Познавательная игра «Здоровье в саду и на грядке»

Цель игры: 1. Ознакомить учащихся с витаминами, их значением для организма, содержанием их в растительных и животных продуктах. 2. Воспитывать в детях потребность в здоровом образе жизни, в правильном питании.

Здоровье человека во многом зависит от того, какой образ жизни он ведет с детства. Все долгожители Земли утверждают, что для того, чтобы прожить долго нужно вести здоровый образ жизни, что значит не иметь вредных привычек – не курить, не злоупотреблять спиртными напитками, заниматься спортом, пить лекарства только те, которые назначил врач. Одной из важных сторон здорового образа жизни является правильное питание.  «Мы – это то, что мы едим» есть такое выражение. Это значит, что пища человека должна содержать весь комплекс питательных веществ: минеральные вещества, белки, жиры, углеводы, витамины. Эти вещества мы употребляем в составе пищи в виде мяса, творога, молока, овощей и фруктов, сладостей. Но не всегда продукты питания содержат все перечисленные вещества. Особенно организм человека страдает тогда, когда в пище не хватает витаминов. 

Ведущий. Если кто-то простудился,

                  Голова болит, живот.

                  Значит, надо подлечиться,

                  Значит, в путь – на огород.

                  С грядки мы возьмем микстуру,

                  За таблеткой сходим в сад,

                  Быстро вылечим простуду.

                  Снова будешь жизни рад.

Эти стихи не шутка, а правда. Если человек знает целебные свойства растений, то ему не нужна аптека. Если человек ведет правильный образ жизни – делает зарядку, закаливается, занимается спортом и правильно питается, то ему не страшны болезни.

Что такое витамины, для чего они нужны, где они содержатся? Ответы на эти вопросы  постараемся найти в Презентации «Витамины» (просмотр презентации, комментарии по ходу демонстрации). 

А теперь попробуем сами рассказать в нескольких предложениях Что такое витамины( что запомнилось. Составляют устный рассказ)

Недостаток витаминов в организме вызывает различные заболевания: выпадение зубов и волос, ухудшение зрения, частые простудные заболевания, искривления костей и многое другое. А теперь выясним, как вы питаетесь? Для этого надо будет ответить на предложенные вопросы.

1. Употребляете ли вы в пищу свеклу, морковь, капусту?

А) всегда, круглый год – 5 баллов.

Б) иногда, когда заставляют – 2 балла.

В) никогда – 0 баллов.

2. Сколько раз в день вы едите?

А) 4-6 раз – 5 баллов.

Б) 3 раза – 3 балла.

В) 2 раза – 0 баллов.
3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты?

А) Ежедневно, несколько раз – 5 баллов.

Б) 2-3 раза в неделю – 3 балла.

В) Очень редко – 1 балл.

Г) Никогда – 0 баллов.

4. Когда и что вы едите на ночь?

А) Мясо с гарниром в 9 часов – 1 балл.

Б) Кашу молочную в 9 часов – 2 балла.

В) Стакан кефира или молока в 9 часов – 5 баллов.

Г) Ем когда захочу и что захочу до 11 часов – 0  баллов.

5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?

А) иногда петрушку и укроп в супе, салате – 1 балл.

Б) Лук и чеснок не ем никогда – 0 баллов.

В) Все это употребляю ежедневно в небольшом количестве – 5 баллов.

Г) Ем иногда, или когда заставляют – 2 балла.

Дети на листочках пишут 1а, 2б, 3в и т.д., потом открывается количество баллов за ответы. 

Если вы набрали 13- 15 баллов, то вы достаточно употребляете в пищу овощей, фруктов. У вас правильный режим питания.

Если вы набрали 9 - 12 баллов, то это означает, что вы не занимаетесь своим здоровьем, едите когда и что придется. Но у вас дома об этом заботится кто-то другой, так что вы достаточно правильно питаетесь.

0 –9 баллов. Вам нужно задуматься  о своем питании, как о режиме, так и о рационе. Чем быстрее вы этим займетесь, тем лучше будет ваше здоровье.

А теперь немного поиграем в загадки. Загадки непростые. Отгадки все – растения, которые вы хорошо знаете. Но об их удивительных свойствах может быть не всем известно. 

Очень вкусные плоды

И полезные они:

Много жира, витаминов,

Как питательны они!

Ядра ели в шоколаде,

Скорлупа – краситель яркий.

Угадай – ка поскорей:

Что за плод мы рвем с ветвей? (Орех)

Какими свойствами обладают  плоды ореха?

В орехе витамина С в 50 раз больше, чем в цитрусовых – лимоне, апельсине. Содержит 45 – 75% масла, поэтому назначается ослабленным больным для восстановления сил. Листья и кора отвариваются и используются для заживления ран.

      Овощ этот очень крут!

      Убивает всех вокруг.

      Помогут фитонциды

      От оспы и чумы.

      И вылечить простуду

      Им тоже сможем мы. (Лук)

От каких болезней вы лечитесь соком лука?

От насморка – сок с сахаром и маслом, от кашля – сок с медом и сахаром. При эпидемиях чумы и оспы перед дверью и внутри дома развешивали гирлянды, связки из лука и чеснока, потому что лук и чеснок содержат фитонциды, которые убивают бактерии.

      Эти резные листочки

      Лечат сердечко и почки.

      Улучшают аппетит,

      Боль прогонят, где болит.

      Быстро смывают веснушки,

      И лысины нет на макушке.(Петрушка)

     В бордовых корнеплодах

     Лекарство от бессонницы.

     Давление понижает,

     И кровь оздоровляет.

    Салат - от ожиренья.

     А сок – от воспаленья. (Свекла)

Этот плод – аптека наша,

Из него полезна каша.

Семечки – деликатес, 

И глистам – противовес.

Диетическое блюдо –

От болезней всех, как чудо! (Тыква)

Листья – будто кружева,

Украшенье для стола.

Повышают аппетит,

Придают здоровый вид.

Круглый год и все от воспаленья. (Укроп)

Форма семян – будто органы тела.

Издавна знахари знали все это.

Это – источник белка для спортсмена.

Это – лекарство для органов тела.

Лечат и печень, и почки.

Гладкими будут и щеки.

От диабета спасенье,

И для толстушек леченье. (ФАСОЛЬ)

Эти листья и плоды

Содержат фитонциды.

Для кулинара и врача

Они незаменимы.

Источник витамина С

От кашля избавленье.

Те разноцветные плоды – 

Леченье с наслажденьем. (Смородина)

Эти вкусные плоды

Всем знакомы с древности.

Все кто ели не болели,

Зубы белые блестели,

Малокровье, ожиренье

Побеждают без сомненья.

Есть варенье, сок, пюре

И аптека во дворе. (Яблоко)

Это прозвище недаром у красивого цветка.

Капля сочного нектара и душиста и сладка.

От простуды излечиться

Вам поможет … (Медуница)

На этом мы с вами нашу игру завершаем. Те растения, о которых мы говорили сегодня, не единственные полезные. Целебными свойствами обладают и другие овощи и фрукты: капуста, морковь, салат, шпинат, картофель и другие. Чтобы не болеть, полноценно питаться - нужно просто их употреблять регулярно. Я надеюсь, что вы будете помнить о полезных свойствах растений, их семян и плодов и будете включать их в свое ежедневное меню.

А закончить я хочу словами:

Ешьте фрукты, здоровейте,

Пейте сок и не болейте!
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