый лекарь» - Коновалова Елена Анатольевна подробно и доступно рассказала о витаминах и их пользе. После экскурсии была проведена исследовательская работа по теме: «Витамины, их состав и применение». По результатам исследования была составлена таблица, на основании которой ребята сделали выводы о значении витаминов и способах их применения.

Находясь в столовой, ребята все время интересуются: как готовят пищу, где варят компот, где моют посуду. Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать. Во время экскурсии дети с интересом наблюдали за работой повара, узнали о назначении кухонного оборудования и пользе продуктов, и применили свои знания на открытом мероприятии.

Творческая работа всегда интересна детям. Ребенок фантазирует, иллюстрирует, его память надолго сохраняет все то, что помогает ему работать творчески. Готовясь к занятию «Из чего состоит наша пища», учащиеся написали рефераты про витамины и минералы, принесли сообщения о любимых блюдах своей семьи, о национальных блюдах (плов, долма), о своих любимых овощах, фруктах и ягодах. 

Трудовая деятельность является, прежде всего, средством развития сферы чувств, эстетического вкуса, разума и творческих сил – т.е. общего развития ребенка. На уроках трудового обучения, делая поделки из соленого теста и пластилина, дети говорили о пользе овощей и фруктов, подбирали загадки, составляли кроссворды, делали коллажи. В классе была организована выставка детских работ.


При подготовке и проведении занятий учитывались возрастные, познавательные особенности младших школьников: использовались приемы усиления непроизвольного восприятия с целью привлечения внимания к существенным сторонам изучаемого материала: вычленение наиболее яркого интересного необходимого материала для восприятия: использование наглядности, ЦОРов, постановка проблемных вопросов; организация соревнования, игры; актуализация социального опыта детей. Для достижения положительных результатов, поддержания интереса к изучаемому, создания ситуации успеха у учащихся использовала игровые моменты, соревнования, командную работу, разгадывание кроссвордов и загадок, лепку и рисование.

Большую роль на протяжении работы над программой «Разговор о правильном питании» сыграло привлечение родителей. Перед началом работы они были ознакомлены с учебно-методическим комплексом, целями и задачами данной программы. Поддержка родителей чувствовалась при организации экскурсии, подготовке реферативных и творческих работ, проведении открытого мероприятия. Также они охотно откликнулись и на участие в конкурсе «Как питаешься, так и улыбаешься»

Многие родители считали, что правильное питание ребенка требует больших финансовых затрат и по карману лишь очень обеспеченным семьям. Но, поработав с данной программой, согласились, что полезная и здоровая пища далеко не всегда самая дорогая. К тому же важно не только то, что ест ребенок, но и как организовано его питание. 

Итоги анкетирования родителей показали, что полученные знания ребята применяют в повседневной жизни. 

Анализ анкетирования

В анкетировании приняли участие 10 родителей. Было предложено ответить на пять вопросов.

1. Какие темы, на Ваш взгляд, вызвали у Вашего ребенка наибольший интерес?

2. Какие виды работ, показались особенно полезными и важными для изучения?

3. Помогла ли Программа «Разговор о правильном питании» решить проблемы с    организацией питания детей?

4. Изменились ли отношения Вашего ребенка к режиму, гигиене, продуктам питания?

5. Ваши пожелания.

По результатам анкетирования выявлено, что Программа «Разговор о правильном питании»  вызвала интерес у всех участников.

Наиболее интересными темами оказались: 

«Где и как готовят пищу»

«Как правильно накрыть стол»

«Как правильно вести себя за столом»

«Из чего состоит наша пища»

«Молоко и молочные продукты»

Наиболее полезными и важными видами работ показались: экскурсии в столовую и аптеку, исследовательская работа, лепка из пластилина и соленого теста, подготовка реферативных и творческих работ.

Программа «Разговор о правильном питании» помогла решить проблемы с гигиеной питания, с организацией питания, с выбором полезных продуктов во всех семьях.

Участники анкетирования высказали пожелания:

· Продолжить работу по Программе «Разговор о правильном питании»

· Составителям программы не останавливаться на достигнутом.



Свою работу по программе «Разговор о правильном питании» мы начали в сентябре месяце. Дети обрадовались новым красочным тетрадям, с нетерпением ждали эти уроки.
       Почему человеку необходима пища? Какая еда вам подходит, а какая нет? Пища, которую вы съедаете, идет на построение и возобновление тканей вашего тела и на снабжение вас энергией. Без пищи вы не смогли бы двигаться, поддерживать тепло в своем организме и выздоравливать после болезни.

Вспомни и нарисуй свои любимые продукты.
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А теперь подумайте, являются ваши любимые продукты полезными?

Полезна ли газировка? И почему?
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Значит, не все продукты являются полезными для детского организма. У детей, которые очень любят газировку, и чипсы значительно снижается иммунитет, т.е. они чаще болеют.
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А вот овощи и фрукты очень даже полезны! Они являются источниками витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуется в организме человека и не накапливается, а поступает только с пищей. Вот почему фрукты и овощи должны быть обязательно в вашем рационе
Наиболее подходящим блюдом для завтрака является каша. Каши содержат необходимое количество питательных веществ. К тому же они легко усваиваются, что немаловажно утром.

