«Как утолить жажду»
Цель: сформировать представление о значении жидкости в организме человека, ценности разнообразных напитков

1. Орг. момент

 2. Ход занятия. 
– Мы с Вами познакомились со многими секретами правильного  полезного питания.      И  сегодня на занятии мы продолжаем говорить о правильном питании. Сегодня состоится экскурсия в музей , совершить  которую  нам помогут наши экскурсоводы.  
 – А хотите узнать, музей чего будем посещать? Отгадайте загадки:
Когда росой лежит – блестит,                                    
Когда весной бежит – бурлит,

То в пар уйдёт, то в снег, то в лёд, 
то ливнем с неба упадёт ( вода)
 Прозрачная, питьевая
Ключевая и речная
Ни запаха, ни цвета,
Что за жидкость эта? (Вода)

Итак, сегодня состоится посещение музея Воды  ( слайд) « Как утолить жажду?»
 – Вода очень нужна нашему организму. Она помогает нам расти, справлятьcя с болезнями, становиться сильными и крепкими. Наш организм на 70% состоит из воды. Вода обеспечивает протекание важнейших процессов жизнедеятельности  в нашем организме.  Поэтому человек может прожить без воды не больше 3 – 5 дней.

. Поэтому очень важно каждый день пить достаточное количество жидкости.   
– А где содержится эта вода, которую мы употребляем?

– Часть её поступает в организм с напитками, которые вы выпиваете в течении дня. А часть воды поступает в организм человека с пищей. Поэтому важно ежедневно есть жидкую пищу – супы, борщи. А питаться в сухомятку очень вредно.

  Сегодня при посещении музея вы узнаете о полезных и  не очень полезных, можно даже сказать вредных напитках. Будете активно принимать работу и получать жетоны за правильные ответы. Потом посмотрим, какая команда окажется  более эрудированной ,  быстрой , внимательной и дружной.
                                               1 зал
  Итак, в какой же первый зал мы с вами отправимся?

Он бывает всех цветов,
В нём витаминов куча.
Я пить его всегда готов,
Ведь нет напитка лучше.
Он морковный и томатный, 
И на вкус и цвет приятный.
Чтоб здоровым стать ты смог,

 Пей скорей полезный ….(сок)
  Мы отправляемся на выставку сока. Экскурсовод нам о нём расскажет 
    Каждый знает о пользе соков. Любой, не задумываясь, скажет, что польза соков заключается в содержащихся витаминах. И это действительно так но, помимо витаминов, соки и нектары содержат массу не менее полезных для здоровой жизни человека незаменимых пищевых веществ. 
     Соки и нектары  вырабатываются из ягод, фруктов и овощей. Соки и нектары содержат природный пектин, который очищает организм от вредных веществ. 
     Сок не только вкусный и полезный напиток, но он ещё может быть и замечательным лекарством.

 Можно приготовить сок для борьбы с хворями да болезнями. 

Сок редьки с мёдом – помогает от кашля.

Сок лука с растительным маслом – от насморка.

Сок капусты – снимает боль от ожога или нарыва.

Свежие соки замедляют старение и продлевают жизнь (плакат)                                        
             - А какие соки чаще всего пьёте вы?
                                                  2 зал
    О каком напитке мы будем слушать в следующем зале?

  Был листок зелёным –

Чёрным стал, томлёным,

 Был листочек зубчатым, 

Стал листочек трубчатым, 

Был он на лозине, 

Стал он в магазине…. (Чай)

                     Чай горячий, ароматный

                      И на вкус весьма приятный,

                     Он недуги исцеляет 

                     И усталость прогоняет, силы новые даёт

                     И друзей за стол зовёт,

                     С благодарностью весь мир

                      Славит чудо - элексир!

