3 класс
21.01.08г. КЛАССНЫЙ ЧАС Кузнецова В.
Тема: Овощи. Где найти витамины зимой?

Цели: 1. Начать формирование привычки есть то, что требуется организму, а не то, что 

хочет есть человек.

2. Расширить знания учащихся об овощах – как полезных продуктах, содержащих в себе витамины, необходимые организму человека.

3. Познакомить с правилами культуры питания.

(Учащиеся сидят за столами. На тарелочках овощи: морковь, картофель, свекла, лук, чеснок, огурец, кабачок, фасоль)

Ход занятия
1. Организационный момент

Сообщение темы классного часа

На доске картинки и плакат с изображением овощей.

2. Входит Сладкоежка: 

· Люблю я очень вкусно есть.

Мармелад, пирожное,

Отличное мороженое!

Булочки, ватрушки,

Сдобные пампушки

«Марсы», чипсы и «Пикник»

Развивают аппетит.

· Сладкоежка, ты все эти сладости можешь съесть?

· Да.

· Ребята, такое количество сладостей приносит человеку пользу, Разовьет аппетит?

· Нет

· Вы правы. Сладости, конечно, мы любим все, но есть их нужно понемногу. Иначе можно получить много разных заболеваний.

· А как вы думаете, какие?

Будут болеть, зубы, живот, может быть тошнота,...)

· Нужно помнить, что сладостей сто, а здоровье одно.

· Ребята, надо научиться отказывать себе в сладостях, которые вредят нашему здоровью и, например: чипсы, пепси, фанта.

· А теперь поговорим о правильном питании.

Тему этого разговора вы определите сами, если правильно отгадаете следущие загадки:

1. Говорят я горький, говорят я сладкий

Стрелкой зеленой расту я на грядке

Я полезный самый, в том даю я слово.

Ешьте меня всяким – будете здоровы. (лук)

(Учащиеся показывают нужный овощ)

2. Вырастаю я в земле,

Убираюсь я к зиме.

Головой на лук похож.

Если только пожуешь

Даже маленькую дольку,

Будет пахнуть очень долго. (чеснок)

3. Лето целое старалась -

Одевалась, одевалась.

А как осень подошла,

Все наряды отдала (капуста)

4. На ощупь очень гладкая,

На вкус, как сахар, сладкая,

На цвет, конечно, яркая. (морковь)

5. Я кругла и крепка,

Темно-красные бока.

Я гожусь на обед

И в борщи, и в винегрет. (свекла)

6. Что за овощ из земли жарили, варили?

Что в золе мы испекли, ели да хвалили? (картофель)

· Молодцы, загадки вы отгадали.

· «Отгадки» у вас на столе лежат. (Учитель показывает на овощи)

· Прочитаем названия овощей с доски.

· Что самое ценное в этих овощах (Витамины)

· Витамины не образуются в организме человека, а поступают только вместе с пищей.

· Ребята, какие овощи вы любите? (ответы учащихся)

· Нужно есть все овощи. Детям обязательно нужно есть кроме овощей и фруктов молочные продукты и пить молоко, потому что детский организм растет и нуждается в белке, которым очень богаты молочные продукты. Я думаю, что вы любите все овощи и полюбите их еще больше, потому что узнаете о них много интересного и полезного.

Подготовленные учащиеся рассказывают о питательных и целебных свойствах овощей.

· Я картофель – самый любимый овощ. Меня считают вторым хлебом.

· В картофеле много витаминов, есть белки, много фосфора, калий, которые необходимы нашему организму. Картофель не только применяют в пищу, но им и лечатся Тертым сырым картофелем лечат ожоги, экземы кожи.

· Я -лук. «Лук от семи недуг». Лук рекомендуют для повышения аппетита, обилие лука в пище придает людям силу и храбрость. Есть витамин С – особенно в зеленых перьях – повышает устойчивость к инфекциям, помогает росту костей. Лук можно вырастить зимой дома на подоконнике.

· Я чеснок – Я богаче питательными веществами, чем лук. Чесночный запах лечебный, он убивает вредные микробы. Не заболеть гриппом помогают лук и чеснок.

· Я – свекла. Свекла содержит витамины А и В, это витамины, которые помогают нашим глазам сохранить зрение. Свекольный сок оказывает общеукрепляющее действие и улучшает обмен веществ, помогает от насморка.

· Я – морковка: Про меня рассказ не длинный.

Кто не знает витамины?

Пей всегда морковный сок и грызи морковку.

Будешь ты тогда, дружок,

Крепким, сильным, ловким.

Учащиеся рассказывают о салатах из овощей, которые готовит у них мама дома.

Учащиеся читают с доски: Овощи и фрукты – здоровые продукты.

Предпочти конфетам фрукты, очень важные продукты.

· На этом наш разговор о правильном питании подошел к концу. Я желаю вам всем крепкого здоровья, а вам научиться еще выполнять правило здорового питания.

«Нужно есть то, что требуется моему организму, а не то, что хочу есть я».

И сейчас я вас приглашаю на завтрак.

Всем спасибо!