Чтобы каша была вкуснее можно добавить в нее орешки, изюм, свежие или свежемороженые ягоды, варенье.
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Каша – исконно русское блюдо. Специальные каши варились в честь любого знаменательного события. Так, жених и невеста обязательно должны были при гостях сварить кашу, а затем ее съесть. Так проверялась прочность их чувств. При рождении ребенка готовилась «Бабина каша»- крутая, пересоленная, которую должен съесть модой отец.

Знаменитый рецепт суворовской каши родился во время исторического перехода армии великого полководца через Альпы. К концу подходили запасы – оставалось «чуть-чуть» гороха, перловки, пшена, гречихи. Задумавшись над тем, как же накормить истощенных солдат, Суворов вдруг отдал приказ – все варить в общем котле, добавив, лука и масла. Оказалось очень вкусно и полезно, а такую кашу до сих пор называют суворовской.


У русских князей существовал обычай – в знак примирения между врагами варить кашу. Без каши мирный договор считался недействительным. С тех пор про несговорчивых людей говорят: «С ним каши не сваришь».


Каша из ячменя входила в ежедневный рацион римских гладиаторов. Считалось, что она помогает стать сильным и непобедимым.


Пшеницу, ячмень, овес человек использует в пищу более 9 тыс.лет. а вот рис и гречиху – всего 4 тыс.лет. самая же «молодая» в этом списке – кукуруза (3 тыс.лет). наиболее популярной в рационе человека среди всех круп является пшеница, на втором месте – рис, на третьем – ячмень




Работа над темой «Из чего состоит наша пища» ведется не только на классных часах, но и на уроках развития речи, трудового обучения, изобразительного искусства.
УРОК РАЗВИТИЯ РЕЧИ. 

ТЕМА: Заготовка овощей, фруктов и ягод на зиму.
ЦЕЛИ:

- познакомить детей, как люди готовятся к зиме

- расширение лексического словаря, словообразования,

- умение составлять деформированное предложение

- развитие речи на основе составления рассказа 

- воспитание любви к труду

ОБОРУДОВАНИЕ:

- картинки с овощами , фруктами, грибами и ягодами.

- карточки с деформированными предложениями

- плакат по словообразованию

- тетрадь, ручка, карандаш.

ХОД УРОКА:

1 Организационный момент:
Проверьте готовность к уроку.

2   Развитие речи:

Вспомните изученные скороговорки

Работа над новой скороговоркой: 

Малина манила Марину и Милу

Марине и Миле малина мила.

Что такое малина?

Как понять манила?

Кто такие Марина и Мила?

Какие звуки часто повторяются?

Прочитайте утрированно, останавливаясь на этих звуках.

Прочитайте медленно про себя 2 раза, а затем вслух.

  3 Объявление темы
 Тема урока: Заготовка овощей, фруктов и ягод на зиму.
Откройте тетради, запишите число и тему урока.

4 Развитие фонетического восприятия:

А как люди готовятся к зиме?

     Разгадайте, какие слова зашифрованы, запишите в тетрадь

Оовищ      рфктуы          яогда     рбгиы  
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Летом в городе – свежие, зеленые,                

А зимою в бочке  - крепкие, соленые.        

                                               (огурцы)                       
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В огороде вырастаю ,а когда я созреваю,

Варят из меня томат, в щи кладут и так едят .            

                                                     (помидор)   
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Нарядилась Алена в сарафанчик свой зеленый,

Завила оборки густо.  Узнаешь ее? (капуста)
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Что копали из земли, жарили, варили?

Что в золе мы испекли, ели да хвалили?

                                                           (картофель)

Круглое, румяное, я расту на ветке:

Любят меня взрослые и маленькие детки.

                                                         (яблоко)

После отгадывания вывешиваются иллюстрации  
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5 Физминутка. 
Если назову то, что растет на дереве – поднимите руки, а то что на земле – присядете.

Огурец, вишня, кабачок, яблоко, редис, груша, слива, тыква, апельсин, картофель, морковь.
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 6.Словообразование:
 Назови по таблице:

Огурец – огурцы

Помидор – помидоры

Тыква – тыквы

Кабачок – кабачки

Яблоко – яблоки

Груша – груши         

7. Работа со словосочетанием.

Что варят из ягод и фруктов на зиму?  (варенье)

Я называю сочетание варенье из вишни, а вы говорите какое – вишневое варенье

Варенье из смородины – смородиновое варенье

Варенье из малины – малиновое варенье

Варенье  из клубники – клубничное варенье

Варенье из черники – черничное варенье

Варенье из сливы – сливовое варенье

Варенье из яблок – яблочное варенье

Варенье из груш – грушевое варенье

Варенье из земляники - земляничное варенье

Икра из кабачков – кабачковая икра

Икра из баклажанов – баклажанная икра

8.  Составление предложений по личному опыту. 
Что еще варят из ягод и фруктов?  (компоты, джемы, конфитюр)

Как заготавливают овощи? а картофель, морковь, свеклу?

