«Здоровое питание – залог здоровья»
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Цель: обеспечить условия для:

1) формирования у учащихся представления о здоровом питании, рассказать о значении питания для человека, объяснить, что такое полезная пища и почему пища  должна быть разнообразной

2) развивать умения правильно питаться

3) воспитывать в детях здоровый образ жизни

Ход линейки

Человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтобы прыгать, кувыркаться, 

Песни петь, дружить, смеяться, 

Чтоб расти и развиваться

И при этом не болеть

 нужно правильно питаться

с самых юных лет уметь.

Древним людям принадлежат мудрые слова :»Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть».

Что на свете всего дороже? Здоровье.

Витамины

Витамин А

У вас снижается зрение? Нечетко видите предметы в вечернее время? Вам, конечно, не хватает меня. Догадались , кто Я? Витамин А! меня моно найти в молочных продуктах, в моркови, салате, шпинате .Я буду рад встрече с вами, ребята!
Витамин В.

Ну, а если вам не хватает  - витаминов группы В, обращайтесь к таким продуктам, как 

Хлеб, каши, молоко, сыр, яйца.

Витамин С

 А вот  и я – самый популярный витамин. Я содержусь почти во всех свежих овощах, плодах, ягодах. Если вы простудились и ваш организм перестал сопротивляться болезням,, то немедленно ешьте продукты с витамином С.

Витамин Д

Я – редкий, но, пожалуй, один из самых важных витаминов. Меня можно найти в сливочном масле, в яйце, в говяжей  печени, в рыбе .а еще со мной можно встретиться летом под солнышком.

Оздоровительная минутка

Игра «Вершки и корешки»

Вы знаете , что некоторые овощи растут в земле, а некоторые наземные. Если мы едим подземные части – надо присесть, если наземные – встать и вытянуть руки вверх. 

Картофель, фасоль, морковь, помидор, свекла, огурец, репа.

Исполнение частушек.

Мы  споем для вас частушки

 О детском питании,

 А вы к сведенью примите 

 Наши замечания.

 Чтоб гармонично развиваться, 

 Нужно правильно питаться.

 Есть полезные продукты: 

 Злаки, овощи и фрукты.

 Если хочешь быть здоров, 

 Ешь капусту и морковь.

 Ну, а, будешь чипсы есть, 

 То не сможешь в платье влезть.

 Молоко, кефир, бананы, 

 Крупы, масло и сметана,

 Мясо с рыбой нам нужны, 

 Чтоб скорее мы росли.

 Если хочешь быть изящной, 

 Кушай овощ настоящий.

 А омлетик из яйца 

 Улучшает цвет лица.

 Заявляем всему классу, 

 Есть такой продукт как мясо.

 Его тоже нужно есть.  

 Витаминов в нем не счесть.

 Ешь орехи для ума, 

 Мед для наслаждения.

 Ну а ягоды нужны 

 Нам для вдохновения.

 Непременно, друг ты мой, 

 Руки мой перед едой.      

 А не будешь руки мыть, 

 Станешь глистиков кормить.

 Мы частушки дружно пели. 

 В такт ногами топали.

 А сейчас мы вас попросим, 

 Чтоб вы нам похлопали.

Советы Доктора Здоровая Пища
1. Никогда не переедать.

2. Тщательно пережевывать пищу.

3. Не употребляй очень горячую пищу.

4. Не злоупотреблять сладостями.

5. Больше есть зелени, овощей , фруктов

6. Ужинать за 2 часа до сна

7. Установить режим дня.

