Витамины  на  тарелке

Цели: познакомить с витаминами A, B1, С, Д; дать представление о наиболее распространенных продуктах - источниках витаминов А, В1, С, Д; познакомить детей со значением витаминов и минеральных веществ в жизни человека, убедить детей в том, что зелень, овощи, ягоды, фрукты должны стать привычными на нашем столе, прививать любовь к растительной пище.

Оборудование: видеозаписи, названия станций, рисунки с изображениями овощей, фруктов.

Ход занятия

1.  Введение в тему.
Рассказ воспитателя  об открытии витаминов.
- Сегодня поговорим о средствах, которые помогают нам сохранять здоровье, бороться с болезнями.

Знаете ли вы, что такое витамины? В давние времена, когда люди еще не слышали этого слова, моряки, ходившие в дальние плавания, часто начинали болеть в море какой-то непонятной болезнью. Сильные, крепкие, закаленные в штормах матросы вдруг слабели, делались сонливыми, у них начинали кровоточить десны, выпадать зубы. Болели и люди, в пище которых не хватало какого-то особого вещества. В 1880 году русский врач Николай Иванович Лунин сумел найти это таинственное вещество. Он назвал его «витамин», что по-латыни значит «дающий жизнь». Но только через 32 года каждый витамин получил свое название. Их «крестным» был польский ученый Казимир Фунт. Чтобы не путать витамины, их назвали разными буквами латинского алфавита. А, В, С, Д, Е - так начинается латинская азбука. Существует более 15 видов витаминов. Особенно важно употреблять их в пищу зимой и весной. Сегодня мы познакомимся с витаминами А, С, Д, В1. По мнению ученых, регулярное употребление овощей и фруктов позволяет увеличить продолжительность жизни как минимум на 10-15 лет. Но где же найти эти витамины весной?

2. Путешествие в город витаминов и минеральных веществ.
- Чтобы ответить на этот вопрос, давайте отправимся в город витаминов, где много полезных и вкусных улиц. Тема нашего занятия: «Где найти витамины весной?».

«Район проживания» витамина А
ВИТАМИН А нужен ребятам и всем, кто растет. Он нужен и взрослым. Витамин А - это витамин роста, он повышает устойчивость к инфекционным заболеваниям, играет большую роль для органов зрения.

Перед вами овощи, ягоды и фрукты, доставляющие в организм больше всего каротина. (Рисунки с изображениями моркови, дыни, абрикосов, тыквы, брюссельской капусты, зеленых стручков гороха и фасоли, красного перца, рябины, помидоров, зелени петрушки висят на доске.)

Кто сейчас перед вами появится, узнаете, если отгадаете загадку:

На витые стебельки

Налетели мотыльки,

Стебли,

Как с кораллами,

С мотыльками алыми.          (Фасоль садовая.)

Появляется ребенок, одетый в костюм фасоли.

- Сейчас химический состав фасоли хорошо изучен. В фасоли содержится чуть ли не весь витаминный алфавит: каротин, витамины группы В (B1, В2, В6, РР) и аскорбиновая кислота, количество которой около 20 мг на 100 г. Богата она минеральными солями и микроэлементами. Довольно много в фасоли йода.

А этот конверт вам просили передать. (Открывается конверт, а там...) «Тебя приглашает Антоний, сын Птололия, откушать по случаю праздника «Арафис».

- Ребята, вы поняли, что вам предложили откушать?

Появляется морковка.
- Речь идет про меня, про морковь. Сегодня действие моркови на организм довольно хорошо изучено. Прежде всего оно связано с каротином, из которого в организме человека образуется витамин А. По содержанию каротина морковь, пожалуй, не знает себе равных среди других овощей. В ней содержатся витамины РР, B1, В2, В6; С, К, Д, Е. Знаешь ли ты, что в середине XIX века морковь считали лакомством гномов - маленьких лесных человечков? Существовало даже такое поверье: если вечером отнести в лес миску с пареной морковью, то утром обязательно найдешь вместо моркови слиток золота. Говорили, будто бы гномы съедали морковь и щедро награждали за свою любимую еду. Те ребята, которые грызут морковь по утрам, забыли, как болят зубы. А тот, кто ест салаты из морковки, растет быстрее, да и зрение у него становится лучше. А разве вы не хотите быстрее подрасти?

«Район проживания» витамина С
ВИТАМИН С - самый известный витамин. Может быть, кто-нибудь из вас знает овощи и фрукты, содержащие витамин С?