А в сельской местности как готовятся к зиме?

Зачем делают заготовки на зиму?
9. Составление деформированных предложений.

По карточкам составьте предложения. (предложения разрезаны на слова)

· Грибы солят и маринуют.

· Огурцы закатывают в банки.

· Из помидоров и перца готовят салаты.
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· Из ягод варят варенье.
· Капусту солят в больших бочках.

· Картофель опускают в яму.

· Из яблок варят джем. (варенье из фруктов ил ягод в виде густого желе).

· Из вишни  варят компоты. 

· Морковь и свеклу опускают в яму.

· Из кабачков варят икру.
Поднимите руку, у кого мама или бабушка делает такие заготовки на зиму.

Составьте предложения.
13 Составление рассказа.

Составьте рассказ по данным предложениям. Начните так.  «С наступлением зимы люди делают заготовки….»

14  Итог урока:
 Расскажите, какие заготовки делают ваши мамы и бабушки.


Экскурсию проводила заведующая аптекой «Мудрый лекарь» Коновалова Елена Анатольевна. Тема экскурсии «Витамины».
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Витамины – составляющие пищи, необходимые для здоровья. Они нужны организму в малых количествах, и при разнообразном питании вам их обычно хватает. С наступлением зимы наш организм испытывает нехватку  витаминов. Человеку необходимо около 20 веществ, называемых витаминами. 

Витамин А необходим для делящихся клеток, например клеток кишечника и мозга. Кроме того, он помогает определенным клеткам глаза приспособиться к темноте. Он содержится в моркови, помидорах, масле, яйцах.
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Витамины группы В (а их не меньше 12) укрепляют нервную и кровеносную систему, необходимы для роста. Они содержатся в мясе, крупе, хлебе, яйцах и молоке. 

Витамин С необходим для вашей кожи, крови и поддержания общего тонуса организма. Он нужен вам при выздоровлении после болезни. Он содержится в лимонах, апельсинах, черной смородине. Несколько столетий назад зимой из-за недостатка фруктов и зелени почти каждому человеку не хватало витамина С. Теперь эти продукты замораживают, привозят из других стран, либо выращивают в теплицах.

Витамин D (солнечный витамин) нужен вам для укрепления костей. Он образуется в вашей коже, когда на нее падает солнечный свет. Если детям не хватает витамина D, их кости размягчаются и искривляются. Это заболевание называют рахитом. Он содержится в масле, яйцах, жирной рыбе.

Витамин Е улучшает перенос кислорода кровью. Содержится в орехах, крупах, яичном желтке зеленых листовых овощах.

Витамин К нужен вам, чтобы кровь свертывалась. Без него вы погибли бы даже от небольшого пореза. Ваш организм может сам производить этот витамин, и недостаток его встречается редко. Содержится в зеленых овощах, сое, печени, растительном масле фруктах.
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 - Зимой и весной можно принимать  аскорбиновую кислоту, детские витамины «ревит». Но нужно знать, что большие дозы витамина С могут вам навредить. 

Принимать постоянно таблетки витаминов стоит, лишь, если вы сидите на ограничительной диете. Витамины в таблетках нужно принимать во время или после длительной болезни, когда вы не можете или не хотите есть какую-либо пищу. Кстати, считается, что некоторые лекарства, например аспирин, разрушают витамин С.
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Елена Анатольевна подарила нам упаковку «Аскорбиновой кислоты» (Витамин С). Будем укреплять кожу, десны, кости и зубы и сопротивляться инфекции.         В общем, будем здоровы! 



Витамины – жизненно необходимые вещества, недостаток которых вызывает сначала недомогание, а в случае сильного авитаминоза – и различные заболевания.
Если человек сидит на диете, болеет или отказывается употреблять в пищу определенные продукты, а так же зимой и весной, его организм будет страдать от нехватки витаминов (авитаминоза). 

Недавно мы были на экскурсии в аптеке «Мудрый лекарь», где заведующая рассказала нам, что витамины делятся на 2 группы водорастворимые (С, В1,В2, В3, В9, В12, Н, Р, РР) и жирорастворимые (А, D, Е, F, К). Мы узнали, для чего нужны витамины, что бывает, если организму не хватает витаминов. Но ведь мы сами можем помочь нашему организму; поддержать весной или во время болезни.  Рассмотрим состав нескольких видов упаковок витамин. Нам нужны витамины, предназначенные только для детей: Аскорбиновая кислота, Ревит, Джунгли, Витрум Кидс,Мульти-табс, биовиталь, компливит актив, Naturett. Эти витамины выпускаются в таблетках, покрытых оболочкой, жевательных таблетках в форме животных, в виде драже. Они предназначены:

· при умственных и физических нагрузках в период восстановления после перенесенных заболеваний

· для профилактики и лечения авитаминозов

· для профилактики рахита

· при несбалансированном и неполноценном питании
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Мы изучали состав этих «Витаминов» и результаты исследований заносили в таблицу. 