Экскурсовод:    
  Легенда рассказывает «Давным  - давно пастухи заметили, что стоит пощипать их овцам листьев вечнозеленого растения, растущего в горах, как они начинают резвиться, легко взбираться на кручи. Пастухи решили испробовать чудодейственную силу листьев на себе. Они посушили, заварили в  кипятке. Так появился чай. 
  Родиной чая является Китай.  Китайцы тщательно скрывали секрет чая, а когда продавали чайные семена, то обливали их кипятком, чтобы не проросли. 
       В переводе с китайского  « ча» означает « молодой листочек» .  Ведь именно молодые листочки используются для приготовления чая.
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В России чай появился в 17 веке: в 1638 году русский посол боярин Василий Старков привез царю Михаилу Федоровичу дары от монгольского Алтын-хана - свертки с сухими листьями. Старков отказывался брать эту сушеную траву, но монгольский правитель настоял на своем, и так впервые в Московии появился чай, который оказался  по вкусу русским людям.
    Чай был для России довольно дорогим удовольствием - , поскольку доставлялся в Россию торговыми караванами, и путь от Пекина до Москвы занимал более года. За чай Россия расплачивалась с Китаем мехами и золотом. А называли  на Руси чай «китайской травкой».   Экскурсовод:
Чай – богатейшая аптека, неисчерпаемый кладезь стимулирующих веществ, ценных для желудка кислот, эфирных масел и витаминов.
      В свежих листьях чая витамина С в 4 раза больше, чем в лимонах. А по содержанию витамина Р чай занимает 1 место среди продуктов растительного происхождения. Особенно много его в зелёном чае. Этот витамин укрепляет стенки кровеносных сосудов, делая их эластичными и гибкими. Чай благотворно действует на нервную систему. В отличие от кофе  чай никогда не приводит к сверхвозбуждению нервной системы. Особенно полезен чай с молоком.  Потребление чая с молоком помогает предохранить зубы от кариеса.
Чай – эликсир бодрости, « огонь жизни» ( Плакат)
                                      3 зал
Чтоб здоровым быть, красивым

И с хорошим торсом

 Советуем готовить вам  полезные … ( морсы)
       Морс - это освежающий напиток из сока ягод, фруктов, овощей и воды с добавлением сахара или меда. Морс - один из древнейших русских напитков. Само слово "морс" имеет византийские корни и происходит от слова "мурса", что в переводе означало "вода с медом". 

       Для приготовления морса чаще всего используют клюкву, вишню, красную или черную смородину, бруснику, ежевику или черемуху,  приправляют по вкусу сахаром или медом.   В некоторых рецептах предлагается добавить в напиток кусочек лимона, апельсина, лайма или цедру.  Получается напиток,  который  освежает, утоляет жажду, да ещё полезный, т. к. содержит много витаминов. А витамины от слова « вита» означают жизнь. 
Морс – освежающий напиток, содержащий много полезных витаминов  ( плакат)
                                  Игра. 
Команды выбирают, что будут готовить:     делать апельсиновый сок, готовить морс из клюквы, заварить чай.  ( готовят командой)
   Как приготовить сок? Чем полезен именно апельсиновый сок?

Как правильно заваривать чай?

Как определить, правильно ли заварен чай?

    В самоваре вода не может перекипеть, вот почему самовар пользуется заслуженной славой.

Как приготовить морс?

Чем полезен именно клюквенный морс?

 Отправляемся в следующий зал музея.  

                                                 4 зал 
Дяденька смеётся , на нём шубонька трясётся ( кисель) 

 Кисель- одно из традиционных, издавна любимых в России блюд. Изначально его не загущали крахмалом, а готовили на заквашенных отварах злаков, отсюда и название – от слова « кислый». На крахмале кисели обычно варили густыми и подавали с молоком.

   Сегодня кисели варят из свежих и сушенных фруктов и ягод, соков и сиропов, молока, хлебного кваса, преимущественно на сахаре.

      Кисель – издревле известный напиток, помогающий расти ребёнку. Кисель – блюдо очень питательное : в нём и витамины, и калории. А уж кисель, приготовленный из высококачественных ягод или соков, по количеству органических кислот прочно держит первое место среди прочих напитков.

  Кисель – питательный напиток, помогающий расти ребёнку.
Кроссворд 
1    Какой напиток увеличивает время жизни, помогает организму гасить внутренние очаги патологий ( болезней), который очищает организм от вредных веществ, выводит из организма токсичные металлы, пестициды, радиактивные вещества, опасные для жизни человека? 

2 Как называется напиток, при изготовлении которого сок разбавляют водой и добавляют сахар?  ( нектар)

3 Как называется  прибор , который изобрели для приготовления чая,  ( Самовар)

4 Витамин, которого много содержится в чае. ( р) п

5 Назовите родину чая.    (Китай)

6 Как называется полезный природный элемент, содержащийся в соке, при помощи которого выводятся из организма вредные вещества?  ( пектин)

7 В какой стране изобрели самовар?

