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	Краснослободск 2023г.
 «Быть здоровым я хочу!» 
Тема проекта: «Быть здоровым я хочу»
Цель: Формирование у детей культуры здорового питания – как одной из основной составляющей здорового образа жизни.
Предмет: Формирование у детей потребности в здоровом и правильном питании.
Тип проекта: игровой, групповой.
Участники проекта: дети старшей группы №1, воспитатели, родители.
Продолжительность проекта: долгосрочный (01.10.2023 – 31.05.2024 гг.)
Задачи:
- сформировать у детей представление о том, что такое здоровое питание;
- систематизировать элементарные знания о продуктах питания; их разнообразии и ценности для здоровья;
-помочь детям понять, что здоровье зависит от правильного питания;
- дать представление детям, о том, что пища должна быть не только вкусной, но и полезной;
-классифицировать продукты на полезные и «вредные»;
- сформировать у детей основы культуры питания:  есть аккуратно, сохраняя правильную осанку за столом, обучить элементарному столовому этикету, умению пользоваться столовыми приборами, салфетками.
-воспитывать стремление к здоровому образу жизни.
Актуальность данного проекта заключается в следующем:
Питание в дошкольном детстве имеет особое значение для здоровья ребенка, так как оно должно не только покрывать расходуемую им энергию, но и обеспечивать материал, необходимый для роста и развития всех органов и систем организма.
Ухудшение качества питания, недостаток в пище витаминов и микроэлементов отрицательно сказываются на физическом развитии детей.
Правильное питание – залог здоровья, но не все это воспринимают серьезно,
ведь в детском  возрасте, закладываются основы здорового образа жизни.                 Современные дети под воздействием рекламы часто предпочитают продукты, которые не только не приносят пользы, но и наносят вред их здоровью.
Питаться разумно – значит не только обеспечить содержание в пище белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей и воды в необходимых количествах, но и удовлетворить индивидуальные потребности детей с учетом физиологических особенностей и социальных условий жизни.
Привитие навыков здорового питания мы считаем одной из основных задач воспитательного процесса.
Предполагаемый результат:
· дети получат представления о значении правильного питания для здоровья человека;
· узнают о необходимости заботы о своём здоровье, бережном отношении к своему организму;
· получат представления о том, что вредно и что полезно для здоровья и как витамины влияют на организм человека.



Этапы реализации проекта:
Подготовительный:
· Формулировка цели и задач проекта;
· Составление плана реализации проекта;
· Подбор художественной литературы; 
· Подбор пальчиковые игры, подвижных игр, дидактических игр, сюжетно-ролевых игр и др.;
· Подбор бесед и мероприятий по теме;
· Подбор презентаций по теме.

Основной:
· чтение рассказов по теме проекта
· рассматривание иллюстраций в книгах 
· загадывание загадок 
· раскрашивание раскрасок 
· выполнение лепки 
· настольные игры
· дидактические игры
· подвижные игры
· пальчиковые игры
· сюжетно-ролевые игры
· выставка рисунков
· проведение бесед
· мероприятия по теме
· просмотр презентаций
· просмотр мультфильмов по теме
Заключительный:
· составление отчета по проекту
· оформление фотовыставки «Полезные продукты»

	Дата
	Содержание работы

	
	Октябрь

	в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Витамины я люблю – быть здоровым я хочу!»
Дидактические игры «Фрукты и овощи», «Что в компот, а что в борщ? »
Сюжетно-ролевая игра «Идем в магазин за полезными продуктами»
Подвижная игра «Что можно, что нельзя»
Физкультминутка
Рисование «Радуга витаминов»
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «Сказки о здоровом питании», «Весной на даче».
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Микробы»






	Дата
	Ноябрь

	в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Беседа о здоровье и чистоте»
Дидактические игры «Волшебный мешочек», «Разложи продукты по тарелкам».
Сюжетно-ролевая игра «Маша обедает»
Подвижная игра «Во саду ли, в огороде»
Физкультминутка
Раскрашивание фруктов
Наблюдение «Что вырастет из яблочного семечка»
Экскурсия на пищеблок
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «Поросенок Пончик», «Молоко, Йогурт и кефир». 
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Грязнуля»

	Дата
	Декабрь

	в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Чтоб здоровым быть всегда, нужно заниматься!»
Дидактические игры «Узнай по описанию», «Что лишнее?»
Сюжетно-ролевая игра «Помогите Незнайке»
Подвижная игра« Съедобное – несъедобное»
Физкультминутка
Лепка «Овощи»
Театрализованная деятельность «Юля плохо кушает»
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «Маша и фруктовый сад», «Государство Пряностей». 
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Не болеем»

	Дата
	Январь

	в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

	Беседа «Полезные продукты»
Дидактические игра «Полезные и вредные продукты», «Где живут витамины»
Сюжетно-ролевая игра «Накорми Зайку»
Подвижная игра «Овощи-фрукты»
Физкультминутка
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «Лимончик», «В ожидании гостей», Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Утренняя гимнастика»

	Дата
	Февраль

	в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

	Беседа «Что нужно есть на завтрак»
Дидактические игры «Поможем зубику», «Что лишнее?», 
Сюжетно-ролевая игра «Сервируем стол»
Подвижная игра «У медведя во бору»
Физкультминутка
Посадка овощей
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «День рождения», «Интересный разговор».  
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. «Как не простыть»

	Дата
	Март

	в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Что помогает быть сильным и ловким» Дидактические игры «Полезные и вредные продукты», «Что лишнее?»
Сюжетно-ролевая игра «Зайка заболел. Что он ел?»
Подвижная игра «Пирожок».
Физкультминутка
Наблюдение за ростом овощей
Отгадывание загадок по теме
Чтение рассказов «Кошка в гостях у свиньи»,  «Волшебный шоколад».
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Польза мёда»

	Дата
	Апрель

	в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Что едят на обед?»
Дидактические игры «Какой суп?», «Из чего сварим суп?»
Сюжетно-ролевая игра «Готовим обед»
Подвижная игра «Путешествие пирожка»
Физкультминутка
Наблюдение за ростом овощей
Отгадывание загадок по теме
Чтение сказок К.И. Чуковский «Мойдодыр», «Федорино горе».

Просмотр мультфильма «Здоровье – лучшее богатство»

	Дата
	Май

	в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца
в течение месяца

в течение месяца

	Беседа «Время ужина»
Дидактические игры «Что лишнее?», «Что приготовить на ужин»
Сюжетно-ролевая игра «Готовим угощения»
Подвижная игра «Передай дальше»
Физкультминутка
Наблюдение за ростом овощей
Отгадывание загадок по теме
Чтение сказок «Сказка про микроба», 
Гр. Остер «Вредные советы».
Просмотр мультфильма «Уроки Тетушки Совы. Правила хорошего поведения.»

	Оформление фотовыставки «Если хочешь быть здоров»





Беседы с детьми

«Витамины я люблю, быть здоровым я хочу»
Цель: учить детей заботиться о своём здоровье.
Задачи:
-дать представление о витаминах и продуктах, в которых содержится их наибольшее количество. Познакомить детей с группами витаминов, объяснить, как витамины влияют на организм человека, об их пользе и значении для здоровья человека;
-воспитывать у детей потребность в сохранении своего здоровья. Помочь детям понять, что здоровье зависит от правильного питания – еда должна быть не только вкусной, но и полезной;
-развивать внимание, мышление, воображение, активный и пассивный словарь.
Материалы и оборудование:
макет дерева; изображения полезных продуктов.
Воспитатель: Вчера вечером я услышала разговор кукол в кукольном уголке в детском саду. Кукла-мама рассказала, что её куклы-детки стали чаще болеть. Почему? Потому что им не хватает витаминов.
Я вам открою один важный секрет. Оказывается, в некоторых продуктах живут витамины. Витамины – это маленькие вещества, которые защищают от болезней и делают нас сильными и ловкими. Если в организме мало витаминов, то человек может заболеть разными болезнями, становится вялым и грустным. Ребята, посмотрите, какое дерево у нас выросло. На нем растут витамины
А что это такое, витамины? Ответы детей.
Воспитатель: Правильно, ребята! Витамины – это такие вещества, которые помогают нам расти, защищают от болезней и делают нас сильными и ловкими. Если в пище мало витаминов. То человек может заболеть разными болезнями, становится вялым и грустным. Ребята! Посмотрите, какое дерево выросло у нас. На нём растут витамины.
Витамин А – он содержится в моркови, рыбе, сладком перце, яйцах, петрушке. Он очень важен для зрения. Повышает внимание, укрепляет иммунитет.
Витамин группы В - в мясе, молоке, орехах, хлебе, курице. Он необходим человеку при физической работе, сохраняют здоровыми кожу, ногти, волосы, улучшают аппетит.
Витамин С – есть в цитрусовых, капусте, луке, редисе, смородине. Укрепляет иммунитет, защищает организм от простуды и гриппа.
Витамин Д –это солнце, рыбий жир (важен для костей). Прежде всего, важен для роста и развития костей и здоровья зубов.
Воспитатель: Ребята, как вы думаете, что будет с человеком, если питаться одними сладостями? Ответы детей.
Воспитатель: Правильно! Очень полезны сырые овощи и фрукты: в них много витаминов. А вот конфеты, шоколад, мороженое, особенно в больших количествах, очень вредны для здоровья. Конечно же, не стоит полностью отказываться от сладкого. Однако необходимо употреблять разнообразную пищу – чтобы быть крепким, здоровым и быстро расти. Я предлагаю вам приготовить витаминный салат.
Физминутка «Капуста»
Мы капусту рубим, рубим,
Мы капусту трем, трем.
Мы капусту солим, солим,
Мы капусту мнем, мнем.
А потом ее мешаем, 
И по банкам раскладём.
Ну вот получился замечательный салат «квашенная капуста».
Воспитатель: Ребята, а вы можете отличить полезные продукты от вредных? Смотрите, я вам сейчас буду показывать продукты и читать стихи, если они правильные, то вы отвечаете: «Правильно, правильно, совершенно верно», а если – неправильные, то молчите.
Ешьте в меру апельсинов,
Пей всегда морковный сок,
И тогда ты точно будешь
Очень строен и высок.
(Правильно, правильно, совершенно верно)
Если хочешь стройным быть,
Надо сладкое любить,
Ешь конфеты, жуй ирис,
Строен стань, как кипарис.
(Неправильно. Молчат.)
Чтобы правильно питаться,
Вы запомните совет:
Ешьте фрукты, кашу с маслом,
Рыбу, мёд и виноград!
(Правильно, правильно, совершенно верно)
Наша Маша булку ела
И ужасно растолстела.
Хочет в гости к нам прийти,
В дверь не может проползти.
(Молчание.)
Воспитатель: Молодцы! Умеете выбирать полезные продукты. А сейчас я вам покажу картинки двух мальчиков и попрошу определить кто из них питался полезными продуктами, а кто вредными.












