Остров  Правильного питания

Доктор Здоровое питание.  Ребята, вы находитесь  на острове  Правильного питания. Девиз жителей этого острова: «Будешь правильно питаться – со здоровьем будешь знаться!»

Как вы думаете, зачем человек питается?

Чем питается человек?

Всякая ли пища бывает полезна?

Появляется Карлсон.
Карлсон.  Мамочка!  Что же такое творится?!

Мотор мой не хочет никак заводиться.

Доктор Здоровое питание.  Здравствуй, Карлсон!  Что грустишь ты?  Дай ответ!

Карлсон.  Я обкушался варенья!

 А ещё было печенье.

 Торт и множество конфет:

 Очень вкусным был обед.

 А теперь мотор заглох…

 Ох, зачем я ел пирог?..
Доктор Здоровое питание.  Где же ты сегодня был?

Карлсон.  Слон обедать пригласил.
Отказать ему не смог.

Ох, зачем я ел пирог?

Доктор Здоровое питание.  Да, друзья, на первый взгляд. 
 Стал  Карлсончик толстоват.

 Разве можно столько есть?

 На диету нужно сесть!

Карлсон.  Чтобы сесть, нужна кровать.

 А до дома не достать.

 Кто б на крышу влезть помог.

 Ох, зачем я ел пирог.

Доктор Здоровое питание.  Ребята, мера нужна в еде,

Чтоб не случиться нежданной беде,

Нужно питаться в назначенный час,
В день понемногу, по несколько раз.

В питании очень важен режим.

Тогда от болезней мы убежим!

Плюшки, конфеты, печенье, торты  – 

В малых количествах детям  нужны.
Запомни, Карлсон, наш совет:

Здоровье одно, а второго-то нет!

Карлсон. Спасибо, ребята! Теперь буду знать,
 И строго питанья  режим соблюдать.

 Без помощи вашей совсем бы засох.

 Ох, зачем же я съел тот огромный пирог?..

Доктор Здоровое питание.  Ребята, а чтобы Карлсон  лучше запомнил, как надо питаться, мы поиграем в игру. Я буду зачитывать четверостишия о продуктах. Если в них говорится о полезных вещах, то вы все вместе говорите: «Правильно, правильно, совершенно верно!». А если о том, что для здоровья вредно, вы молчите. 

· Ешь побольше апельсинов,

 Пей морковный вкусный сок, 

И тогда ты точно будешь 

Очень строен и высок.

· Если хочешь стройным быть,

 Надо сладкое любить.

 Ешь конфеты, жуй ирис,

 Строен  стань как кипарис. 

· Чтобы правильно питаться,

 Вы запомните совет:

 Ешьте фрукты, кашу с маслом,

 Рыбу, мед и виноград.

· Если хочешь быть здоровым, 

Правильно питайся,

Ешь побольше витаминов, 

С болезнями не знайся. 
· Нет полезнее продуктов –

 Вкусных овощей и фруктов. 

И Сереже и Ирине 

Всем полезны витамины.

Карлсон.  А я знаю загадки  про  овощи и фрукты, отгадайте их.

· Бусы красные висят.

Из кустов на нас глядят.

Очень любят бусы эти

Дети, птицы и медведи. (Малина)

· Он круглый и красный,

Как глаз светофора.

Среди овощей

Нет сочней … (помидора)

· Вырастаю всем на диво.

Высока, стройна, красива.

Прячу в светлые перчатки

Золотистые початки. (Кукуруза)

· Под сосною у дорожки,

Кто стоит среди травы?

Ножка есть, но нет сапожка,

Шляпка есть - нет головы. (Гриб)

· Круглый, зеленый, загорелый

Попадался на зубок

Расколоться все не мог,
А потом под молоток,

Хрустнул раз – и треснул бок. (Орех)
· Воду пьёт – себя торопит,

И растет, и листья копит.

Набирает вес кубышка –

В середине кочерыжка. (Капуста)

· Растет в траве Аленка,

В красной рубашонке.

Кто ни пройдёт,

Всяк поклон отдает. (Клубника)
· Расту в земле на грядке я

 Красная, длинная, сладкая. 
 (Морковь)
Карлсон.  Молодцы, все загадки отгадали! Предлагаю вам поиграть в игру  «Полезно и  вредно».

Всем  детям раздают картинки, на которых изображены продукты, полезные для здоровья, и продукты, неполезные для здоровья – жирные и сладкие. Игрокам необходимо разделить их на 2 группы: полезная еда, неполезная еда. 

Продукты такие: кефир, молоко, растительное масло, сосиски, творог, масло сливочное, масло нежирное, геркулес, сушеные фрукты, орехи, яйца, сыр, крекеры, хлеб, овощи, фрукты, торт, шоколад, пирожные, мороженое, жирное мясо, окорок, копченая колбаса, макароны, копченая и соленая рыба, пепси-кола, томатный сок, зеленый горошек. 

Доктор Здоровое питание.  Ребята, давайте еще раз  напомним Карлсону   правила питания.  
• Есть необходимо каждый день в одно и то же время.

• Перед едой надо вымыть руки с мылом

• Есть надо продукты, полезные для здоровья.

• Каждый кусочек надо тщательно пережевывать.

• Не объедайтесь.

• Сладости можно есть только после обеда.