8 Назовите ягоду, которая содержит аскорбиновую кислоту и ацеилсалициловую кислоту, т. е имеет свой родной аспирин, который мы принимаем в таблетках. Если ребёнок простудился, гриппует, лучший напиток не найти из этой ягоды. Что за ягода?  ( Клюква)
Какое слово получилось?  ( напитки)
  Мы продолжаем говорить о напитках.   О каком же напитке мы будем слушать в следующем зале?
                                                  5 зал
     От жары не раз он спас, 

      Витаминов полон.
      При болезни лечит нас

      Наш народный вкусный …квас
     Многие любят пить квас летом, когда жарко, но не все знают. Насколько он полезен. Настоящий квас – это полезный натуральный напиток.  В народе раньше лечили квасом авитаминоз, ведь в его состав входит множество витаминов. Квас даже укрепляет зубную эмаль. Его можно пить во время диеты, он способствует улучшению обмена веществ.  Квас способен лечить дисбактериоз. Кислоты, которые в составе кваса разлагают и выводят мёртвые и больные клетки из организма.
   Квас – диетический и профилактический напиток, повышающий работоспособность.  ( плакат)
Люди да вно заметили пользу напитков, о которых мы с вами сегодня говорим, поэтому неслучайно в народном образном языке так много пословиц и поговорок  о русских напитках.

  Сейчас командам предстоит соединить части поговорок и получившиеся  народные высказывания прикрепить на доску. 
                         Игра – собери поговорку.
      ( с одной стороны начало, с другой – конец) 
    Самовар  кипит – уходить не велит !

Пей чай,  не вдавайся в печаль

И худой квас лучше хорошей воды                               
Если морс не пьёшь, где силы берёшь?

Чай пить – не дрова рубить!

Попьёшь чайку – позабудешь тоску 
За чаем не скучаем, по три чашки выпиваем!

Выпей кисельку – позабудешь тоску

Сладко пить – счастливо жить

 А любите ли вы лимонад? Как вы, думаете это полезный напиток?

    Основу большинства газированных напитков составляет вода с добавлением кислых и сладких компонентов, или, попросту, кислоты и сахара. В этом составе заключена суть идеи «газировки»: вещества, входящие в её состав, возбуждают наши вкусовые рецепторы, поэтому после каждого выпитого глотка хочется пить. Газировкой  невозможно напиться. Жажда приглушается на короткий срок, но возникает снова через некоторое время. 
      Обязательным компонентом лимонада  является сахар. Сколько сахара кладёте, чтобы выпить стакан чая?     Представьте, для приготовления лимонада, пепси,  кока -колы  на один стакан напитка берётся 5 кусочков сахара.   Заметим, что газированные напитки мало кто пьёт по 100-200 мл, они потребляются литрами, особенно в жару. Таким образом, наш организм получает огромное количество сахара, являющийся фактором развития таких заболеваний, как кариес, ожирение, болезни сердечно-сосудистой системы и даже сахарный диабет.    Напитки содержат кислоты.
Кислота  способна воздействовать на эмаль зубов. Кариес, она, конечно, не вызовет, однако будет способствовать ряду заболеваний зубов.
Более опасна другая кислота которая,  способна вымывать кальций из костей.  Это было бы не так опасно, если бы кальций в достаточной мере поступал с пищей, восполняя потери. Однако с ростом употребления людьми газированных напитков наблюдается падение интереса к молоку – основному источнику кальция     Уже больше 15 лет известно, что при взаимодействии бензоата натрия химический элемент ( ароматическая добавка) и аскорбиновой кислоты выделяется токсичный бензол ( способен играть роль в развитии опасных опухолей), однако некоторые недобросовестные производители газированных напитков до сих пор пренебрегают этой информацией.  
     Углекислый газ – один из компонентов сладких газированных напитков. Сам по себе он не опасен, но у кого больной желудок, не рекомендуется пить газированных напитков, или перед употреблением встряхивать, чтобы выпустить газ. 
 Я, думаю, следует нам всем задуматься, когда будет стоять перед нами выбор, чем же утолять жажду.  Какие же напитки полезнее употреблять?

  Давайте напитки распределим по местам в зависимости  от их пользы для вас, для детей.

( пробуют по одному, перечисляют)( сок, морс, кисель, чай, квас )

Итог   - А сейчас пришло время обменять жетоны на сюрпризы.
       ( детям раздаётся сок)
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