Беседа  «О здоровье и чистоте»
     Цель: продолжать побуждать детей к ведению здорового образа жизни.
Задачи:
Образовательные: учить самостоятельно умываться, мыть руки с мылом перед едой, по мере загрязнения, после пользования туалетом; закреплять знания детей о предметах личной гигиены: расчёска, мыло, полотенце, зубная щётка, мочалка, носовой платок и навыках их использования.
Развивающие: совершенствовать диалогическую речь: учить участвовать в беседе.
Воспитательные: воспитывать привычку следить за своим внешним видом.
Материал: видеозапись мультфильма «Мойдодыр», посылка от Мойдодыра с предметами гигиены, конверт с письмом, кувшин с водой, тазик, мыло, полотенце.
Предварительная работа:
Чтение сказки К. Чуковского «Мойдодыр»;
Рассматривание иллюстраций произведения К. Чуковского.
Ход занятия:
Воспитатель : Здравствуйте, ребята. Послушайте, стихотворение внимательно.
Рано утро на рассвете
Умываются мышата,
И котята и утята,
И жучки и паучки.
Ты один не умывался
И грязнулею остался,
И сбежали от грязули
И чулки и башмачки.
Воспитатель: Вам знакомы эти строчки?
Дети: Да «Мойдодыр»
Воспитатель: Про кого эти строчки?
Дети: Про мальчика, который не любил умываться.
Воспитатель: А как можно назвать мальчика.
Дети: Грязнуля, неряха.
Воспитатель: Правильно. Что надо делать, чтобы не стать похожим на этого мальчика?
Дети: Умываться, чистить и стирать одежду, расчесываться.
Воспитатель: Молодцы! Именно о правилах личной гигиены мы будем говорить сегодня на занятии.
Сценка про грязнулю. (Входит девочка)
Воспитатель: Ах ты, девочка чумазая, где ты руки так измазала? Черные ладошки, на руках дорожки.
Девочка: Я на солнышке лежала руки кверху все держала. Вот они и загорели.
Воспитатель: Ах ты, девочка чумазая, где лицо ты так измазала? Кончик носа черный будто закопченный.
Девочка: Я на солнышке лежала носик кверху все держала. Вот он и загорел.
Воспитатель: Девочка, нужно руки тебе помыть.
Девочка: Не трогайте ладошки, они не будут белые. Они же загорелые.
Воспитатель: Дети, давайте научим девочку правильно мыть руки. (Дети показывают как мыть руки).
Дети: Вначале нужно засучить рукава, намочить руки. Взять мыло, намылить руки до пены. Затем смыть пену водой и вытереть полотенцем насухо руки.
Воспитатель: А ладошки то отмылись. Значит, это была грязь. Ребята, что может случиться, если не мыть руки (Ответы детей). Мы можем заболеть.
Девочка благодарит детей и уходит. 
Стук в дверь.
Воспитатель: Нам пришла посылка. Давайте узнаем от кого эта посылка.
Воспитатель читает письмо. «Дорогие ребята! Я посылаю вам посылку. В ней находятся интересные загадки и к ним отгадки, постарайтесь их отгадать. Желаю удачи. До свидания. Ваш Мойдодыр.»
Воспитатель читает загадки:
1. Лег в карман и караулю реву,  плаксу, и грязнулю, им утру потоки слез, не забуду и про нос (носовой платок)
2. Гладко и душисто, моет очень чисто (мыло)
3.На себя я труд беру: пятки, локти с мылом тру, и коленки оттираю, ничего не забываю (мочалка)
4. Вытираю я, стараюсь, после бани паренька. Все намокло, все измялось, нет сухого уголка (полотенце)
5. Кто считает зубы нам по утрам и вечерам? (зубная щетка)
6. Хожу, брожу не по лесам, а по усам, по волосам. И зубы у меня длинней, чем у волков и медведей (расческа)
Воспитатель: Все эти предметы личной гигиены (воспитатель достанет мыло, зубную щетку, носовой платок, расческу, полотенце, щетку). Ребята вам знакомы эти предметы? Вы часто ими пользуетесь?
Воспитатель: Молодцы правильно назвали. Как нужно следить за своим телом? Умываться по утрам и вечерам, купаться, причесываться, чистить зубы 2 раза в день. Вы сегодня хорошо занимались. А сейчас посмотрим мультфильм «Мойдодыр».

















Беседа «Чтоб здоровым быть всегда, нужно заниматься!»
Цель: Формировать у детей потребность к здоровому образу жизни.
Задачи: Расширить представления детей о спорте, вызвать интерес к спорту.
Развивать у детей любознательность, наблюдательность, умение общаться между собой. Воспитывать потребность к здоровому образу жизни.
Ход беседы.
Воспитатель: Дорогие ребята! Согласитесь, приятно чувствовать себя здоровым, бодрым и веселым! Ведь как говорили древние греки: «В здоровом теле — здоровый дух». Немало пословиц и поговорок о здоровье сложено и русским народом. Например, такие: «Здоровье дороже золота» или «Здоровье, ни за какие деньги не купишь».
Задумывались ли вы о том, что у нашего здоровья немало добрых и верных друзей?
(Ответы детей).
Воспитатель: Давайте вместе подумаем, что помогает человеку быть здоровым.
Дети. Это вода.
Воспитатель: Правильно! Прохладная чистая вода, которой мы умываемся, обливаемся или обтираемся по утрам. Она закаляет наш организм, прогоняет сон, очищает кожу, смывая с нее грязь, пот и болезнетворные микробы.
Воспитатель. Что ещё помогает человеку укреплять своё здоровье?
Дети. Утренняя гимнастика.
Воспитатель: Верно. Второй наш друг — это утренняя зарядка. Под звуки бодрой ритмичной музыки мы идем быстрым шагом, бежим, приседаем, делаем наклоны назад, вперед, вправо и влево, берем мяч, обруч или скакалку. После утренней зарядки повышается настроение, появляется аппетит, ведь зарядка, регулируя работу всех органов, помогает включиться в дневной ритм.
Воспитатель: Что еще помогает нам быть здоровыми?
Дети. Солнечные ванны.
Воспитатель: Верно! Теплые солнечные лучи и свежий воздух. Особенно полезный воздух в хвойных, сосновых и еловых борах. Этот воздух — настоящий целительный настой, благоухающий ароматами смолы и хвои. И в лиственных лесах, и в борах в воздухе содержится много фитонцидов — особых летучих веществ, убивающих вредных микробов. Фитонциды — тоже наши друзья!
Воспитатель: Представьте себе лентяя, который редко моет руки, не стрижет ногти. Дома у него пыльно и грязно. На кухне — горы немытой посуды, крошки и объедки. Вокруг них вьются мухи - грязнухи. Как вы считаете, заботится ли этот человек о своем здоровье?
Дети. Нет, не заботится.
Воспитатель: Верно! Не заботится! Ведь и немытые руки, и грязь под ногтями могут стать причиной многих опасных заразных болезней — желтухи или дизентерии. Эти болезни так и называют — «болезнями грязных рук». А мух в старину не зря величали «вредными птичками». Летая по помойкам, свалкам, выгребным ямам, а потом, залетая в дома, они переносят на своих лапках опасных микробов, которые могут вызывать болезни.
Воспитатель: Надеюсь, вы поняли: чтобы быть здоровым, нужно следить за чистотой, умываться и мыть руки с мылом, чистить зубы и стричь ногти. Убирать свою комнату и мыть посуду. Ведь недаром говорится: «Чистота — залог здоровья». Я знаю немало ребятишек, которые не любят соблюдать режим дня. До поздней ночи они сидят перед экраном телевизора или компьютера, а утром встают вялыми, бледными, не выспавшимися, забывая замечательное правило: «Рано в кровать, рано вставать — горя и хвори не будете знать!» А ведь режим дня — прекрасный друг нашего здоровья! Если мы всегда в одно и то же время встаем с кровати, завтракаем, обедаем, ужинаем, ходим на прогулку, ложимся спать, то у нашего организма вырабатывается определенный биологический ритм, который помогает сохранять здоровье и бодрость.
Воспитатель:. Ребята, скажите, пожалуйста, что такое спорт?
- А зачем нужно заниматься спортом?
- Какие виды спорта вы знаете?
-Давайте я вам буду загадывать загадки про разные виды спорта, а вы попробуйте отгадать.
(Каждый раз, когда дети отгадывают загадку, воспитатель демонстрирует картинку).
Загадки:
Лента, мяч, бревно и брусья,
Кольца с ними рядом.
Перечислить не берусь я
Множество снарядов.
Красоту и пластику
Дарит нам. (гимнастика)
Соберем команду в школе
И найдем большое поле.
Пробиваем угловой -
Забиваем головой!
И в воротах пятый гол!
Очень любим мы. (футбол)
В этом спорте игроки
Все ловки и высоки.
Любят в мяч они играть
И в кольцо его кидать.
Мячик звонко бьет об пол,
Значит, это. (баскетбол)
Там сегодня будет жарко,
Не смотря, что лёд кругом:
Две команды будут «драться», —
Из-за шайбы, всё бегом.
(хоккей)
В трусах и тёплых варежках
Дерутся два товарища
(Бокс)
Ему бассейн так приглянулся -
Он тут же в воду бултыхнулся,
Помчался стилем баттерфляй,
Теперь спортсмена отгадай.
(Пловец)
Воспитатель: Давайте подумаем, может ли быть здоровым человек, который ведет неподвижный образ жизни и большую часть времени сидит в кресле или лежит на диване?
Дети. Не может.
Воспитатель: Верно! Не может! А почему?
Дети. Его мышцы, сердце не тренируются. Он не дышит свежим воздухом, ему не хватает солнечных лучей и кислорода. Малая подвижность ослабляет здоровье! А движение, особенно на свежем воздухе, делает нас сильными, ловкими, закаленными!
Воспитатель: Велосипед, самокат, роликовые коньки. Как чудесно мчаться на них по дорожкам, вдоль цветов и густой травы. Лето дарит нам не только тепло и солнечный свет, но и возможность купаться в речке или озере, играть в футбол, волейбол и другие подвижные веселые игры на улице. А зимой, когда все белым-бело, деревья и кусты наряжаются в пушистые снежные тулупы, можно кататься на лыжах и санках, играть в хоккей или кружиться на коньках вокруг сияющей огнями ели. Физические упражнения в детском саду, занятия физкультурой в школе, посещения спортивных секций помогают нам укреплять здоровье, закаляют тело и волю, делают нас смелыми и сильными.
Воспитатель:. Предлагаю вам выучить и запомнить следующее стихотворение:
(Заучивание стихотворения).
Я хочу здоровым быть —
Буду с лыжами дружить.
Подружусь с закалкой,
С обручем, скакалкой,
С теннисной ракеткой.
Буду сильным, крепким!
Воспитатель: В заключение нашей беседы давайте ответим на вопросы.
1. Каких друзей нашего здоровья вы знаете? Расскажите о них.
2. Какие водные процедуры вы делаете по утрам?
3. Делаете ли вы ежедневно утреннюю зарядку? Чем она полезна?
4. Почему грязнули и неряхи часто болеют?
5. Соблюдаете ли вы режим дня? Чем он вам помогает?
6. Что дарит нам движение?
7. Какие подвижные игры вам нравятся?
8. Почему полезно ходить на прогулку в лес или парк?
Воспитатель: Надеюсь, что вы всегда будете помнить и исполнять правила здорового образа жизни. Будьте здоровы!









Беседа «Полезные продукты»
Цель: дать представления о полезных продуктах питания
Задачи:
Обучающие: Закрепить знания детей о полезных продуктах питания и их значении для человека.
Развивающие: Развивать любознательность, знать продукты здорового питания.
Воспитательные: Воспитывать у детей отношение к своему здоровью и здоровью окружающих. Воспитывать желание вести здоровый образ жизни.
Оборудование:
Рассказы и картинки детей, тарелки, картинки с изображением продуктов и фруктов и овощей
Ход занятия:
Воспитатель: Ребята, сегодня наша беседа пойдет о вкусной, полезной и здоровой пище.
- Как вы думаете, человек может прожить без еды?
Дети: нет
Воспитатель: Какое- то время может, но совсем немножко. Чтобы человек хорошо рос, развивался, ему необходимо каждый день кушать – питаться.
- А чем питается человек?
Дети: Мясо, рыба, молоко, овощи и т. д.
Воспитатель: А животные питаются?
Дети: Да
Воспитатель: Правильно, ребята! Питаются люди, животные, птицы, насекомые. Любому организму от самого маленького до взрослого – требуется питание. Как только питание перестает своевременно поступать на завтрак, обед и ужин, наш организм слабеет.
- Почему же так происходит?
Да потому что, в продуктах содержатся питательные вещества, которые помогают нашему организму, расти и развиваться.
- Ребята, а какие питательные вещества вы знаете?
Дети: Витамины.
Воспитатель: В продуктах содержится много разных витаминов. И у каждого витамина есть свое и имя и домик, где они живут. И мы с вами сейчас вспомним где же, в каких продуктах живут витамины.
Дети рассказывают об овощах и фруктах.	
Дети: Лук, капуста, морковка, помидор, тыква, лимон, смородина, яблоко.
Воспитатель: Ребята, у каждого человека есть своя любимая еда. Назовите вашу любимую еду.
Дети: Конфеты, Чупа- чупс, мороженное и т. д.
Воспитатель: Ребята, как вы думаете, что будет, если мы будем, есть одни сладости торты, пирожное, мороженое.
Дети: Заболят зубы.
Воспитатель: Правильно ребята, для того чтобы вы росли крепкими и здоровыми малышами, вам необходимо употреблять здоровую и полезную пищу, Это называется «полезными продуктами» или «здоровым питанием».
Воспитатель: Сейчас я буду загадывать загадки, а вы отгадывать и находить картинку – отгадку.