	Название витаминов

	Состав 

	Аскорбиновая кислота


	

	Аскорбиновая кислота с глюкозой


	

	Ревит


	

	Naturett

	

	Компливит актив (для детей и подростков)
	

	Мульти-табс


	

	Джунгли


	

	Витрум Кидс


	

	Теравит


	


      В конце исследования дети выяснили, что аскорбиновая кислота, Naturett и Ревит назначаются в период болезни, чтобы поддержать организм витамином С. А остальные витамины: Компливит актив, Мульти-табс, Витрум Кидс, Теравит, можно пить для профилактики и лечения авитаминозов, при умственных и физических нагрузках, при неполноценном питании, т.к. они содержат все необходимые организму витамины и минералы.
ВИТАМИНЫ.

В таблице показано, в каких продуктах содержится данный витамин и как он действует на организм.

	
	Источник

	Как действуют витамины

	Витамин А

(ретинол) 


	Рыбий жир, печень, почки, молоко, масло, сыр, яйца, маргарин, зеленые листовые овощи, желтые и красные фрукты и овощи (в том числе абрикосы, морковь, помидоры).
	Укрепляет слизистую оболочку (в том числе кишечника). Поддерживает здоровье кожи – предохраняет от прыщей. Улучшает ночное зрение. Необходим для роста.

	Витамин В1

(тиамин) 


	Свинина, бекон, печень, почки, продукты из цельного зерна, дрожжи, соя, рыба, зеленые овощи, в том числе горошек, картофель.
	Помогает использовать углеводы (вместе с В2 и В3). Тонизирует мышцы пищеварительной системы. Помогает переваривать белки. Укрепляет нервную систему. Необходим для роста.

	Витамин В2 (рибофлавин) 


	Клетчатка, печень, дрожжи, зерновые зародыши, мясо, соя, яйца, овощи, орехи, молочные продукты.
	Способствует соединению пищеварительных ферментов: помогает извлекать из пищи энергию. Необходим для роста и подержания общего здоровья кожи, волос, ротовой полости и глаз.

	Витамин В3

(ниацин)
	Печень, постное мясо, продукты из цельного зерна, овощи (в том числе зеленый перец, горошек, картофель), рыба, птица, дрожжи, арахис, сыр, яйца. 
	Поддерживает здоровье кожи и нервной системы. Помогает усваивать углеводы и высвобождать энергию из пищи, регулировать уровень холестерина в крови. Необходим для роста.


	Витамин В5

(пантотеновая кислота) 


	Большинство продуктов, особенно мясо, зернопродукты (в том числе с отрубями и темный рис), овощи, дрожжи, яйца, орехи.
	Способствует работе всего организма и его росту. Поддерживает здоровье тканей тела. Нужен для роста волос. Помогает усвоить энергию из жиров. Улучшает обмен веществ.


	Витамин В6 

(пироксидин) 


	Мясо, яйца, рыба, хлеб, зеленые овощи (в том числе капуста), дрожжи, проращенное зерно и продукты из муки с отрубями, молоко.
	Помогает организму использовать белки. Поддерживает здоровье кожи, нервов и мышц. Способствует работе всего организма. Участвует в выработке гормонов, ферментов и веществ нервной системы.

	Витамин В12

(цианокобаламин) 


	Печень, мясо, яйца, дрожжевой экстракт, молочные продукты, рыба. (в растительной пище отсутствует).
	Поддерживает здоровье кожи и нервов. Необходим для размножения клеток тела и крови. Помогает использовать белки.

	Фолиевая кислота
	Печень, потроха, зеленые овощи, горох и бобы, хлеб, бананы, продукты из цельного зерна, дрожжи.
	Поддерживает здоровье крови (вместе с витамином В12). Повышает плодовитость. Необходима для роста.

	Биотин
	Печень, почки, яичный желток, овес, овощи, орехи, проращенное зерно.
	Помогает высвобождать энергию из пищи.

	Лецитин (холин и инозитол)
	Яичный желток, печень, почки, продукты из цельного зерна, овес, горох и бобы, орехи, проращенное зерно.
	Укрепляет весь организм. Помогает работать печени. Предотвращает отложение жиров. Природный транквилизатор.

	Витамин С 

(аскорбиновая кислота) 


	Цитрусы, зеленые овощи, помидоры, картофель, черная смородина.
	Укрепляет кожу, десны, кровеносные сосуды, кости и зубы, а также связь между клетками. Способствует заживлению ран и сопротивлению инфекциями. Укрепляет весь организм.

	Витамин D
(кальциферол) 


	Масло, маргарин, яйца, рыбий жир, жирная рыба. Также образуется в коже под воздействием солнечного света.
	Помогает регулировать обмен кальция в организме и, значит, необходим для зубов и костей.

	Витамин Е

(токоферол) 


	Семена, зеленые листовые овощи, орехи, хлеб с отрубями, маргарин, крупы, яичный желток, растительное масло, проращенное зерно.
	Действие не совсем ясно, но при его нехватке развивается малокровие. Сохраняет в организме жиры.

