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· Тип проекта: познавательный.
· Продолжительность: одна неделя.
· Возраст детей: подготовительная группа.
· Участники проекта: дети, воспитатели, родители.

«Человек рождается здоровым,
а все его болезни приходят к нему через рот с пищей” 
Гиппократ
Про полезные продукты питания мы слышим отовсюду. Только вот, не совсем понятно, какие именно продукты, в нашем питании, являются полезными. То ли в пакетиках баночках с красивыми многообещающими этикетками, то ли с бабушкиного огорода…
Особенно актуальным этот вопрос становится когда на свет появляется малыш, нам хочется кормить его полезными и чистыми продуктами. Давайте выясним универсальные критерии выбора полезных продуктов.
Я вам предлагаю поучаствовать в  небольшом эксперименте? Для этого не нужно делать что-то особенное или прилагать неимоверные усилия, просто подойдите к своему холодильнику, откройте дверцу и, оглядев пытливым взором содержимое полок, ответьте, сколько самых полезных продуктов вы там обнаружили.
 Не торопитесь, отнеситесь к этому серьёзно и не путайте вкусные, любимые и не очень полезные для организма продукты с порой не любимыми, но очень полезными. Это значит, что копчёную колбаску и кусочек вчерашней оставшейся после ужина курочки следует отодвинуть [image: овощи и фрукты]в сторону. 
Они к полезным продуктам не относятся. Туда же отправятся консервы, майонез и кетчуп. Каков же результат? Полезных продуктов найдено не много, не так ли? Или не найдено совсем?
 	Может, задумчиво застыв перед холодильником, вы просто не можете быть уверены в том, какой из продуктов полезный, а какой нет. Не огорчайтесь, таких сомневающихся наверняка больше половины, ведь чтобы назвать полезные продукты, надо знать их свойства.
 Чтобы помочь вам решить эту проблему, мы подготовили для вас список самых-самых полезных продуктов питания ТОР-10. По мнению ученых, именно эти продукты питания являются наиболее полезными на данный момент.
 На самом деле их гораздо больше, но мы хотим поговорить о самых-самых, полезные свойства которых хорошо изучены и проверены, так сказать, временем. Эти самые-самые полезные продукты питания вполне доступны каждому, их можно купить в любом супермаркете и в любое время года. 
Но это вовсе не означает, что в вашем холодильнике теперь «поселятся» только эти десять продуктов.
 Просто не забывайте о них, пусть они присутствуют в вашем рационе и приносят пользу [image: капуста]вашему организму.
Овощи
Капуста. 
По количеству витамина. С она обгоняет апельсины, а кальция в ней больше, чем в молоке. Капуста стимулирует выработку красных кровяных телец, способствует омоложению тканей, активизирует обмен веществ, регулирует жировой обмен, понижает уровень холестерина в крови, повышает иммунитет и укрепляет сердечную мышцу. Капуста сохраняет свои полезные, нужные нашему организму витамины и при квашении. Пищевая ценность и польза квашеной капусты обуславливается высоким содержанием молочной кислоты, минеральных солей и витаминов. А ещё в этом замечательном овоще много никотиновой кислоты, которая придаёт красивый, здоровый блеск волосам и крепость ногтям. Так что не отказывайте себе в удовольствии быть красивыми и здоровыми, ешьте капусту!
Морковь. 
	По количеству содержащихся в ней полезных веществ нисколько не отстаёт от капусты. Поэтому частенько онивыступают прекрасным дуэтом в большинстве приготовленных блюд. Морковь можно употреблять в разных видах — сырую, вареную и тушёную, жареную, маринованную… 
[image: морковь на столе]Чтобы морковка лучше усваивалась, ешьте её со сметаной или подсолнечным маслом. Но чаще всего грызите её сырой – это укрепит дёсны и значительно уменьшит количество микробов во рту.
 Славится же морковь не только содержанием всем нам известного витамина А (каротина), который ещё называют витамином красоты, других витаминов в ней тоже предостаточно, как, впрочем, и минеральных веществ. Просто не верится,что в обычной маленькой морковке содержатся ещё и фруктоза, глюкоза, лецитин, аминокислоты, белки и крахмал. 
Морковь укрепляет иммунную систему, улучшает функционирование кишечника, благотворно влияет на зрение и, по мнению многих учёных, способна даже предотвратить развитие онкологических заболеваний. И это только малая толика того, на что способен этот чудо-овощ, заслуживающий не только уважения, но и непременного включения в повседневный рацион.
[image: лук, чеснок]Лук или чеснок
    Просто соратники в борьбе с различными болезнями. Они на самом деле схожи между собой наличием одинаковых полезных веществ и той неоценимой пользой, которую они приносят организму, когда мы, даже не задумываясь об этом, добавляем их во многие блюда. 
Это про них можно с полной уверенностью сказать: «Мал золотник, да дорог». Лук и чеснок укрепляют иммунную систему, снижают уровень холестерина в крови, придут на помощь при заболеваниях печени и просто незаменимы при простудных заболеваниях. 
Конечно, употреблять лук и чеснок намного полезнее в сыром виде, но не всякий отважится есть их сырыми каждый день – запах уж больно сногсшибательный. Время от времени, когда не предвидится важных встреч и близкого общения с людьми, можно позволить себе несколько долек свежего чеснока или кусочков лука, это только благотворно скажется на вашем организме.
[image: арбуз, виноград]Фрукты
Полезных фруктов существует невероятное количество, и поэтому сказать, что нам нужен только какой-то один, не просто неправильно, но даже как-то невежливо по отношению к другим. Другое дело, какие фрукты мы можем себе позволить в зависимости от цены или времени года. Поэтому рассмотрим два вполне [image: яблоки]доступных нам варианта.
Яблоки – такие родные, во всех отношениях полезные и замечательные фрукты. Помните пословицу: «Одно яблоко в день – доктора без работы?» Как говорится, сорвал витаминчик с ветки, вымыл – и наслаждайся вкусом и ароматом, а заодно и насыщай свой организм всякими полезностями. А их-то, кстати, немало. Употребление в пищу яблок замедляет рост раковых клеток, снимает воспаление, нормализует работу желудка. А кроме того яблоки – настоящая кладовая витаминов и минералов, благотворных для иммунитета и кровеносной системы человека.
[image: бананы на столе]Бананы, которые продаются в наших супермаркетах круглый год, давно уже воспринимаются россиянами не как заморские гости, а как родные, да и цена у этого удивительного по своей уникальности фрукта вполне приемлемая. Бананы принесут пользу и здоровому человеку, и тем, кто подвержен заболеваниям пищеварительного тракта. Они быстро усваиваются организмом, благодаря чему утоляют голод. В составе бананов присутствуют три природных сахара, а именно – фруктоза, глюкоза и сахароза, а также нужные нам витамины и химические элементы. Но самое главное, бананы – рекордсмены по содержанию калия, который нужен нам для работы сердечно-сосудистой системы, печени, головного мозга, мускулов и крепости костной ткани. Если вы, к примеру, склонны заедать стрессы сладостями, отдайте предпочтение бананам, которые снимут нервное возбуждение, приведут сахар в норму и помогут обмену веществ.