Должен есть и стар и млад                        
Овощной всегда (салат)
Будет строен и высок
Тот, кто пьет фруктовый (сок)
Знай, корове нелегко
Делать детям (молоко)
Я расти, быстрее стану,
Если буду, есть (сметану)
У красавца-толстяка
Ярко-красные бока.
В шляпе с хвостиком синьор —
Круглый спелый, (помидор)
Он на грядке вырастает,
Никого не обижает.
Ну, а плачут все вокруг,
Потому что чистят, (лук)
Растут на грядке елочки,
Не колют их иголочки.
В земле запрятан ловко
Их корешок. (морковка)
Под землею подрастала,
Круглой и бордовой стала.
Под дождем на грядке мокла
И попала в борщ к нам, (свекла)
Мясо, рыба, крупы, фрукты –
Вместе все они – (продукты)

Воспитатель: Молодцы ребята! Все загадки отгадали. А вы употребляете в пищу эти продукты?
Воспитатель: Сейчас мы с вами поиграем в игру «разложи на тарелках полезные продукты».
(картинки рыбы, пирожное, яйца, конфеты, овощи, лимонад, фрукты, чипсы, творог, хот-дог, каша, йогурт, овощи, фрукты и т. д.)
Воспитатель: Ну, молодцы ребята! Теперь я знаю, что вы будете правильно питаться, есть только полезные продукты и сохраните свое здоровье надолго
Воспитатель: Ребята, что можно кушать, а что нельзя.
Дети: Нельзя много есть жирного, соленого, нельзя много переедать, нужно есть больше овощей и фруктов. Рыбу, мясо, овощи, фрукты, молоко. сметану, творог, кашу. 
Воспитатель: Молодцы! Чтобы вам вырасти здоровыми, крепкими и ловкими нужно правильно питаться, заниматься физкультурой, спортом и соблюдать режим дня.
Воспитатель: Что сегодня на занятии больше всего понравилось, запомнилось?
Дети отвечают.
Молодцы дети, хорошо сегодня занимались.





	





Беседа «Что нужно есть на завтрак»
Цель: Подвести детей к пониманию пользы каши, а так же к ознакомлению с алгоритмом приготовления каши.
Задачи:  Закрепить умения называть и различать названия круп. Называть разные каши.
Материалы и атрибуты:
Незнайка; иллюстрации с изображением зернышка, ростка пшеницы, колоска; баночки с различными крупами; кастрюлька; бутылка с молоком; соль; сахар; игрушечная газовая плита; тарелки из картона; клей; кисточки; вырезанные из бумаги изображения различных ягод; мяч.
Ход занятия:
Воспитатель: Ребята, сегодня к нам в гости пришёл Незнайка. Он хочет посмотреть, как мы живём в детском саду. А больше всего его интересует, что дети кушают на завтрак.
Воспитатель: Незнайка, попробуй отгадать загадку.
Крупу в кастрюлю насыпают,
Водой холодной заливают
И ставят на плиту вариться.
И что тут может получиться?
(Каша)
Воспитатель: Почему полезно кушать кашу на завтрак? (ответы детей)
С утра много работы, занятий, на всё это нужно много тратить сил; и энергии, а в каше много полезных витаминов и веществ.
Воспитатель:  Как вы думаете, почему о некоторых людях говорят: «Он каши мало ел?» (ответы детей)
Воспитатель: Да, вы правы, это говорят о слабых и хилых людях, которые не едят каши.
- А вы знаете, из чего варят каши?
Воспитатель: Я вам расскажу о приключениях зернышка. «Посадили весной в землю маленькое зернышко. Сначала появился росточек, потом он превратился в колосок. Всё лето колосок рос, набирался сил. В колоске стало много зернышек. Земля, солнце, вода, тепло помогли маленькому зернышку превратиться в сильный колос, полное новых зерен. А в них много полезных питательных веществ. Осенью колоски собрали, обмолотили и достали зерна. Из зерен сделали крупу, а из крупы сварили кашу.
Рассказ воспитателя сопровождается иллюстрациями на экране телевизора.
Воспитатель: Назовите, какую крупу вы знаете? (гречка, пшено, рис)
Игра с мячом «Скажи, какая каша»
Воспитатель бросает по очереди детям мяч и спрашивает:
Каша из гороха какая – гороховая;
Из гречки – гречневая, 
Из пшена – пшенная,
Из геркулеса – геркулесовая,
Из риса – рисовая,
Из манки – манная,
Из перловки – перловая,
Из овсянки – овсяная,
Из ячки – ячневая,
Из пшеницы – пшеничная.
Дидактическая игра: «Купи правильные продукты для каши»
На витрине магазина разные продукты. Необходимо выбрать то, что нужно для приготовления каши. (Ребёнок выбирает. Другие дети оценивают, всё ли он правильно купил).
-Молодцы! Справились с заданием. Можно варить кашу.
Дидактическая игра «Варим кашу».
Воспитатель вместе с детьми подходит к плите и ставит на неё кастрюльку.
Раз, два, три,
Кашу нашу кастрюлька вари!
Мы внимательными будем,
Ничего не позабудем!
Наливаем молоко.
Мы внимательными будем, 
Ничего не позабудем!
Сыпем соль.
Мы внимательными будем,
Ничего не позабудем!
Сыпем сахар.
Мы внимательными будем,
Ничего не позабудем!
Насыпаем крупу.
Мы внимательными будем,
Ничего не позабудем!
Все продукты поместили.
Художественная деятельность 
«Тарелка каши».
Детям предлагается готовая форма в виде тарелки. Затем всю тарелку, кроме полей, ребенок намазывает клеем и посыпает крупой. Крупу ребенок выбирает сам, а воспитатель просит объяснить выбор. Например, я взял гречневую крупу, потому что больше всего люблю гречневую кашу.
Воспитатель:  Ребята, а что ещё можно добавить в кашу, чтобы она стала ещё вкуснее? (фрукты, орехи, ягоды).
Дети, давайте украсим нашу кашу ягодами. Дети с помощью воспитателя украшают кашу готовыми шаблонами ягод.
Воспитатель: Молодцы! Как красиво у вас получилось украсить кашу. И я думаю, что кто не любит кашу, обязательно её полюбит и расскажет своим сестричкам и братишкам о пользе каши.









Беседа: «Что помогает быть сильным и ловким»
Цель: формировать культуру здорового питания. 
Задачи:  продолжать знакомить детей с витаминами и их значением в жизни человека;  закрепить знания детей о полезной и здоровой еде, о том, какие продукты наиболее полезны и необходимы человеку каждый день;  продолжать учить выбирать самые полезные продукты;  развивать любознательность, умение выделять правила здорового питания;  воспитывать сознательное отношение к выбору продуктов питания.
 I. Что такое здоровье? В старину говорили: «Здоровье – дороже золота», «Здоровье – ни за какие деньги не купишь», «Береги здоровье – смолоду». И это действительно так. Здоровый человек – это закалённый, выносливый, ловкий, сильный, жизнерадостный человек, который соблюдает правила личной гигиены и редко болеет. 
 -  Каждый человек должен сам заботиться о своем здоровье? Недаром говорится: 
Я здоровье сберегу, 
Сам себе я помогу. 
- Что нужно делать, чтобы быть здоровым? (Правильно питаться, соблюдать режим дня и правила личной гигиены, заниматься физкультурой, закаляться и много двигаться). 
- Скажите, человек может прожить без еды? (Ответы ребенка). Да, какое-то время может, но недолго. Ему необходимо каждый день питаться. Как только питание перестает своевременно поступать (на завтрак, обед, ужин), организм слабеет. 
- Почему так происходит? Дело в том, что в продуктах содержатся питательные вещества, которые помогают организму расти и развиваться. 
Загадки: - Здоровым будешь ты всегда, коль будет правильной (Еда) 
- Будешь правильно питаться, будешь лучше (Развиваться) 
- Полезные продукты (Овощи и фрукты)
 - Чипсы, жвачка, сухари – это все твои (Враги) 
Правильное питание – это очень важно для здоровья. 
      II. Какие бывают продукты питания? 
Жили - были масло, молоко, кефир, 
Сметана, творог, вкусный сыр. 
Конфеты, зефир, мармелад, 
Ирис, пастила, шоколад. 
Мясо, сало, колбаса. 
Булки, сушки и самса. 
Соки, овощи и фрукты, 
Называем их продукты, 
Называем их - еда. 
Очень любим их всегда! 
- Что можно приготовить из молока? (Из молока можно приготовить масло, кефир, сметану, творог, сыр.) 
Молоко, масло, кефир, сметана, творог, йогурт, сливки – что это? (Это молочные продукты.) 
-Что можно приготовить из мяса? (Из мяса можно приготовить колбасы, сосиски, котлеты, отбивные, гуляш.) 
- Мясо, ветчина, колбаса, сосиски, сардельки, котлеты, отбивные, гуляш – что это? (Это мясные продукты.) 
-  Догадайтесь, какие изделия можно купить в булочной? (В булочной можно купить хлеб, батон, булочку, пирожок, пирог, пирожное, торт.) 
Хлеб, батон, булочка, пирожок, пирог, пирожное, торт – это что? (Это хлебобулочные изделия (мучные изделия).
   III. Приготовлении пищи из продуктов. Перед употреблением некоторые продукты надо: сварить, пожарить, испечь. Подумайте, какие продукты соответствуют этим трём понятиям? 
- Варят что? (сосиски, картофель, макароны в кастрюле.)
- Жарят что? (котлеты, рыбу, картошку на сковородке.)
 - Пекут что? (пироги, булочки, хлеб в духовке.) 
Загадка: 
Скажите, кто так вкусно 
Готовит щи капустные, 
Пахучие котлеты, 
Салаты, винегреты, 
Все завтраки, обеды? (Повар) 
- Поиграем в повара «Как выглядит повар». Сегодня мы побудем в роли повара. И для этого нам необходимо привести себя в порядок. Нужно засучить рукава. 
-Для чего мы это делаем? (чтобы не испачкать одежду, чтобы рукава не мешали при работе). 
-Теперь одеваем фартуки. Для чего? (чтобы не испачкать одежду).
- А ещё на голову нужно надеть косынку или колпак. Как думаешь, зачем мы надеваем головной убор? (чтобы не мешали волосы, чтобы волосы не попали в еду). 

