УРОК № 4
Тема. Складові їжі.
Мета. Продовжувати формувати вміння розрізняти групи їжі; формувати 
           вміння правильно добирати їжу, закріпити уявлення про значення води 
            для організму людини;Формувати уявлення про білки, жири, 
            вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини; розвивати пам'ять, 
            мислення, увагу;
            виховувати прагнення берегти й охороняти воду, зосередженість і 
            уважність під час виконання практичних робіт; прагнення берегти
            власне здоров’я.

Обладнання. Таблиця «Складові їжі», малюнки продуктів, овочів, фруктів.
ХІД УРОКУ
І .Організація класу.

ІІ. Аналіз стану здоров’я учнів та повторення вивченого матеріалу.

· Що ви робите протягом тижня, щоб бути здоровим?

· Що таке гармонійний фізичний розвиток?

ІІІ. Вивчення нового матеріалу.

· Здоров’я людини залежить не тільки від спадковості; способу життя, 

навколишнього середовища, а й від правильного харчування.

  Харчування – обов’язкова умова нашого життя. Без їжі людина не може існувати. З їжею ми отримуємо поживні речовини, необхідні для роботи мозку, серця, легенів, м’язів та інших органів нашого тіла. А ще  здоров’я залежить від того наскільки ретельно ми пережовуємо їжу, як швидко і часто їмо.

  Отже, щоб бути здоровими треба знати правила харчування. Раціональне харчування одна з головних складових здорового  способу життя.

  Це  правильно організоване своєчасне постачання організму добре приготовленою та смачною їжею, яка містить оптимальну кількість різних поживних речовин, необхідних для розвитку та діяльності.
    « Хто до 1000 троків хоче прожити той правильно їсти повинен уміти»,– учить народне прислів’я.

· Скільки разів на день треба їсти?

· Якою має бути їжа?

· Що означає правильно харчуватися ?

· Яка їжа для людини корисна?

· Що треба їсти щоб бути здоровим?

  У природі не існує якогось одного продукту, що міг би задовольнити потреби організму людини в цих поживних речовинах. Ось чому лише комбінація продуктів може забезпечити організм усіма необхідними речовинами.

- Що ж потрібно нашому організму для життя?
- Які поживні речовини?

1. Робота за таблицею « Складові їжі».

- На малюнках ви бачите три групи найкорисніших для дітей продуктів.

Одні продукти постачають організм енергією, щоб можна було рухатися, добре думати і при цьому довго не стомлюватися. Інші є будівельним матеріалом для клітин та кісток, волосся, нігтів. Дуже смачні фрукти й овочі. В них найбільше вітамінів і мінеральних речовин. Вони допомагають рости , розвиватися, зміцнюють захисні сили. У всіх трьох групах трапляються однакові продукти. Це означає, що вони втричі корисніші.

До складу продуктів харчування входять білки, жири і вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини, клітковина, вода.

Білки містяться в м’ясі, рибі, яйцях, молоці, горосі.

Багаті на жири вершкове масло, різні олії. Вуглеводи є в меді, цукрі, хлібі, картоплі, рисі, фруктах, овочах.
Білки – будівель ний матеріал для нашого тіла. Наші м’язи, кров, внутрішні органи, волосся, нігті й шкіра – усе це білки.

Жири відновлюють витрати теплової енергії. Вони йдуть на зігрівання організму.

Вуглеводи забезпечують нормальне роботу м’язів серця, печінки.

Вітаміни – органічні речовини необхідні для нормального обміну речовин і життєдіяльності, які надходять дор організму людини х їжею.

Існує багато вітамінів. Для зручності їх називають буквами латинського алфавіту: А, В, С, Д.

Вітамін А сприяє росту, покращує зір. Його багато в моркві, маслі, сирах, помідорах, риб’ячому жирі.
Вітамін В потрібен для розумового й фізичного праці, поліпшує травлення. Він міститься в житньому хлібі, горосі, м’ясі.

Вітамін С запобігає застуді, поліпшує кровообіг, сприяє росту, зміцнює зуби.. Його багато в капусті, картоплі, помідорах, цибулі, часнику, лимоні.

Вітамін Д зміцнює кістки на нього багаті молоко, печінка, рисячий жир.

Корисними є і мінеральні речовини. Вони беруть участь у створенні й зміцненні кісток людини. Вітаміни і мінеральні речовини не дають окремо. Тому й слід вживати таку їжу, яка містить достатню кількість усіх життєдайних вітамінів та мінеральних речовин.
1. Виступ шкільної медсестри чи лікаря.

ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКА
ІV. Робота з підручником.

1. Опрацювання текстів в підручника ( ст. 22 – 28).

2. Розгляд малюнків.

3. Вивчення основних правил.

V. Закріплення вивченого матеріалу.

  Робота в зошиті.

1. Завдання 1. Колективно.

2. Завдання 2,3.  Самостійно.

3. Завдання 4,5. Колективно.

4. Завдання 6. робота в парах.

5. Гра « Упізнай корисні овочі і фрукти».
· І печуть мене і варять, 

      І печуть мене , і хвалять. ( Картопля)

· Сидить дівчина в коморі , а коса її на дворі.( Морква).

· Без вікон , без дверей повна хата людей.( Огірок).

· Хто цей овоч роздягає, той сльози проливає.( Цибуля).

· Які вітаміни є у цих овочах?

· Чи правильно чинить дитина, яка вживає  тільки ті продукти, які їй до вподоби?

·  Чи слід зовсім відмовлятися від масла, м’яса та шоколаду?

  Отже, продукти треба вживати різноманітні, щоб збагатити свій організм вітамінами необхідними для нормального розвитку та росту. Більш корисними є овочі і фрукти, їх з можна вживати у великій кількості. Вживання деяких продуктів слід обмежити. До них належать цукор, жири, сіль, м’яч, масло, цукерки.

· які ваші улюблені страви та продукти?

· - Чому треба споживати тільки свіжу їжу? Чи були випадки вживання неякісної їжі у ваших сім’ях?
· Чи можна пити сиру воду?

· А зараз ми поділимося на групи спробуємо скласти меню для шкільної їдальні на 1 день.

Зачитування складених меню.

VІ. Підведення підсумку уроку.

· З чого складається їжа?

· Яке значення  білків, вуглеводів, жирів для організму людини?

·  Які вітаміни ви знаєте? Для чого вони потрібні?

· Які вимоги до якості їжі?