	Витамин К

(филлохинон) 


	Зеленые овощи, соя, печень, растительное масло, крупы, фрукты, орехи.
	Участвует в свертывании крови.


МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

В таблице показано, в каких продуктах они содержатся и как действуют на организм.

	
	Пищевой источник
	«Обязанности» минералов в организме


	Кальций



	Молоко, сыр, мясо, крупы, рыба, зеленые овощи, кунжут, орехи, некипяченая жесткая вода
	Необходим для построения костей и зубов (99% кальция в теле находится в них). Участвует в свертывании крови и сокращении мышц. Нужен для здоровья нервной системы.


	Медь



	Зеленые овощи, печень, моллюски, продукты из цельного зерна, сухофрукты, миндаль.
	Вместе с железом участвует в построении гемоглобина – переносчика кислорода в крови. Участвует в работе многих ферментов.

	Фтор



	Водопроводная вода, чай.
	Входит в состав зубной эмали. Укрепляет кости.

	Йод



	Морепродукты, жир из тресковой печени, фрукты, овощи. В некоторых сортах поваренной соли есть йодистые добавки.
	Необходим для выработки в щитовидной железе тироксина, регулирующего обмен веществ.

	Железо



	Мясо, печень, почки, яйца, фасоль, чечевица, шпинат, курага, дрожжи, инжир, чернослив, крупы, орехи, какао, патока.
	Необходимо для производства гемоглобина, переносящего кислород по всему телу. Присутствует в мышцах.

	Магний



	Большинство продуктов, особенно зеленые овощи, хлеб, молоко, яйца, арахис, соя, кунжут, цельное зерно.
	Присутствует в ферментах и костях. Помогает выделять энергию и использовать белки. Участвует в мышечном сокращении.

	Марганец



	Листовые овощи, бобы, горох, ананасы, продукты из цельного зерна, яичный желток, орехи, семена, чай, кофе.
	Необходим для работы многих ферментов.

	Фосфор



	Большинство продуктов
	Необходим для построения костей. Помогает действию витаминов группы В.  Есть во всех клетках тела.

	Калий



	Большинство продуктов, особенно крупы, фрукты и фруктовые соки, овощи, орехи, мясо.
	Действие сходно с действием натрия. Помогает поддерживать нормальное кровяное давление. Нужен для здоровья почек.

	Натрий



	Большинство продуктов, особенно поваренная соль.
	Есть во всех клетках тела. Регулирует водный баланс организма.

	Сера
	Яйца, мясо, рыба, молоко, крупы. Присутствует во всех белках.
	Участвует в построении белков и соединительной ткани (в том числе хряща)


	Цинк



	Мясо, продукты из цельного зерна, бобовые (горох, чечевица, фасоль, бобы).
	Присутствует во многих ферментах.






Открытое мероприятие

 Тема: «Где и как готовят пищу»
Цели:   1. Познакомить детей с кухней, столовой, посудой, со столовыми   приборами и их назначением. Познакомить детей с тем, как готовят пищу.        

             2. Развитие речи, воображения, внимания, тактильного восприятия
             3. Воспитание уважения к труду 

Оборудование: - мультимедиа

                             - магнитофон

                             - овощи и фрукты

                             - разрезные картинки (бутерброда)

                             - набор картинок (овощи, фрукты, ягоды, соль, сахар)

                             - слова признаки

                             - фартуки, колпаки, деревянные ложки

Ход мероприятия:
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Сегодня мы проведем необычный урок (урок-игру). Тема урока: «Где и как готовят пищу».  Кто с нами будет проводить этот урок, узнаете, если отгадаете загадку:

Скажи, кто так вкусно

Готовит щи капустные,

Пахучие котлеты,

Салаты, винегреты,

Все завтраки, обеды?

                                   (повар) 
Сегодня мы будем говорить об этой профессии, а может быть,  и сами сыграем роль повара?

А вот куда мы отправимся, узнаете, когда разгадаете кроссворд.

	л
	о
	ж
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	м
	у
	к
	а

	
	с
	а
	х
	а
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	я
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1. Сами не едим, а людей кормим. (Ложки)
2. Белая беляна
    По полю гуляла,
    Домой пришла, 
    В сусек легла.
                          (Мука)

3. В поле родился, на заводе варился, 

 В чае растворился.
                                                   (Сахар)
4. Если хорошо заточен, все легко он режет очень. (Нож)
5. Может и разбиться, может и свариться, 

 Если хочешь, в птицу может превратиться.
                                                                               (Яйца)
Итак, мы отправимся на кухню. Скажите, чем отличается столовая от кухни? А зачем мы с вами надели фартуки и зачем их надевают повара?

Вспомните нашу экскурсию в столовую, и расскажите, что есть на кухне и для чего оно предназначено.