IV. «Какое это блюдо?» Повара готовят каши, супы, компоты, варенье и еще десерт. 
- Какую кашу можно приготовить из манной крупы? (манную кашу.) 
- Какую кашу можно приготовить из риса? (рисовую кашу.) 
- Какую кашу можно приготовить из пшена? (пшенную кашу.)
 - Какую кашу можно приготовить из гречневой крупы? (гречневую кашу.) 
- Какой бульон можно приготовить из мяса? (мясной бульон.) 
- Какой суп можно приготовить из овощей? (овощной суп.) 
- Какой суп можно приготовить из рыбы? (рыбный суп (уху).) 
- Какое варенье можно сварить из малины? (малиновое варенье.) 
- Какое варенье можно сварить из вишни? (вишневое варенье.) 
- Какое варенье можно сварить из клубники? (клубничное варенье.)
 - Какое варенье можно сварить из смородины? (смородиновое варенье.) 
V. Правильное питание 
Игра «Полезный – неполезный».
-  Если продукт полезный, хлопни в ладоши и громко скажи «Да!», если неполезный, тогда топни и скажи «Нет!» 
-Кто даст правильный ответ, 
Что полезно, а что нет?
- Яблочный сок (Да) 
- Пепси, лимонад (Нет)
 - Жареные семечки (Нет) 
- Сахар - рафинад (Нет) 
- Пирожки горячие (Да)
 - Чипсы хрустящие (Нет) 
- Молоко и каша (Да)
 - Фрукты, простокваша (Да)
 -Очень важны для здоровья витамины, которые содержатся в полезных продуктах. -Какие из них вы знаете? (А, В, С, D). 
Витамин А. Если вы хотите хорошо расти, хорошо видеть и иметь крепкие зубы, вам нужен, витамин А! Витамин А содержится в моркови, салате, капусте, груше, а еще в рыбе, в болгарском перце, в яйцах. 
-Помни истину простую 
– Лучше видит только тот, 
Кто жует морковь сырую
Или пьет морковный сок. 
Витамин В. Если вы хотите быть сильными, иметь хороший аппетит и не хотите плакать по пустякам, вам нужен витамин В. Он есть в зеленом горошке, мясе, сыре, молоке, хлебе. 
-Очень важно спозаранку 
-Есть за завтраком овсянку. 
-Черный хлеб полезен вам 
– И не только по утрам. 
Витамин С Если вы хотите реже простужаться, быть здоровыми, быстрее выздоравливать после болезни вам нужен витамин С. содержится в лимонах, черной смородине, апельсинах, клубнике, луке, капусте, редисе. 
От простуды и ангины 
Помогают апельсины. 
Ну, а лучше съесть лимон, 
Хоть и очень кислый он. 
Витамин D вырабатывается под воздействием солнечных лучей. 
Рыбий жир всего полезней!
Хоть противный – надо пить. 
Он спасает от болезней. 
Без болезней – лучше жить! 
Правильное питание – залог здоровья, одна из основ здорового образа жизни. Во-первых, питание должно быть разнообразным: надо есть овощи и фрукты, мясо и рыбу, не забывать о кашах. Во – вторых, есть нужно не торопясь, тщательно пережевывая пищу. В – третьих, есть всегда нужно в одно и то же время: тогда организм лучше усваивает полезные вещества.










Беседа: « Что едят на обед?»
Цель: Подвести детей к пониманию пользы обеда, а так же его составляющих.
Задачи: Уточнить названия и назначение столовой и кухонной посуды, закрепить умения различать и называть ее части; совершенствовать навыки сервировки стола в соответствии с ситуацией (обед); развивать знания о продуктах питания (первое блюдо, второе блюдо, третье блюдо) и соответствующие практические навыки; воспитывать здоровый образ жизни, формировать культуру поведения за столом во время обеда, приобщать эстетический вкус, бережное отношение к посуде и продуктам питания.
Материалы:
Корзина, продукты, овощи, салфетки льняные, салат (капустный);столовая посуда: кастрюля, половник, тарелки, салатница, хлебница, салфетница, солонка; столовые приборы: ложки, вилки (ножи);чайная посуда: бокал или чашка с блюдцем, чайная ложка ; картинки-алгоритмы с изображением сервировки стола.
Ход беседы:
I Воспитатель: Хозяйка с базара домой принесла:
Картошку, капусту, морковку, горох,
Петрушку и свеклу! Ох!
Воспитатель: Что принесла я в корзине? Назовите одним словом, пожалуйста?
Дети: продукты.
Воспитатель: Как вы думаете, что собиралась хозяйка приготовить из этих овощей?
Дети: Суп, щи, борщ, салат. 
Воспитатель: Какой суп? (Суп гороховый)
Воспитатель: Чем едят суп? ( Ложкой)
Воспитатель: Из чего едят суп? ( Из тарелки)
Воспитатель: В чем будем варить суп? (В кастрюле)
Воспитатель: Кто варит еду в детском саду? (Повар)
Воспитатель: Чем наливаем суп в тарелку? ( Половником)
Воспитатель: Но прежде перед едой мы должны с вами, что сделать? (помыть руки).
Воспитатель: Ребята, кого мы должны с вами пропустить первыми мыть руки? (дежурных)
-Кто у нас сегодня дежурный?
(Дежурные отвечают.)
-Что еще должны сделать дежурные, перед тем как пойдут расставлять посуду?
Дети: - Одеть фартуки, косынки.
II.                                 Игра «Как вести себя за столом».
Воспитатель: Я буду называть правила поведения за столом, а вы будите хлопать в ладоши, если так можно себя вести за столом, а если нет, то сжимаем кулачки.
-Кушать с закрытым ротиком
-Ковырять в зубах пальцами
-Класть в рот не большие куски
-Вытирать рот рукавами
-Спешить
-Пить быстро
-Выплевывать еду на стол
-Хорошо пережевывать пищу
-Не говорить за столом
- Пользоваться салфеткой
-Благодарить за вкусную пищу
- Садиться за стол только с чистыми руками.
- Сидеть прямо и не раскачиваться.
- Прежде, чем приступить к еде, положи на колени салфетку.
- Не ставь локти на стол.
- Не разговаривай с полным ртом!
- Закончив прием пищи, вытри салфеткой рот.
Воспитатель: А теперь мы посмотрим салат, который принесли нам на обед
-Этот салат из моркови или капусты?
- Как он называется? (Капустный)
Воспитатель: А из моркови? (Морковный)
Воспитатель: Салаты из сырых овощей очень полезны, в них много витаминов (С, необходимых для того, чтобы вы скорее выросли и были здоровыми.
III.
Воспитатель: Как называется первое блюдо? (суп) 
-Какой суп? (гороховый)
-Кто сварил суп? ( повар)
- В какую тарелку нальем суп  (первое блюдо)?( В глубокую тарелку)
- А куда положим второе блюдо? (В тарелку для второго блюда (неглубокую тарелку).
-А на третье что у нас? ( Компот в бокале)
Воспитатель обращает внимание на правила этикета за столом:
• Как сидеть за столом (спину держать прямо, локти слегка прижать к туловищу, запястьями коснуться края стола, голову слегка наклонить, ноги поставить вместе, к столу вплотную не придвигаться; за стол нужно садиться в опрятном виде, с чисто вымытыми руками).
• Как пользоваться столовыми приборами и принадлежностями (ложку держат в правой руке, подносят ко рту широкой стороной, ближе к зауженному краю, содержимое медленно выливают в рот; вилку можно держать и в правой,и в левой руке: в правой - когда стол сервирован только вилкой, в левой - когда вилкой и ножом; бумажной салфеткой пользуются один раз, при необходимости берут другую, а использованную, вытерев рот, пальцы и слегка скомкав, кладут под край тарелки).
• Что, чем и как есть (суп едят ложкой, салат – вилкой (и ножом); макароны, омлет, вареники, пельмени - только вилкой; ягоды - десертной ложкой; хлеб не откусывают, а отламывают руками; блины, оладьи, арбуз - вилкой и ножом и др.).
• Как общаться за столом (говорить вполголоса, вежливо обращаться с просьбами («Подайте, пожалуйста!», «Будьте добры», благодарить, не говорить с полным ртом).
Воспитатель: Мы поели, не забудьте поблагодарить за обед.
Д.: Спасибо нашим поварам за то, что вкусно варят нам!
В.: Молодцы! Мы правильно и красиво научились сервировать стол и принимать пищу и не забыли пользоваться салфетками.


Беседа «Время ужина».
Цель: продолжать формировать у детей представление об ужине, как обязательном компоненте рациона питания, его составе; формировать у детей навыки правильного питания, как составной части здорового образа жизни.
Задачи: продолжать развивать знания о витаминах, о продуктах их содержащих и их значимости для развития организма человека;  развивать знания о том, как надо сохранять здоровье и укреплять его.
Материал: картинки с изображением продуктов питания и блюд, изготовленных из них; картинки с изображением культурно-гигиенических навыков.
Ход беседы:
Воспитатель демонстрирует картинки с изображением продуктов для завтрака, обеда и ужина.
Воспитатель: Что изображено на картинке?
-На какой картинке изображены продукты для завтрака? (обеда, ужина)
-Почему вы так считаете?
Воспитатель: Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу.
-Как вы думаете, что обозначает эта поговорка?
Воспитатель: Ужин – последняя еда перед сном. Он должен быть лёгким, ведь ночью мы отдыхаем. Поэтому во время ужина надо есть блюда, состоящие из молока, яиц, овощей, фруктов, круп и рыбы.
Воспитатель: Теперь давайте обсудим, какие витамины содержаться в этих продуктах, и какую пользу они нам приносят.
Дети рассматривают картинки и обсуждают.
Физкультминутка.
Один пузатый здоровяк Дети показывают руками большой живот.
Съел десять булок натощак, Выставляют перед собой все пальцы.
Запил он булки молоком, Имитируют движение: выпивают стакан молока.
Съел курицу одним куском, Растопыривают пальцы одной руки, ладонь вверх, подносят воображаемый кусок ко рту.
Затем барашка он поджарил Приставляют к голове указательные пальцы – рожки.
И в брюхо бедного направил. Гладят живот.
Раздулся здоровяк как шар, Изображают в воздухе большой круг.
Обжору тут хватил удар. Слегка ударяют ладонью по лбу.
Воспитатель: Очень важно соблюдение времени ужина, вечерний приём пищи должен составлять не позднее двух с половиной часов до сна. Ужинать лучше в семь часов вечера, если будем ужинать позже – нарушится ночной сон, организм не будет иметь возможности полностью отдохнуть. Но если вы сильно проголодались, то можно выпить стакан молока или съесть яблоко.
Воспитатель: Ужин необходим человеку, ведь недаром говорится: «Без ужина подушка в головах вертится».
-Посмотрите, что на ужин приготовили нам повара?
-Как вы думаете, что это за блюдо?
-Это творожная запеканка с рисом и изюмом.
-Как вы думаете, почему повара приготовила её на ужин, а не торт?
Дети обсуждают, что они узнали про ужин. Воспитатель предлагает детям составить меню для ужина.


Дидактические игры

«Фрукты и овощи»
Цель: закреплять знания об овощах и фруктах, умение определять их    
 Материал:  муляжи  овощей и  фруктов.
Ход игры: воспитатель вносит корзину с муляжами овощей и фруктов, и предлагает детям разделить их на две группы.

«Что в компот, а что в борщ»
Цель: закреплять знания об овощах и фруктах, умение определять их назначение.
Материал: карточка с  нарисованными кастрюлями, разных цветов, овощами и фруктами.
Ход игры: нужно распределить овощи и фрукты по кастрюлям.

«Волшебный мешочек»
 Цель: уточнить названия фруктов, овощей, формировать умения определять их на ощупь, называть и описывать. Материал: мешочек, муляжи овощей, фруктов 
Ход игры: воспитатель показывает группе «чудесный мешочек» с муляжами овощей, фруктов и предлагает детям узнать, что находится в «чудесном мешочке». Ребёнок опускает руку в «чудесный мешочек» и на ощупь определяет его, затем достаёт и описывает по схеме. Воспитатель даёт образец описания овощей, фруктов. - У меня помидор, он красный, круглый, гладкий. А у тебя? Если дети затрудняются ответить, воспитатель задаёт наводящие вопросы: какой формы? Какого цвета? Какой на ощупь? Дети складывают все овощи, фрукты на поднос.

«Разложи продукты по тарелкам»
Цель: закреплять знания об овощах и фруктах, умение определять их назначение.
Материал: карточка с  овощами и фруктами, две тарелки.
Ход игры: нужно распределить овощи и фрукты по тарелкам.

«Что лишнее?»
Цель: учить детей выделять лишний предмет из нескольких предметов.
Материал: карточка с  изображением нескольких предметов.
Ход игры: нужно найти лишний предмет.

«Узнай по описанию»
Цель: учить детей находить предмет по описанию.
Материал: карточка с  изображением нескольких предметов.
Ход игры: нужно найти заданный в описании предмет.