Самые известные - мандарины, апельсины и лимоны. Сегодня жители цитрусового королевства пришли к нам со сказкой.

Л. Скребцова «Витамин С»
В старину было на земле великое цитрусовое королевство, и правил им мудрый король - Цитрус Великий. Цитрусовое королевство было поделено на три больших графства: Лимонию, Апельсинию и Мандаринию. Все три цитрусовых графства поставляли королю цитрусового королевства великое множество своих чудесных фруктов, которые в хрустальных вазах утром, днем и вечером подавались к королевскому столу. Когда в залах никого не было, фрукты разговаривали между собой, а иногда даже спорили.

Толстокожие лимоны любили похвастаться:

- Смеем всех заверить, что мы, лимоны, - самые целебные фрукты из всех цитрусовых. Благодаря нам наш король Цитрус Великий всегда здоров и свеж. Лимонный сок убивает не только вирусы гриппа, но и возбудителей самых страшных болезней: дизентерии, тифа и холеры. Надеюсь, вы заметили, что каждый день король съедает по целому лимону, и всегда ест его с цедрой. Да что тут говорить! Он нашим соком водопроводную воду смягчает и зубы чистит, чтобы белее были.

- Чересчур ты расхвастался, братец лимон, - прерывал его золотистый апельсин.

- Мы, апельсины, тоже не лыком шиты. Король нас съедает побольше, чем вас, по три-четыре апельсина в день, а принцесса и того больше. Разве может ваша кислота сравниться с нашей сладостью?!

- Ничего подобного, милейший, мы кислые, когда незрелые. Зрелый лимон имеет тонкий и приятный вкус, - отпарировал обиженный лимон.

- Хватит вам спорить, - неожиданно перебил спорщиков звонкий голос.

Фрукты удивленно переглянулись, но не поняли, кто произнес эти слова.

- Не ищите меня, все равно не найдете. Я - витамин С и говорю из вас обоих. Вы, дорогие мои, относитесь к одному великому семейству цитрусов, которое может гордиться своим витамином С.

- Даже мы? - спросили скромные мандарины, которые никогда не вступали в спор.

- Конечно, вы тоже, уважаемые мандарины. Хоть и малы вы весом, однако витаминами не беднее других цитрусов. А из ваших корок можно готовить полезные напитки, варенье, цукаты и даже туалетную воду.

- Сравните, насколько моя кожура толще мандариновой, и вы поймете, где больше витаминов, - гордо сказал лимон.

- Не стоит хвастаться. У тебя толстая кожура, потому что ты оставался на родном дереве два года. Если лимоны до зимы не срезать, к весне они снова зеленеют, а летом их кожура утолщается. Жаль только, что целебные свойства ко второму году жизни у вас уменьшаются, - объяснил мудрый витамин С.

Лимон хотел что-то возразить, но в этот момент в зал вошли король с принцессой, и все замолчали.

Принцесса жалобным голосом проговорила:

- Папа, у меня пальчик опух и покраснел.

- Не печалься, дитя мое, - весело сказал Цитрус Великий, взял с блюда толстокожий лимон и проделал в нем дырку.

- Суй скорее сюда свой пальчик - лимон мигом воспаление снимет.

- Видите, какой я полезный, раз обо мне вспомнили, — прошептал повеселевший хвастунишка.

Пока принцесса держала свой палец в лимоне, король рассказывал ей любопытные вещи:

- Знаешь ли ты, что все цитрусовые состоят из волосков, а волоски эти рождаются из цедры. Во время созревания они превращаются в сочную мякоть этих фруктов. Цедра, окрашенная снаружи в желтовато-оранжевый цвет, содержит пузырчатые мешочки. В них и накапливается целебное эфирное масло, выступающее по поверхности плодов.

- Вот почему лимоны на ощупь такие маслянистые! - воскликнула принцесса.

Витамин С, внимательно наблюдавший за этой сценой, восхищенно произнес: «Да, король в цитрусах не хуже меня разбирается, а в цитрусовом деле я смыслю немало!»

- Конечно же все три фрукта можно есть сколько угодно и так, но сейчас мы с вами отправимся в одно замечательное цитрусовое кафе, и вы увидите, какие блюда можно из них приготовить.

Включается видеозапись. Повар кафе знакомит с рецептами оригинальных блюд из цитрусовых.