1 титр. Что мы делаем перед столовой? (Перед столовой всегда моем руки)

2 титр. Что стоит в середине кухни? (В центре кухни находится плита, а над ней вытяжка)

3 титр. Что нам показывает повар и для чего это нужно? (Это разделочные доски. Для каждого продукта отдельная доска. Для каждого вида продукта свой нож.)
4 титр. В чем привозят выпечку? ( В нашей столовой не готовят, а привозят выпечку в специальных коробах)
5 титр. Что делает повар с выпечкой? (Повар взвешивает рулеты, а затем разрезает их на части.)

6 титр. Что это за термоса? (В этих термосах нам привозят горячее. Это специальные термоса для готовой продукции, чтобы пища не остывала.)

7 титр. Где варят компот, какао? (Наша повар сама варит компот, какао и готовит чай, а затем разливает по стаканам.)

8 титр. Где моют посуду? ( Посуду моют в посудомоечных машинах, а большие кастрюли в ванной)
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Игровая программа:
1. Поиграем в поваров?

 Класс делится на 2 команды. 
Перед вами 2 кастрюли. 1 команда будет варить суп, а вторая компот.

Вспомните, из чего мама варит суп, а из чего компот. Вы выбегаете по очереди кладете в кастрюлю, то  из чего будете варить компот или суп. 

А теперь подберите слова-признаки и поставь их в нужный столбик. Суп (какой? Грибной, гороховый, рыбный, молочный.)  Компот (какой? Ягодный, вишневый, сладкий, яблочный)
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Составьте предложения с этими словосочетаниями. 
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2. Составь меню на букву К – 1 команда. На букву С – 2 команда. 
3. Повар может любой продукт определить на вкус, запах. А вы попробуйте определить по осязанию, что находится в мешке. (яблоко, банан, мандарин, орех, яйцо, апельсин, баранка, морковка, груша, огурец)

[image: image76.jpg]



4. Вспомни названия молочных продуктов. Кто последний назовет продукт из молока, тот получит приз.

Музыкальная страничка.

 Песня «Антошка». Солист Малышев Витя.

Литературная страничка.
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Про одного нерадивого героя, который ел все подрят, расскажет Малышев Витя.  К.И.Чуковский «Барабек»

 Собери картинку. Чья команда быстрее соберет картинку «Бутерброд» 

- Что можно приготовить быстрее всего? (бутерброд)

Бутерброд в переводе с  немецкого означает «хлеб с маслом». А потому хлеб с колбасой, икрой, паштетом или еще с чем-либо, кроме масла, так называть не совсем правильно. Но все привыкли к слову «бутерброд»  и смело называют так хлеб с колбасой. 
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Инсценировка стихотворения К.И.Чуковского «Бутерброд»
  В заключение нашего мероприятия мы хотим всех присутствующих угостить приготовленными бутербродами. Приготовили их не без помощи родителей. Огромное им спасибо!

                         [image: image32.jpg]





В школе у нас есть второй завтрак. Только  перед едой надо обязательно вымыть руки с мылом!

                                             [image: image33.jpg]



[image: image34.jpg]



Экскурсию проводила повар МОУ №14 Донцова Людмила Степановна.
Столовая  - это не только столы, за которыми вы обедаете. Давайте посмотрим, что находится по другую сторону раздаточного окна.
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В центре стоит огромная плита. На ней нам готовят чай, компот, какао, отваривают сосиски или колбасу, подогревают еду. Над плитой находится вытяжка.
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Выпечку нам привозят из комбината детского лечебного питания в специальных коробах. Сегодня нам будут давать рулеты.
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Чтобы точно отрезать порционный кусок, рулеты сначала взвешивают на весах. Два рулета весят полтора килограмма.
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Давайте посчитаем, сколько получилось кусочков. «Десять, да еще десять. На всех хватит!»
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  Это разделочные доски. Для каждого вида продукта разные доски. Для хлеба отдельная, для сыра тоже. И ножи оказывается разные: длинные, тонкие, короткие. Для каждого продукта свой нож.
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    В этой большой ванне  Людмила Степановна моет тазы, кастрюли, баки. 
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А тарелки и стаканы легко помещаются в посудомоечную машину. 

[image: image86.jpg]


Ложки моются в трех водах. Сначала со средством для мытья посуды.

Затем ложки споласкиваются, а потом их обдают кипятком.  Посуда у нас всегда чистая, никогда не бывает жирной.
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  Когда Людмила Степановна полощет ложки в тазу, такой шум стоит, что в ушах звенит.
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 В нашей столовой не готовят, а привозят готовую продукцию вот в таких больших термосах. 
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         А компот наш повар сама варит в столовой. Очень вкусный и сладкий получается. 

   «Компот полезен тем, что сварен из  сухофруктов. Их надо доставать из стакана ложечкой и съедать» - учит нас повар.

Большое спасибо за интересную и познавательную экскурсию. Может кто-то из нас станет поваром и,  будет готовить вкусные и полезные блюда? 
                               «Вот это стол, за ним едят»
Стол – один из самых многозначных предметов человеческого обихода, магическая суть жилища, связывающая начало и конец жизни.

На Руси ему отводилось в доме самое почетное место – кранный угол, где висели иконы. Стол, уподоблялся престолу в церкви, и вести себя за ним следовало, как в храме Божьем: нельзя было стучать по столу кулаком, запрещалось втыкать в столешницу нож, ибо, по образному народному представлению, стол – это Божья ладонь или ладонь Богородицы, протянутая людям.