«Полезные и вредные продукты»
Цель: систематизировать представления детей о вредных и полезных продуктах, формировать потребность заботиться о своём здоровье. 
Материал: картинки с изображением различных продуктов, два мальчика (сильный и слабый).
Ход игры: для того чтобы быть здоровым, нужно правильно питаться. Сейчас мы узнаем, известно ли вам, какие продукты полезны. Воспитатель предлагает детям картинки с продуктами. Для сильного мальчика дети отбирают полезные продукты и объясняют свой выбор, для слабого – продукты, которые вредны для здоровья.
«Где живут витамины?»
Цель: систематизировать представления детей о продуктах, в которых содержатся витамины полезные для роста.
Материал: картинки с изображением различных продуктов, макет дерева.
Ход игры: нужно на макете дерева разместить только те продукты, в которых есть Витамины. 
«Поможем зубику»
Цель: учить различать полезные и вредные продукты для зубов
Материал: картинки с изображением различных продуктов, картинки веселого и грустного зубиков.
Ход игры: нужно разделить продукты на полезные и вредные для зубов.
	
«Что лишне?»
Цель: учить детей выделять лишний предмет из нескольких предметов.
Материал: карточка с  изображением нескольких предметов.
Ход игры: нужно найти лишний предмет.

«Из чего сварим суп?»
Цель: учить детей выбирать нужные продукты.
Материал: карточки с  изображением продуктов.
Ход игры: нужно собрать все необходимые продукты для супа.

«Готовим ужин»
Цель: учить детей выбирать нужные продукты.
Материал: карточки с  изображением продуктов.
Ход игры: нужно выбрать те продукты, которые можно есть на ужин.



















Сюжетно-ролевые игры

1.«Идем в магазин за полезными продуктами»
2. «Маша обедает»
3. «Помоги Незнайке»
4. «Накорми Зайку»
5. «Сервируем стол»
6. «Зайка заболел. Что он ел?»
7. «Готовим угощения»


Подвижные игры

1.  «Что можно, что нельзя»
2. «Во саду ли, в огороде»   
3. «Съедобное – не съедобное»
4. «Овощи – фрукты»
5. «У медведя во бору»
6. «Пирожок»
7. «Путешествие пирожка»




















	


	Физкультминутки
Цель: повышение и поддержание на должном уровне умственной активности и работоспособности ребенка во время занятий
Яблоня в моем саду
Гнется низко на ветру.
Наклонилась вправо, влево –
Покачаться захотела.
Ветки вниз и вверх качнула
И вперед их протянула.
А как стихнет ветерок,
Моя яблонька заснет
Мы сегодня в сад пойдем
Фрукты разные найдем (шагают)
Раз, два, три, четыре, пять
Будем фрукты собирать (хлопают в ладоши)
Груши, яблоки и сливы (загибают пальцы)
Виноград и апельсины.
Будем с дерева срывать (имитируют, что срывают)
Всех знакомых угощать (протягивают руки вперед ладонями вверх)
На носочки поднимись
И до ветки дотянись
Веточку нагни (опускают руки)
Спелых яблочек сорви (делают хватательные движения)

























Художественно-эстетическая деятельность

1) Рисование «Продукты в которых есть витамины»
Цель: Закрепить знание детей о витамине А, о продуктах в которых он находится. Развивать мелкую моторику рук.

2) Раскрашивание фруктов
Цель: уточнить понятие фрукты, учить называть и различать фрукты. Учить при раскрашивании не заходить за контур.

3) Лепка «Овощи»
Цель: закрепить знания детей о пользе овощей. Продолжать учить лепить предмет состоящий из двух частей. Развивать моторику. Воспитывать усидчивость.

4) Аппликация «Овощи и фрукты на тарелки»
Цель: закрепить знания детей о пользе овощей и фруктов. Учить аккуратно наклеивать изображения.































Театрализованная деятельность
             «Маша обедает»                    Сильва Капутикян
Цель: Учить внимательно слушать стихотворение, включаться в игру, подражать голосам животных. Закрепить знания детей о том, чем питаются люди, собака, курица, кошка. Воспитывать любовь, бережное отношение ко всему живому, желание ухаживать за животными.

Час обеда подошел.
Села Машенька за стол.
— Гав, гав, гав!
— Кто это к нам?
— Гав, гав, гав!
— Кто это там?
— Это я,
Ваш верный пес,
Ваш Арапка, черный нос.
День и ночь
Я дом стерег.
Наработался, продрог.
Не пора ли обедать?
— Иди, Арапка,
Мой свои лапки.
— Мяу, мяу!
— Кто ж теперь?
К нам царапается в дверь?
Это наша кошка Мурка,
Мурка — серенькая шкурка.
— Я вам погреб стерегла,
Всех мышей перевела.
Крыс прогнала из подвала,
Наработалась, устала.
Не пора ли обедать?
— Куд-куда, куд-куда,
— Кто еще спешит сюда?
Вышла курочка рябая.
— Я к вам прямо из сарая.
Я не ела, не пила,
Я яичко вам снесла.
Не пора ли обедать?
Двери отперли, и вот
Маша всех к столу зовет.
Пса Арапку,
Кошку Царапку,
Курочку Рябку.
Никому отказа нет.
Подан каждому обед.
Собачке — в миске,
В блюдечке — киске,
Курочке-несушке —
Пшено в черепушке,
А Машеньке — в тарелке.
В глубокой, не в мелкой



	

















«Юля плохо кушает»        Сергей Михалков

Юля плохо кушает,
Никого не слушает.
- Съешь яичко, Юлечка!
- Не хочу, мамулечка!
- Съешь с колбаской бутерброд! -
Прикрывает Юля рот.
- Супик?
- Нет...
- Котлетку?
- Нет... -
Стынет Юлечкин обед.
- Что с тобою, Юлечка?
- Ничего, мамулечка!
- Сделай, девочка, глоточек,
Проглоти еще кусочек!
Пожалей нас, Юлечка!
- Не могу, мамулечка!
Мама с бабушкой в слезах -
Тает Юля на глазах!
Появился детский врач -
Глеб Сергеевич Пугач.
Смотрит строго и сердито:
- Нет у Юли аппетита?
Только вижу, что она,
Безусловно, не больна!
А тебе скажу, девица:
Все едят - и зверь и птица,
От зайчат и до котят
Все на свете есть хотят.
С хрустом Конь жует овес.
Кость грызет дворовый Пес.
Воробьи зерно клюют,
Там, где только достают,
Утром завтракает Слон -
Обожает фрукты он.
Бурый Мишка лижет мед.
В норке ужинает Крот.
Обезьянка ест банан.
Ищет желуди Кабан.
Ловит мошку ловкий Стриж.
Сыр швейцарский
Любит Мышь...
Попрощался с Юлей врач -
Глеб Сергеевич Пугач.
И сказала громко Юля:
- Накорми меня, мамуля!






















	Посадка овощей
Цель: учить ухаживать за растениями, дать представление о необходимости тепла, света и воды для роста растений. Расширять представления об овощных культурах.












































Загадки по теме


Он хорош для кислых щей
Помимо прочих овощей.
Щавель
 
Целый табун лошадей
На одной привязи.
Кисть винограда 

Белым цветёт,
Зелёным висит,
Красным падает.
Яблоко
 
Вы припомните скорей,
Кто источник сухарей?
Хлеб
 
Редька разная бывает.	
А такую кто узнает?
Длинный хвостик — вкусный он!
Называется …
Дайкон
 
Белый снег
В чести у всех.
В рот попадает –
В миг пропадает.
Сахар
 
В воде родится, воды боится.
Соль
 
Ножка деревянная,
Одежка шоколадная.
На солнышке я таю,
Во рту я исчезаю.
Мороженое
 
Можно сварить,
а можно разбить,
Если не прикасаться
цыпленком может оказаться.
Яйцо
 
Не снег,
А белое всегда.
Хоть и течет,
А не вода.
Молоко
 
Я пузырюсь и пыхчу,
Жить в квашне я не хочу,
Надоела мне квашня,
Посадите в печь меня.
Тесто
 
На поле родился,
На заводе варился,
На столе растворился.
Сахар
 
Как на стёжке на дорожке
Вижу алые серёжки.
За одною наклонилась,
А на десять набрела!
Я клонилась, не ленилась,
Кружку с верхом набрала.
Земляника
 
Жёлто-розовый бочок,
А размером — с кулачок!
Он на веточке висел,
И под южным солнцем зрел.
И весной, и летом рос
Очень вкусный…
Абрикос
 
Жидко, а не вода,
Бело, а не снег.
Начинается на К
Наш продукт из молока.
Кефир
 
Толстая барыня,
Барыня-боярыня.
В платье одета
Жёлтого цвета
На макушке колпачок,
Колпачок — набочок.
Надулась на грядке —
Отгадайте, ребятки.
Тыква
 
Догадайтесь, кто такая?
Белоснежная, густая.
Сливки взбили утром рано,
Чтоб была у нас …
Сметана
 
Разломился тесный домик
На две половинки,
И посыпались оттуда
Бусинки-дробинки.
Бусинки зелёные,
Сладкие ядрёные.
Горох
 
С виду он как рыжий мяч,
Только вот не мчится вскачь.
В нём полезный витамин —
Это спелый…
Апельсин
 
Что за белые крупинки?
Не зерно и не снежинки.
Скисло молоко — и в срок
Получили мы …
Творог
 
Сделан он из молока,
Но тверды его бока.
В нем так много разных дыр.
Догадались? Это …
Сыр
 	
Вот на грядке новая загадка:
Сто листов, а вовсе не тетрадка.
Капуста
 
Мы на хлеб его намажем
И добавим к разным кашам.
Кашу не испортят точно
Бело-желтые кусочки.
Масло
  
Прозрачный дом,
Много братишек в нем –
Не лягушки, а зеленые,
Не в морской воде, а соленые?
Соленые огурчики
 
В кусочке сдобного теста
Нашлось для начинки место,
Внутри него не бывает пусто –
Там часто мясо или капуста.
Пирожок
 
Отгадать легко и быстро:
Мягкий, пышный и душистый.
Он и черный, он и белый,
Вкусный даже подгорелый.
Хлеб
 
Хлеба мягкого кусок,
Сверху колбаса, чеснок.
Сам он просится к нам в рот,
Аппетитный…
Бутерброд
 
Сладок, нежен и воздушен.
Иногда он всем нам нужен.
Ни одно ведь торжество
Не проходит без него.
Торт
 
В день веселых именин
Выпекают хлеб один,
И поют все: «…, …
Кого любишь, выбирай!»
Каравай
 
Пчелки летом потрудились,
Чтоб зимой мы угостились.
Открывай пошире рот,
Ешь душистый, сладкий…
Мёд
 
Подготовим место,
Раскатаем тесто.
Вот повидло, вот творог.
Мы хотим испечь…
Пирог
 
Сахаристая рубашка,
Сверху — яркая бумажка.
Сладкоежки любят это.
Что за лакомство?
Конфет