Бобовые
[image: фасоль в тарелке]Фасоль - один из самых ярких и полезных представителей семейства бобовых, постоянное употребление которых оказывает омолаживающий эффект и способствует продлению жизни. К тому же, фасоль весьма неприхотлива, и вырастить её на своём участке большого труда не составит. Эта незаметная «скромница» содержит высокое количество растительного белка и калия, необходимого для хорошей работы сердца и других жизненно важных органов, клетчатку – для лучшей работы всего желудочно-кишечного тракта. А ещё в ней крайне мало калорий и много антиоксидантов. Количество белков фасоли превосходит баранину, курятину и творог, находится на равных по белку с зернистой икрой и сырными продуктами. Хорошая новость для вегетарианцев и постящихся!
Молочные продукты
[image: творог в стакане]Творог – это кальций и фосфор, необходимые для формирования костной ткани, здоровья зубов, ногтей, сердца, мозга и сосудов, а также легкоусваиваемый белок, который может заменить белки мяса и рыбы. Самый лучший творог – это, конечно, приготовленный в домашних условиях или купленный на рынке у продавца, которому доверяете. Но если такой возможности нет, выбирайте в магазине продукт с названием «Творог», а не появившийся на прилавках в изобилии «Творожный продукт», из него вы вряд ли извлечёте ту пользу, о которой мы вам рассказываем.
Растительные масла
[image: оливковое масло, оливки]Оливковое масло, пожалуй, самое популярное среди растительных масел, так как содержит мононенасыщенные жирные кислоты, которые очень полезны для сердца и борются с холестериновыми бляшками. Его можно добавлять в салаты, супы, каши, во многие вторые блюда и даже принимать натощак. Оно и сердце бережёт, и нормализует артериальное давление, помогает укрепить кости, благодаря содержащимся в нём витаминам А, D, Е и К, чем снижает риск возникновения заболеваний суставов. Особенно полезно оливковое масло детям, так как оно стимулирует рост костной ткани. Оливковое масло показано людям, страдающим заболеваниями пищеварительного тракта, печёночными болезнями и заболеваниями жёлчного пузыря. Олеиновые кислоты, входящие в состав оливкового масла, способствуют укреплению памяти и благотворно отражаются на мыслительных процессах.
Рыба
[image: филе лосося]Только представьте себе – 30 граммов рыбных продуктов в сутки или три «рыбных» обеда в течение недели снижают вероятность развития инфаркта на 50%! По своим пищевым и кулинарным качествам рыба ни в чём не уступает мясу, так как содержит белки, жиры, экстрактивные и минеральные вещества, а по лёгкости усвоения белков даже превосходит последнее. Среди всех видов рыб особенно полезной считается морская рыба из холодных морей, например, лосось, являющийся рекордсменом по содержанию жиров Омега-3, понижающих уровень холестерина, предупреждающих отдельные виды онкологических заболеваний и тромбоз сосудов, а также Омега-6 и железа. Кроме того, он способен снизить риск возникновения различных заболеваний сердца, побороть депрессию, предупредить потерю памяти и улучшить состояние волос. Возьмите за правило чаще заменять мясо рыбой, и скоро сами убедитесь в том, насколько улучшится состояние всегоорганизма.
[image: мед в банке]Мёд
Если у вас есть мёд, о сахаре можно просто забыть. Этот чрезвычайно полезный и нужный в рационе природный продукт, повышающий устойчивость организма ко многим инфекциям, он укрепляет иммунитет и является лучшим источником энергии. Мёд содержит множество витаминов, ферментов, микроэлементов, органических кислот и протеинов. Его рекомендуют принимать при лечении заболеваний печени, желудочно-кишечного тракта, органов дыхания, да и просто для общего укрепления организма. Добавляйте мёд в чай, каши, пейте кипячёную воду с добавлением мёда перед сном, это поможет вам быстрее уснуть и восстановить силы.