Значение стола часто связывалось со значение хлеба. Известна поговорка: «Хлеб на стол, так и стол престол, хлеба ни куска – и стол доска». По обычаю, бытовавшему на Русском Севере, на столе всегда должен лежать каравай хлеба, а рядом  нож, чтобы каждый вошедший в дом мог отрезать себе ломоть.

Стол считался неотъемлемой частью, магической сутью жилища. Если дом продавали, стол оставляли новым хозяевам.

Стол служил не только знаком достатка, благополучия и царской роскоши, мог он быть и символом неравенства сидящих вместе. Например, столы для официального царского обеда на Руси, установленные на возвышении в две-три ступени, украшенные дорогими скатертями и посудой из золота и серебра, были так богаты, «что и изобразить нельзя, а в Германии, пожалуй, что, и не поверили бы», как писал один из участников посольства австрийского императора к  дворцу Федора Иоанновича. И по традиции  места  за  таким  столом  занимались  в  строго  установленном порядке.
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Во главе стола, на её верхнем конце, сидел хозяин, по правой стороне – наиболее почитаемые члены семьи. Менее почетными были левая сторона и нижний конец.

Стол, как и очаг, издревле служил знаковым образом благополучия человеческого жилища, а стремление всячески украсить его, связано не только с желанием иметь в доме эстетически красивую вещь, но и с сознанием стола как домашнего алтаря. Круглый стол в европейской культуре стал символом равенства – ведь за таким столом нет ни первых, ни последних мест. Самый знаменитый – легендарный Круглый стол короля Артура, вокруг которого собирались прославленные рыцари рассказать о своих подвигах и приключениях. 

Особое место, отведенное для трапез, вероятно, существовало уже в жилищах первобытных людей, но стол как предмет мебели впервые появляется на Древнем Востоке – в Египте, Ассирии, Вавилоне. А многочисленные по виду и назначению современные европейские столы ведут свое происхождение от античных греческих и римских.

В замках за общую трапезу обычно усаживалось немало народу: хозяева с многочисленными домочадцами, гости – званые и случайно заглянувшие на огонек, странники, попросившие  ночлега, слуги, забредшие нищие. Все ели за одним столом, занимая места между его верхним и нижним концами сообразно своему положению. Накормить бедняка считалось добродетелью. На одной средневековой солонке вырезана стихотворная надпись:

Садясь за стол,

Подумай о бедняке.

Накормив его – о мой друг! – 

Ты накормишь Бога.

.
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Необычный стол с приспособлением для подачи блюд без прислуги установили по приказу Екатерины II в павильоне Эрмитаж в Петергофе. Это был механический стол: тарелки спускались по особому шнурку, прикрепленному  столу, а под тарелками лежала грифельная доска, на которой писали название того кушанья, которое желали получить. Затем дергали за шнурок, и через некоторое время тарелка возвращалась  требуемым блюдом.
            На протяжении всего XIX столетия обязательной принадлежностью обстановки гостиной, ее композиционным и смысловым центром являлся круглый или овальный стол, стоящий перед диваном, он так и назывался – «преддиванный стол». За ним сидела хозяйка, вокруг него группировались стулья и кресла для гостей.

Екатерина II очень любила красивые скатерти, на ее столе было очень много блюд, но особое внимание уделялось фруктам, привозимым из других стран.
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Фрукты ставили на стол в пятиярусные высокие вазы в виде елочки . [image: image91.jpg]


                                     

          В XVIIIв. возникает множество разновидностей столов и столиков: туалетные, рукодельные, столы – серванты, столы-консоли (по-русски «подстольники»), ломберные и др.
           Во Франции в это время появились маленькие изящные столы-бобики со столешницей в форме бобового зерна. Первоначально предназначавшиеся для рукоделия, впоследствии он стали использоваться и для письма, и для чаепития. За столом-бобиком любила работать Екатерина II в уютной обстановке своей спальни.
                                          Типы столов:
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Ложка

Ложка, чья форма, имитирует сложенную ковшиком ладонь, имеет давнюю историю. Вероятно, она была известна человечеству еще в доисторическую эпоху, достоверные же доказательства ее существования относятся лишь к Древнему Египту.

В течение многих веков ложки вытачивались из душистой древесины, реже – из кости, в Китае и Японии уже в древности их делали их фарфора, снабжая ножками для большей устойчивости, а древние римляне изготавливали серебряные и бронзовые.

В Средние века в Европе появились роскошные ложки для сеньоров из горного хрусталя, сердолика, оникса и серебра. Формы их были округлые и походили на черпак или чашку. Такой же формы были распространены деревянные черпаки-ложки-чаши и на Руси. 