Сказки и рассказы о здоровом питании
«Сказка о здоровом питании»
Жили старик да старуха. У них был деревянный дом, а рядом сад и огород. В саду росли яблони и груши, а на грядках выращивали старики овощи.
Однажды на летние каникулы приехали к ним из города внучка Машенька да внучок Никитушка. Обрадовались старик со старухой и стали готовить обед. И вот на столе уже стоят щи, каша, варёный картофель, овощной салат, тарелка с фруктами и крынка с молоком. Но Никитушка сказал, что он не будет есть, ни супы, ни салаты, а только колбасу, чипсы, конфеты и пить кока-колу.
Развели руками старик со старухой, да делать нечего. Пошёл дед в магазин и купил всё, что пожелал внук.
Ест внучок сардельки, да шоколадки и толстеет не по дням, а по часам. А Машенька стариков слушает, овощи да фрукты кушает.
Прошло время. Машенька подросла и окрепла. Здоровый румянец у неё на щеках. А Никитушка стал ленивым, толстым, неповоротливым, да ещё и желудок стал болеть. Тяжело ему стало бегать, да играть с сестрой. Мальчик только лежал, да телевизор смотрел.
Как-то раз приснился Никитушке необычный сон. Идёт он по дорожке, а впереди две двери. На одной из них табличка «здоровая пища», а на другой «вредная еда». Подошёл мальчик к первой двери и слышит за ней звонкий смех детей. Подошёл он ко второй двери, а за ней раздаются стоны и плач. Испугался Никитушка, развернулся и вошёл в первую дверь.
Мальчик увидел полянку, а на ней весёлых детей. Они играли в различные игры. Вокруг полянки росли необычные деревья и кусты. На одних висели хлебные булочки, на других варёные овощи, на третьих свежие овощи и фрукты. Даже были деревья с молочными и кефирными пакетиками. Испорченные продукты падали с деревьев на землю и большие жуки их куда-то уносили.
В этот момент, откуда ни возьмись, подошли к Никитушке Морковь и Капуста. Они улыбнулись мальчику, взяли его за руки и подвели к другим детям. Никитушка стал играть с ними, а потом они все вместе подбегали к деревьям, срывали и кушали полезные продукты.
Проснулся Никитушка и понял, что здоровое питание приносит пользу для организма человека. И решил тогда он, что будет кушать только полезные продукты.
«Весной на даче»
В начале мая, когда теплое весеннее солнышко уже немного пригрело землю, дедушка Вася со своим внуком Санькой отправился на дачу. Дом на даче хотя и старый, но очень теплый и уютный. В нем есть печка и камин. Саньке всегда нравилось вечерами сидеть у камина, и смотреть на огонь и слушать, как потрескивают поленья. А еще в доме есть чердак. Там хранятся разные вещи: старые игрушки, швейная машина, старинная масляная лампа. На дачном участке есть фруктовый сад, где растут яблони, сливы, груши и разные кустарники. А есть еще и огород. На нем дедушка вместе с бабушкой выращивают разные овощи. Дед Вася, как раз и взял Саньку с собой, чтобы вместе перекопать грядки и посеять разные семена.
 С раннего утра принимались они за работу. Дедушка перекапывал и удобрял почву. Санька делал на грядках бороздки и проливал их водой. «Земля должна быть мягкой, как пух. Семена это любят,» - любил говорить дед.
   Они посеяли семена моркови, свеклы, редиса, петрушки и укропа. Посадили томаты, огурцы, перцы, капусту, лук. «То-то будет урожай!» - радовался дед Вася.
- Дедуля, а урожай мы соберем только осенью? – поинтересовался Санька, когда они с дедом седели во дворе на лавочке.
 - Нет. Зелень, огурцы, томаты, перец, лук мы будем собирать все лето. Будем из них делать витаминные салаты.
- Витаминные? Почему они так называются?
- Эти овощи летом мы едим свежими, а в них много витаминов А, В,С,Д, а если делаем из них салат, то, добавляем растительное масло с витамином Е. Вот и получается – витаминный салат.
- Здорово! Дедуля, а морковка, а капуста? – не успокаивался внук.
- Капуста созревает в разное время: ранняя – летом, поздняя – осенью. Капусту нужно обязательно кушать, так как в ней много полезных витаминов, а особенно много аскорбиновой кислоты. Морковь собирают в конце лета, но некоторые сорта созревают раньше и их едят в начале лета.
 - Я люблю грызть морковку. Мама говорит, что это очень полезно для зубов. А еще, если будешь есть морковку или пить морковный сок, то вырастишь большим и сильным, - со знанием дела произнес Санька.
- Твоя мама совершенно права, - подтвердил дед. – А сейчас пойдем, н6ас ждет бабушка, она уже накрыла на стол.
  Они пошли в дом. Там на столе уже дымилась вареная картошка, на тарелках лежали малосольные огурчики и хрустящая квашеная капуста, краснели томаты в собственном соку. Бабушка положила Саньке вареной картошки и посыпала ее свежей зеленью – петрушкой и укропом.
- Бабуля, а откуда ты взяла укроп и петрушку, ведь на огороде они еще не выросли? – удивился Санька.
- Я вырастила их на подоконнике, - ответила бабуля.
- Если честно, я не очень люблю укроп с петрушкой, - тихо произнес внук.
- Что ты, их надо обязательно кушать, потому что они возбуждают аппетит и улучшают пищеварение, - объяснил дед Вася.
  Санька, бабушка и дедушка сидели за столом, кушали все, что приготовила бабуля и радовались, что все овощи с огорода.
  И пускай они консервированные, пройдет совсем немного времени и на столе появиться свежие томаты, молодые огурчики, лук, морковка и зеленый горошек.

«День рождения»
- Совсем скоро придут гости. «Пора ставить на стол угощения», - сказала мама.
Санька побежал на кухню и стал помогать ставить на стол салаты, закуски, различные соки и хлеб. Но вот раздался долгожданный звонок.
- Ура! Это мои гости пришли! – закричал Санька и побежал открывать дверь.
На пороге стояли нарядно одетые друзья Саньки. Ребята прошли в квартиру и поздравили своего товарища с Днем рождения. Санька был счастлив! Еще бы, ведь Петя подарил ему гоночную машину с пультом управления, Игорек со своим братиком Юрой – видеокассету, о которой он мечтал, и конструктор, а соседская девочка Леночка подарила энциклопедию про самолеты. Санька поблагодарил всех за подарки и пригласил гостей за стол.
Ребята ели сначала салаты, потом суп, затем мясо с овощным гарниром. После этого в комнате погасили свет, и мама внесла очень красивый торт с шестью свечками. Санька загадал самое заветное желание и погасил свечки. Ребята кушали торт, пили чай и разговаривали.
- Вот было бы здорово кушать только торт вместо салатов и мяча! – мечтательно произнес Санька.
- Нет, Саша, - возразила мама. – Обед должен стоять из четырех блюд. Закуска и салаты подготавливают наш организм к процессу пищеварения. Суп и второе блюдо обеспечивают нас необходимым количеством питательных веществ. Соки, компоты или чай поддерживают нужное количество жидкости в нашем организме. А торт – это десерт. В нем очень много сахара, а сахар в таких количествах не всегда полезен для нас. Поэтому торты можно кушать, но понемногу и изредка.
После застолья ребята играли в разные интересные игры, а те, кто выиграл – получили разные призы. Все были довольны. День рождения удался на славу!
«Интересный разговор»
В один из жарких июльских дней Санька со своими друзьями Петей, Игорьком и Юрой играли во дворе в футбол. Игра была очень интересной! Если бы в воротах стоял Санька, то, конечно же, он не пропустил бы ни одного мяча. Но в ворота поставили Юру, младшего брата Игорька, который, иногда зазевавшись, пропускал мячи. Но все равно, матч получился замечательный!
Ребята набегались, устали и пошли к Саньке домой, чтобы попить воды. У всех пересохло во рту, мучила жажда.
- Сейчас откроем кран с холодной водой и напьемся! — мечтал Санька.
- Что ты, - возразил ему Петя. — разве ты не знаешь, что можно пить только кипяченую воду?
- А почему? — поинтересовался маленький Юра.
- В сырой воде очень много микробов. Если они попадут к тебе в организм, то ты заболеешь, - объяснил Юре старший брат Игорек.
Придя к Саше домой, ребята попили кипяченой воды и присели отдохнуть. В это время с работы пришла Сашина мама.
- Ребята, не хотите попить сок? — предложила мама.
- Нет, мы уже выпили по целому стакану воды, - дружно ответили друзья.
- А вы знаете, сколько жидкости надо человеку выпивать в день? — спросила мама.
- Нет.
- Целых два литра! Но это не только вода или соки. Во всех продуктах и блюдах есть жидкость. Но особенно много жидкости в овощах и фруктах, - разъяснила мама.
- Интересно, а без воды человек может жить? — задал вопрос Юра.
- Без воды человек может прожить всего несколько дней, а без пищи — несколько недель, -  разъяснила Санькина мама.
- А я очень люблю клюквенный морс. Он утоляет жажду. А если у тебя температура, то морс снижает ее, - рассказал Петя.
- А я люблю пить соки, особенно яблочный и апельсиновый, - сказал Игорек.
- А я, например, очень-очень люблю молоко. Я могу пить его и утром, и днем, и вечером.
За разговором друзья отдохнули и снова пошли на улицу играть в волейбол. Все-таки замечательное это время года — лето!

«Волшебный шоколад»
День был ясный-  ясный, а котенок Персик хмурый-хмурый. Он еще вчера потерялся и никак не мог найти дорогу домой. Персик ничего не ел со вчерашнего дня. В животе у него что-то урчало, переливалось и булькало. В это время к Персику подлетела Мудрая Сова. Еще высоко в небе она заметила, что маленький котенок как- то странно себя ведет.
-  Что случилось с тобой, -  спросила Сова, приземлившись на ветку старого сухого дерева.
-  Тетушка Мудрая Сова, я потерялся, - жалобно промяукал котенок, — Вчера я заигрался с сухим листочком, который летел низко над землей и шуршал. Я убежал слишком далеко от моей мамы Кошки. Весь вечер и всю ночь я пытался найти дорогу домой, но ничего у меня не вышло.
- Не печалься, Котенок, - пожалела его Мудрая Сова. Я помогу тебе, Я буду лететь по небу, а ты будешь бежать по земле.
- Спасибо тебе, Сова! Но от голода у меня совсем нет сил. Как же я побегу за тобой? - захныкал Котенок.
Да, незадача! - согласилась Сова, покачав головой. Еды то поблизости нет.
Но тут она вспомнила, что у нее между перьями спрятан маленький кусочек темного шоколада. Сова протянула уставшему Котенку лакомства:
- На, съешь этот кусочек шоколада! Он поможет тебе утолить чувство голода и придаст тебе силы, что бы смог добраться до дома.
Котенок с большим удовольствием съел лакомство. Через некоторое время у него перестало урчать в животе, и котенок ощутил в себе силы бежать домой по дороге, которая укажет Мудрая Сова.
    Совсем скоро Персик оказался в объятиях мамы. Он долго благодарил Сову за то, что та выручила его из беды.
- Знаешь, мама, Мудрая Сова угостила меня волшебным шоколадом. Благодаря ему я смог добраться до дома.
- Ух, ух, ух! Рассмеялась Сова. – Вовсе это не волшебный шоколад, а самый обыкновенный. Просто шоколад очень быстро усваивается организмом, утоляет чувство голода и придает силы. Если бы у меня с собой были орехи, мед или мороженое, то они помогли бы тебе так же, как шоколад.
Еще долго кружила в небе Мудрая Сова, еще долго слушала она счастливое мурлыканье Мамы Кошки и Персика.

«Поросеночек Пончик»
Шел как-то утром поросенок Пончик через лесную опушку. Увидел он пенек, сел на него и начал зевать. Недалеко стояло раскидистое дерево с большим дуплом. В этом дупле жила Мудрая Сова. Увидела она зевающего поросенка и говорит:
- Пончик, что это ты зеваешь? Ты что, ночью не спал?
- Как не спать, спал. Да вот только плохо: всю ночь крутился, вертелся, сны плохие видел.
- Так, все ясно, - ответила сова.
- Что тебе ясно, - не понял Персик.
- А то, что наверняка вчера перед сном ты очень и даже очень плотно поужинал. Верно?
- Верно, - сознался Пончик. – Я съел много, много овощей, желудей, конфет. А еще я съел тортик, но он был совсем маленький.
- А знаешь ли ты, дорогой мой поросенок, что ужин – это последняя еда перед сном. Он должен быть легким. Организм должен ночью отдыхать. А твой желудок вместо этого переваривает пищу. Запомни, Пончик, на ужин надо есть только легкую пищу.
- А легкая – это какая? – поинтересовался поросенок.
- Это запеканки, творог, простокваша, омлет, кефир, фрукты.
- Теперь мне все понятно. Спасибо тебе, Мудрая Сова! Поросенок собрался идти дальше, но сова остановила его.
- Чуть не забыла, Пончик! Запомни еще одно правило: ужинать надо за два часа до сна. Ты запомнил?
- Да! Еще раз спасибо тебе и до свидания!
Поросенок отправился дальше в лес, раздумывая над словами совы.

«Молоко, Йогурт и Кефир»
В молочном магазине на соседних полках стояли разные продукты: молоко, кефир, простокваша, творог, йогурт, ряженка, сметана. Люди с большим удовольствием покупали эти молочные продукты, складывали их в пакеты, приносили домой и ставили в холодильник. А в холодильник их ставили потому, что они страсть как не любили тепло и жару. Им от тёплого воздуха плохо становилось, и они скисали. А в холоде им было хорошо, даже очень хорошо.
Однажды попали в один холодильник Молоко, Кефир и Йогурт. Стоят себе в холодильнике, охлаждаются.
Вдруг Молоко зашевелилось, засуетилось и заговорило:
- Ну — ка, Кефир и Йогурт, подвиньтесь! Не годится стоять мне, Королю всех молочных продуктов, в тесноте. Мне простор нужен.
- Что это ты молоко загордилось? Объясни - ка нам! — попросил Кефир.
- А что объяснять - то! Мало того, что в мой состав входит сто разных веществ, необходимых каждому человеку, так я еще легко усваиваюсь организмом.
- Подумаешь, легко усваивается! - возразил Йогурт. — Я тоже очень легко усваиваюсь. Зато во мне живут особые бактерии, которые, попадая в организм человека, борются с возбудителями всяких заболеваний! Вот!
- Ты что, Йогурт, думаешь один такой борец с возбудителями? Я тоже очень полезный и лечебный продукт питания. Меня дети очень любят! - не успокаивался Кефир.
- А я бываю и вишневый, и черничный, и абрикосовый. Меня можно пить, а можно ложкой есть! — гордо произнес Йогурт. Долго спорили Йогурт с Кефиром. Но тут снова вмешалось
Молоко:
- Как бы там ни было, все равно, я, молоко, являюсь основой и для тебя, йогурт, и для тебя, кефир, и для ряженки, и для творога. Даже масло сливочное получается при сбивании сметаны, а сметана получается из молока.
- Да, тут уж не поспоришь! действительно ты, молоко — Король всех молочных продуктов, - сказали Йогурт и Кефир.
Выслушав все это, Молоко подобрело и сказало:
- Ладно, брат Йогурт и брат Кефир, а вы мне теперь действительно, как братья, давайте рядом стоять на одной полке. Не надо нам ссориться!
Так и стояли они рядом: Молоко, Йогурт и Кефир, пока не пришла хозяйка и не вынула их из холодильника.
«Две мышки»
Случилось это в полдень, когда все лесные звери спрятались от жары: кто в холодную норку забрался, кто в кустарнике густом схоронился. А двух мышек-подружек жара застала как раз в то время, когда они бежали через деревенский огород. Спрятались они под огуречным листом, отдышались и стали оглядываться: пить хочется, есть хочется. Смотрят, висит молодой огурчик, зеленый с пупырышками. Стали мышки его грызть. Огурчик хрустит, а мышки радуются.
- Какой замечательный огурчик! – сказала первая Мышь.
- Да, - подтвердила вторая, - наелись и жажду утолили. В огурце много жидкости.
- А я вообще все овощи люблю: и капусту, и картошку, а особенно морковку, потому что она сладкая, вкусная и полезная. Мне мама рассказывала, что если будешь есть морковь и пить морковный сок, то быстрее вырастишь и будешь сильным и здоровым.
- Я тоже люблю все овощи, - согласилась вторая Мышь. – Вот только не нравятся мне лук и чеснок. Посмотри вон на те грядки. Мой нос даже отсюда чувствует, что они там растут.
- Да, эти овощи имеют необычный запах. Но зато они очень полезные. В них содержится так много полезных, я даже сказала бы лечебных веществ. Если ты будешь каждый день по чуть-чуть есть чеснок или лук, то никогда не будешь болеть.
- А если это случится, то тебе снова помогут эти овощи. Их надо мелко порезать и подышать испарениями, которые идут от них. Через нос к тебе в организм попадут вещества, которые помогут излечиться от насморка. А если ты поешь чеснок или лук, то вредные микробы погибнут и болезнь отступит, - объяснила первая Мышка второй.
- Здорово! «Теперь я буду кушать лук и чеснок, чтобы на болеть», - сказала вторая Мышка.
Солнце уже перестало так припекать и наши подружки, отдохнувшие и довольные, отправились дальше в путь.
Спорщицы
Однажды стоящая на столе сахарница услышала странные звуки, доносившиеся с плиты, на которой стояли кастрюли:
- Пьих -пых! — говорила одна кастрюля.
- Пых-пых-пых, - отвечала ей другая.
Сахарница прислушалась. И вот что она услышала:
- Я самая вкусная и полезная каша, - пропыхтела гречневая каша.
- Нет, нет! Самая вкусная и полезная я, - возражала ей овсяная каша.
- Меня можно варить на воде и на молоке. А если добавить сахар, то я стану еще вкуснее, - не успокаивалась гречневая.
- Подумаешь, - отвечала овсяная каша. — Зато если в меня добавить не только сахар, но и варенье или изюм, то я стану еще более полезной и вкусной!
- Зато я наиболее полезная каша, - не успокаивалась гречка. — Во мне больше всего полезных веществ, нужных для здоровья каждого человека.
- Во мне тоже есть полезные вещества и много витаминов, которые помогают детям расти здоровыми и сильными, - отвечала овсяная каша.
- А если в меня добавить сливочное масло, то я становлюсь во много раз вкуснее!
- Ну и что! Я тоже становлюсь от масла вкуснее. Зато у меня два имени: Овсяная и Геркулесовая, - хвасталась Овсянка.
Этот спор продолжался бы еще долго, если бы не вмешался Чайник — всей посуды начальник.
- Я так скажу, - произнес Чайник, - любая каша — это полезная еда, которая поможет стать человеку здоровым и сильным. В кашах много витаминов и разных веществ, которые необходимы всем людям, а особенно детям. Если в кашу добавить ягоды, варенье, изюм или орешки, то она станет еще вкуснее и полезнее. На свете существует много разных каш: рисовая, перловая...
- Манная и кукурузная, - подхватила Сахарница.
- Верно, верно! Все они являются полезными продуктами, - сказал Чайник.
Каши успокоились и перестали спорить. Вскоре пришла хозяйка и выключила под кастрюлями огонь.
«Кошка в гостях у Свиньи»
Однажды пригласила Свинья свою соседку Кошку на обед. Накрыла она стол, красивую скатерть постелила, еды всякой поставила: тут и мороженое, тут и пирожное, и конфеты всякие: «Марсы» со «Сникерсами», чипсы и газировка «Кока-кола». Сидит Свинья за столом, Кошку поджидает.
Пришла Кошка, поздоровалась, посмотрела на стол и говорит:
- Дорогая Свинья! Ты собираешься все это кушать?
- Да, хрю-хрю. А что? – не поняла Свинья.
- Как что? – удивилась Кошка. – Ведь это вредные для организма продукты. Если ты будешь их кушать, то у тебя будет болеть живот. Мало того, у тебя разболятся зубы и тебе их придется лечить. Может быть даже их придется вырывать. А еще твое тело может покрыться прыщами. Такое очень часто случается у тех, кто много и часто ест конфеты.
- А что же делать? – спросила испуганная Свинья. – Мы останемся голодными, а эти продукты испортятся. Я не хочу их выбрасывать.
- Не переживай, Свинья! Эти продукты убери в холодильник. Там они могут долго храниться. Ты будешь их кушать лишь иногда и по чуть-чуть. А сейчас я принесу тебе то, что можно и нужно кушать.
Кошка побежала к себе домой и через некоторое время вернулась с корзиной. Из нее выложила для Свиньи морковь, капусту, свеклу, яблоки, груши, а для себя молоко, сметану и творог.
- Вот, Свинья, угощайся!
Свинья съела овощи с большим удовольствием.
- Спасибо тебе, Кошка! Очень вкусно, а самое главное полезно! Я теперь всегда буду выбирать для себя самые полезные продукты. А конфеты, мороженое и пирожное буду кушать лишь иногда.
А вы, дети, какие еще полезные продукты знаете?

«Лимончик»
За горами, за лесами, далеко-далеко от наших мест есть фруктовый город. В нем живут только фрукты: сочные яблоки и груши, нежные бархатистые персики и абрикосы, ярко-желтые бананы и лимоны, круглые апельсины, грейпфрукты, мандарины. Все фрукты дружат между собой, помогают друг другу. Но иногда случаются неприятности.
Однажды маленький Лимончик шел по улице и напевал веселую песенку.
У него было прекрасное настроение. Было раннее летнее утро, щебетали птички, на небе сияло яркое теплое солнышко. Вдруг навстречу Лимончику выкатились два приятеля – Мандарин и Апельсин.
- Ха-ха-ха! – засмеялись они. – Посмотри, кто идет! Кислый Лимончик, бр-р-р! Невкусный! Некрасивый!
Услышав это, Лимончик очень расстроился. Он расплакался и побежал к маме.
- Не обижайся на них, сынок, - сказала мама. – Они не правы. Ты у меня очень красивый. Желтенький, похож на солнышко. Сочный, очень полезный. В тебе много витаминов. А то, что ты кислый – не беда! Если лимонную дольку посыпать сахаром, она становится кисло-сладкой.
Лимончик немного успокоился. Настроение у него улучшилось.
- Ты должен простить Апельсинчика и Мандаринчика, - посоветовала мама, - ведь они твои родственники. Все мы относимся к одной семье – семье цитрусовых. Все мы сочные, вкусные и очень полезные. В нас много витаминов и других веществ, необходимых для здоровья. Нам нельзя ссориться!
Лимончик, выслушав свою маму, побежал на улицу. Он встретил Апельсинчика и Мандаринчика и объяснил им, почему им нельзя ссориться. После этого друзья побежали играть в футбол и больше никогда не ссорились.

«Маша и фруктовый сад»
Жила-была девочка Маша. Каждое утро она приходила в свой фруктовый сад. В нем росли разные деревья и кустарники. Яблоки, вишни, сливы, черноплодная рябина, облепиха, шиповник, крыжовник, красная и черная смородина встречали маленькую хозяйку шелестом листьев. Маша ухаживала за садом, поливала и удобряла деревья и кустарники. Ей нравилось гулять в саду. В жаркие летние дни в нем было светло и прохладно.
Однажды Маша заболела. У нее поднялась температура, горло покраснело и стало больно глотать. Забеспокоились деревья и кустарники, наклонили к земле свои ветви, задумались, как помочь Машеньке. Подул тут ветерок и нашептал им, что спасти Машу может напиток из шиповника. Он поможет снизить температуру. Плоды черной и красной смородины тоже уменьшат температуру тела и обогатят организм витаминами. А еще ветерок прошептал о пользе малинового варенья, вкусного и душистого. Если выпить чай с малиновым, то уменьшатся боли в горле. И, конечно же, необходимо сварить разные компоты: яблочно-вишневый, яблочно-грушевый, сливовый. Они утолят жажду, которая часто мучает больных и улучшат аппетит. Обрадовались деревья, что смогут помочь Маше. Распрямили они свои ветви, зашелестели листочками. Поняла Машина мама, что хотят сказать ей деревья и кустарники. Напоила она дочку чаем с малиновым вареньем, настоем шиповника. Покушала девочка ягоды красной и черной смородины, выпила полезного компота.
На следующий день Маша почувствовала себя намного лучше. Она вышла в свой любимый фруктовый сад и поблагодарила деревья и кустарники за помощь. Долго шелестел зеленой листвой сад, радуясь быстрому выздоровлению девочки.