В течение XVIII-XIXвв. В европейской культуре застолья складывается тот полный набор ложек, который принято видеть на грамотно и торжественно сервированном столе: столовая ложка для супа; более мелкая и меньшая по размеру – для бульонов и легких супов; десертная, или фруктовая, ложка для сладкого; чайная – для чая и ягод; маленькая кофейная; уплощенная, напоминающая лопатку – для мороженого; ложечка с зазубренным краем для грейпфрутов, апельсинов; совсем крохотная – для солонки; специальная ложка для зачерпывания мягких сыров; ложка с очень длинным черенком для перемешивания фруктовых соков и коктейлей и др.

1. Ложка для просеивания сахара.1850г.

2. Двусторонняя длинная узкая ложка для костного мозга 1765г.

3. Чайная ложка 1785г.

4. Десертная ложка 1940г.

5. Ложка для ягод 1740г.

6. «Апостольская» ложка 1615г.

7.  Ложка – пылинка 1760г. Для вылавливания из чашки лаврового листа


[image: image38]
                                   Вилка.

Самым юным столовым прибором до недавнего времени считали вилку, относя ее рождение к Средним векам. Однако археолого-этнографические исследования последних лет свидетельствуют о том, что вилку знали ещё в Древнем Египте. Культура использования во время трапезы общей вилки была распространена в античных Греции и Риме (такая же двузубая вилка, датируемая эпохой неолита, обнаружена среди археологических памятников кобанской культуры на Кавказе)

Первые европейские вилки Нового времени имели два зуба, делались из золота и серебра, с рукоятками из тех же металлов, слоновой кости или горного хрусталя, реже – из дерева. Употребляли их в основном для подачи мяса или фруктов гостям с общего блюда или при готовке мяса, тогда как основную пищу продолжали брать руками. Пользоваться вилкой за столом долгое время считалось экстравагантным и смешным.

В конце XVIII-XIXв. Вилка стала трезубой, а современный облик приобрела в последнем десятилетии XIX столетия. Лишь с этого времени она вошла в обиход широких слоев европейцев, а вслед за ними – и жителей других регионов. Хотя известно, что четырехзубая вилка появилась еще в середине XVII в. В Неаполе благодаря кондитеру короля Фердинанда II Неаполитанского. Такая вилка прекрасно подходила для макарон и вскоре снискала себе популярность по всей Италии.
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Кто знает, какая еда полезна для здоровья, а какая нет? Как оказалось, ответ на этот вопрос многих ставит в тупик. 
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Диетологи считают, что производители и распространители продуктов питания обязаны учитывать потребности организма в сбалансированном питании, ведь именно от рекламы и доступности продуктов в основном зависит ежедневный рацион. Поэтому, чтобы была возможность составить представление о правильном питании, Агентство разработало и опубликовало на официальном ресурсе научно рассчитанную «тарелку здоровья», представляющую собой рацион с правильным соотношением всех компонентов питания.
  

Итак, «тарелке здоровья» примерно 35 процентов занимают фрукты и овощи, еще 35 процентов – крахмалосодержащие продукты (картофель, хлеб, рис, макароны). На долю молочных продуктов (молока и производных) в «тарелке здоровья» приходится 12 процентов; столько же занимают и белки – мясо, яйца, рыба, фасоль. Оставшиеся шесть процентов – это продукты с высоким содержанием сахара и жиров.


            Удобная и наглядная картинка здорового рациона еще и очень практична: группы продуктов обозначены так, чтобы любой человек без специальных знаний мог понять, что имели в виду эксперты. В определении состава потребителям помогут специальные цветные ярлыки, разработанные по принципу светофора: «красный» – есть как можно реже, «желтый» – иногда, «зеленый» – диетический продукт. Ярлыки ясно показывают содержание соли, сахара и жиров.
 «Тарелка здоровья – это памятка из необходимых продуктов. Это очень простой способ запомнить правильное соотношение продуктов в здоровом рационе, чтобы затем руководствоваться этим в любом месте в любое время». «Тарелка здоровья» – вовсе не новомодная диета, а стиль питания на всю жизнь.   

Такой рацион способствует сокращению заболеваний, связанных с неправильными пищевыми привычками, такими как болезни сердца, инсульт, диабет и некоторые разновидности рака, это наиболее распространенные заболевания в Великобритании. Преимущество «тарелки здоровья» в том, что потребители могут не сидеть на строгой диете, а наслаждаться всеми привычными видами пищи, так как, имея представление о здоровом рационе, люди смогут каких-то продуктов есть меньше, а каких-то больше. 



Рисуем свои любимые овощи и фрукты, и говорим об их пользе.
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Лепим из соленого теста ягоды, овощи и фрукты (все полезные продукты)
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Смотри! А получились, как настоящие!
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На уроке труда провели конкурс загадок и слепили из пластилина свои любимые овощи и фрукты.
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           На нашем праздничном столе не только пирожное, но и фрукты в         большом разнообразии. Спасибо нашим мамам и бабушкам!
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Основные правила питания:

1. Главное–не переедай. Ешь в меру.

2.Тщательно пережевывай пищу, не спеши глотать.

3.Перед едой мой руки с мылом.

4.Фрукты и овощи надо хорошо мыть.

5.Во время еды не разговаривай и не читай.
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