«В ожидании гостей»
Санька с нетерпением ждал этот день. Сегодня у него День рождения. Ему исполняется шесть лет и к нему придут друзья: Петя, Игорек с младшим братом Юрой и соседская девочка Леночка. Ребята принесут разные подарки. «Интересно, что подарят друзья? Может быть машину или самолет, а может быть интересную книгу?» - мечтал Санька. Его раздумья прервала мама:
- Сынок, помогай мне накрывать на стол!
Мама достала белоснежную скатерть, фарфоровые тарелки с золотой каемкой, хрустальные стаканы и другую красивую посуду.
- Мама, а зачем ты взяла эту посуду? Может быть поставим посуду, которой мы пользуемся каждый день? – спросил Санька.
- Нет, сынок. Когда ты ждешь гостей к праздничному обеду, стол надо накрыть красивой скатертью и поставить по числу гостей приборы: тарелки, вилки, ложки, ножи, бокалы для напитков. Посуда, конечно, должна быть красивой. Гостям будет приятно сидеть за таким столом, - пояснила мама.
Санька стал с удовольствием помогать маме накрывать на стол.
«А ты знаешь, сынок», - сказала мама, - раньше во дворцах московских государей тарелки, вилки и ложки подавали только почетным гостям, сами же хозяева брали руками заранее нарезанное кушанье. Но великий русский царь Петр решил навести порядок – обучить русских дворян хорошим манерам. Он повелел изучать книгу, в которой рассказывалось о том, как надо вести себя в обществе и как правильно вести себя за столом. С того времени еду перестали брать руками, а стали использовать вилки, ножи и ложки.
- Как интересно! – воскликнул Санька. – Я обязательно об этом расскажу ребятам.
Мама и сын расставили всю посуду. В довершении, мама умело скрутила из салфеток конусы и поставила их на пустые тарелки.
Стол получился замечательным!

«Поучительная сказка про еду»
Мальчик Федя Егоров заупрямился за столом:
– Не хочу есть суп и кашу не буду. Хлеб не люблю!
Обиделись на него суп, каша и хлеб, исчезли со стола и оказались в лесу. А в это время по лесу рыскал злой голодный волк и говорил:
– Люблю суп, кашу и хлеб! Ой, как бы я их поел!
Услышала это еда и полетела волку прямо в пасть. Наелся волк, сидит довольный, облизывается. А Федя, так и не поев, ушёл из-за стола. На ужин мама подала картофельные оладьи с киселём, а Федя снова заупрямился:
– Мама, да не хочу я оладьи, я хочу блины со сметаной!
Не успел Федя это договорить, как оладьи исчезли с тарелки. Очутились в лесу, где жил злой голодный волк, и снова волк всё съел. За завтраком всё повторилось. Не успел Федя ещё даже договорить о том, что он не любит булку с маслом, булка исчезла. Осталась на столе стоять только кружка с какао. И так стало всегда, как только Федя плохо высказывался о еде, она исчезала и тут же оказывалась в пасти волка. Федя от недоедания перестал расти и даже стал слабеть. Во дворе ребята считали его самым маленьким и самым слабым. Волк же, наоборот, стал расти и крепнуть. Теперь ему не надо было трудиться, он стал зазнаваться и стал обижать маленьких. Когда побольше окреп, волк объявил себя хозяином леса и запретил зайцам, белкам, ежам, мышам, лягушатам рвать в лесу грибы, ягоды и орехи. Только медведя волк немного побаивался, да с лисой дружил.
Однажды мальчики из двора, где жил Федя, собрались идти в лес в поход, но Федю брать с собой не хотели. «Ты, – говорят, – слабый. Отстанешь ещё». Но Федя так хотелось пойти с ними, он так просил их, что ребята сжалились над ним и взяли с собой. Шли ребята в лес дружно, весело, с весёлыми песнями. Но Федя быстро устал и стал отставать от отряда. Тогда он решил присесть на пенёк, отдохнуть, набраться сил и с новыми силами догнать ребят. Только Федя присел, слышит, в кустах кто-то плачет. Пригляделся, а это зайка серенький плачет, лапками мордочку утирает.
– Зайка, почему ты плачешь? – спросил Федя зайчика. А зайчик ему отвечает:
– Как же мне не плакать, был у меня огород с капустой, я так ухаживал за ним, так старался, а пришёл волк, потоптал и повыдергал всю капусту. Не вырастит она теперь, не будет у меня урожая.
– Так ты бы не допускал этого, задал бы этому волку как следует! – сказал Федя, погрозив кулаком.
– Что ты, – отвечает зайка, – как же я ему задам. Волк такой большой, такой сильный. Он ко всем придирается, всех обижает. Объявил себя хозяином леса и не разрешает нам собирать в лесу грибы и ягоды.
– Волк всех обижает! – возмутился Федя, – где он, я сейчас с ним разберусь!
– Что ты, что ты, мальчик, – забеспокоился зайчик. – Тебе с ним не справиться, ты такой маленький, такой слабый, а волк сильный и большой. Какой-то плохой мальчик не кушает свою еду, и всю её поедает волк. Волк теперь совсем не знает труда, ходит всегда сытый, крепнет день ото дня и делается всё злее и наглее. Ты, мальчик, уходи отсюда скорее, а то он увидит тебя и задаст тебе.
«Правда, – думает Федя, я такой слабый, вот даже от ребят отстал». Понял Федя, что плохой мальчик, о котором говорил зайчик, это он. Стыдно ему стало.
– Не расстраивайся, зайка, – сказал он зайчику, – в лесу много ягод и грибов, не пропадёшь, а с волком мы разберёмся.
Федя побежал догонять ребят, а те, увидев, что он отстал, уже возвращались к нему. Миша дал ему свою палку, с палкой удобнее ходить по лесу, Коля взял у него рюкзак, и ребята пошли дальше.
Вернувшись из похода домой, Федя быстро помыл руки и стал ждать, когда мама начнёт накрывать на стол. Как только мама начала накрывать, Федя стал ей помогать. Вместе быстро накрыли на стол, сели всей семьёй кушать. Федя скушал всё, что было подано, и даже попросил добавки. А волк остался голодным. В следующий раз Федя тоже съел всё сам, а волк снова остался голодным. Трудиться волк отвык, сидит он голодный и злой и ждёт, когда же Федя откажется от еды, а Федя всё стал съедать сам. Да ещё Федя стал каждый день делать зарядку, стал крепнуть день ото дня, а волк наоборот, стал слабеть.
Когда в очередной раз ребята собрались пойти в лес, все дружно командиром выбрали Федю. Пришли ребята в лес, и спрашивает Федя у зверей:
– Где злой волк, который вас обижает?
А зверята отвечают:
– Наш волк уже исправился, он больше не обижает нас.
И верно, некогда волку за ребятами гоняться, надо ему трудиться, надо еду добыть.
(Автор: Н.Г.Копейкина)


Сергей Михалков «Овощи»
Хозяйка однажды с базара пришла, 
Хозяйка с базара домой принесла: 
Картошку, 
Капусту, 
Морковку, 
Горох, 
Петрушку и свёклу. 
Ох!.. 

Вот овощи спор завели на столе 
Кто лучше, вкусней и нужней на земле: 
Картошка? 
Капуста? 
Морковка? 
Горох? 
Петрушка иль свёкла? 
Ох!.. 

Хозяйка тем временем ножик взяла 
И ножиком этим крошить начала: 
Картошку, 
Капусту, 
Морковку, 
Горох, 
Петрушку и свёклу. 
Ох!.. 



Накрытые крышкою, в душном горшке 
Кипели, кипели в крутом кипятке: 
Картошка, 
Капуста, 
Морковка, 
Горох, 
Петрушка и свёкла. 
Ох!.. 
И суп овощной оказался не плох!










                     «Правда или нет»
     Веселиться невозможно
Без конфет и без пирожных.
Очень важно спозаранку
Есть за завтраком овсянку.
Конфета бывает простой и с помадкой,
Немного с кислинкой и приторно-сладкой,
И каждый, кто пробовал, сам понимает:
Не нужной она - никогда не бывает.
Лучше видит только тот,
Кто жует морковь сырую
Или сок морковный пьет.
Надо кушать кириешки
и солёные орешки.
Фрукты, овощи полезней.
Защищают от болезней.
Мы большие сладкоежки
Любим вкусно пожевать
Мармелад, пирожное,
Отличное мороженое!
Кушай овощи, дружок,
Будешь ты здоровым!
Ешь морковку и чеснок,
К жизни будь готовым!
«Марсы», чипсы и «Пикник»
я к такой еде привык.
Вы не пейте газировку,
Ведь она вам вред несёт,
А попейте лучше квас-
Он вкусней во много раз!
Желтая фанта -
напиток для франта.
Ешьте овощи и фрукты-
Они полезные продукты!



В мире лучшая награда –
это плитка шоколада.
Молоко, творог, сметана
Для здоровья хороши.
Я люблю продукты эти
Кушать часто, от души!
Знайте, дамы, господа:
"Сникерс" - лучшая еда.
Чтобы хворь вас не застала,
В зимний утренний денек

В пищу, вы употребляйте:
Лук зеленый и чеснок.
Я собою очень горд
Я купил сегодня торт.
Конфеты, пряники, печенье
Портят зубкам настроение.
Стать здоровым мне помог
С красным кетчупом хот – дог.
В мире лучшая награда –
Это ветка винограда.
Надо вам ребятки кушать
Булочки, ватрушки,
Сдобные пампушки.
Пейте соки, ешьте фрукты!
вот полезные продукты.
Чтоб здоровье поддержать
надо кушать чипсы и колой запивать.
Будешь колу пить, смотри: растворишься из нутрии.
Пусть запомнит стар и млад
Зубы портит шоколад.
Будешь кушать "Сникерс" сладкий
зубы будут не в порядке.
Будешь часто есть хот – доги –
Через год протянешь ноги.









«Чтобы быть всегда         здоровым»
Чтобы быть всегда здоровым,
Бодрым, стройным и веселым,
Дать совет я вам готова,
Как прожить без докторов.
Надо кушать помидоры,
Фрукты, овощи, лимоны,
Кашу – утром, суп – в обед,
А на ужин – винегрет.
Надо спортом заниматься,
Умываться, закаляться,
Лыжным бегом увлекаться




И почаще улыбаться.
Ну а если свой обед
Ты начнешь с кулька конфет.
Жвачкой импортной закусишь,
Шоколадом подсластишь,
А потом на целый вечер
К телевизору засядешь
И посмотришь по порядку
Сериалов череду,
То тогда наверняка
Ваши спутники всегда –
Близорукость, бледный вид
И неважный аппетит.


«Сказка про микроба»
Однажды Маруся пришла с прогулки и отказалась мыть ручки.
«Не хочу», - сказала она, и топнула ножкой.
Взяла хлебушек со стола, кушает. А к правой Марусиной ручке прилип микроб: маленький-маленький, почти совсем невидимый с крохотными черными лапками и пушистым черным животиком. И он вместе с хлебушком попал к Марусе в животик.
Понравилось микробу у Маруси в животике: тепло, уютно. Только не нравилось ему, что к нему на голову сыпались хлебные крошки.Вот и говорит он Марусе: «Не садись Маруся за стульчик, не ешь хлебушек, я не хочу», - и сам лапками шевелит.
Неприятно стало Марусе от того, что кто-то у нее в животике сидит, да еще и командует. Животик заболел. Хотела Маруся поесть своего любимого супчика, рыбного.
А микроб опять говорит: «Не ешь Маруся супчик он невкусный».
Хотела Маруся пирожное вкусное превкусное съесть. А микроб опять за свое: «Не ешь Маруся пирожное. Оно не вкусное».
Возмутилась Маруся: «Как пирожное может быть невкусным? Мама, не хочу, чтобы микроб жил у меня в животике, кушать мне мешал».
«Хорошо, - сказала мама, - дам тебе лекарство. Только впредь. Будь
умной девочкой, мой всегда перед едой ручки».
Делать нечего,выпила Маруся лекарство: горькое прегорькое, и животик сразу перестал болеть.И пирожное потом съела: оно оказалось таким вкусным, что пальчики хотелось облизать, но Маруся не стала этого делать, а пошла и вымыла ручки. Так, еще раз, на всякий случай.
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