Орехи
[image: грецкие орехи]Простолюдинам Древнего Вавилона есть орехи было строго запрещено, считалось, что эти плоды укрепляют ум, а черни это ни к чему. Сегодня, к счастью, каждый может позволить себе горсточку любых орехов на выбор. Среди всего разнообразия предпочтение всё же отдаётся грецкому ореху, потому что он является настоящим кладезем витамина С. Взрослому человеку достаточно съесть всего пять ядер грецких орехов, чтобы получить суточную норму витамина С. Однако есть их надо медленно, тщательно пережёвывая, иначе они не усвоятся организмом. Грецкий орех приводит в норму уровень кислотности желудочного сока, нормализует функции кишечника. Для людей, страдающих диабетом, повышенным давлением, суставными болезнями, мастопатией и миомой, грецкий орех просто жизненно необходим. Ко всем его прочим положительным качествам можно добавить ещё одно немаловажное – он благотворно воздействует на нервную систему, устраняя большое нервное напряжение, благодаря чему грецкие орехи советуют употреблять для стимулирования мозговой активности, при головных болях, нарушениях памяти и внимания, при расстройствах сна и стрессе.
                                                 
[image: зеленый чай в кувшине]Зелёный чай
Почитателей зелёного чая с каждым днём становится всё больше и больше. И неудивительно, ведь этот напиток очень полезен. Старайтесь покупать зелёный чай россыпью, без добавок, а не в пакетиках, чтобы пить действительно ценный и полезный для здоровья напиток. Только настоящий зелёный чай содержит антиоксиданты и особенно богат витамином C (2 чашки зелёного чая равны 7 апельсинам). Этот удивительный напиток притупляет чувство голода и улучшает работу кишечника, снижает риск инсультов, способствует укреплению кровеносных сосудов, улучшает иммунную систему, понижает уровень холестерина и сахара в крови и оказывает губительное воздействие на различные вирусы и микробы. И, наконец, он повышает общий тонус организма и замедляет процессы старения. Добавляйте в зелёный чай яблочный сок, это придаст ему интересный вкус. Обратите внимание на тот факт, что зелёный чай рекомендуется принимать тем, кто много работает за компьютером, поскольку считается, что он защищает наш организм от вредных излучений.
Полезных для здоровья продуктов на самом деле очень много, ведь всё из того, что даёт нам природа, несёт в себе пользу и созидание: одни помогают нам сохранить здравый рассудок, другие – молодость нашего тела. Если грамотно совмещать в своём ежедневном рационе все перечисленные компоненты, вы получите от них максимум пользы. 
Употребляйте в пищу самые-самые полезные продукты питания!

Здоровье детей и его состояние относится к числу важнейших характеристик, определяющих детей в обществе, и отражает состояние здоровья всего общества. А по данным государственного доклада «Положение детей в РФ» состояние здоровья детей дошкольного возраста за последнее десятилетие ухудшилось в связи с изменениями условий жизни и с нарушением питания дошкольников.
Рациональное питание является одним из факторов внешней среды, определяющих нормальное развитие ребёнка. Оно оказывает самое непосредственное влияние на жизнедеятельность, рост, состояние здоровья малыша.
[image: C:\Users\PCHome\Desktop\на конкур  фотки\DSC_1017.jpg]

Правильное, сбалансированное питание, отвечающее физиологическим потребностям растущего организма, повышает устойчивость к различным неблагоприятным воздействиям. 


[image: C:\Users\PCHome\Desktop\на конкур  фотки\DSC_1023.jpg]


Наиболее важно соблюдение принципов рационального питания детей раннего и дошкольного возраста. Этот период характеризуется интенсивными процессами роста, дальнейшим совершенствованием  функций многих органов и систем, особенно нервной системы, усиленными процессами обмена веществ, развитием моторной деятельности.
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Глубоко — не мелко,
Корабли в тарелках:
Луку головка,
Красная морковка,
Петрушка,
Картошка.
И капуты  немножко.
Вот кораблик плывёт,
Заплывает прямо в рот! 
Ирина Токмакова
Рациональное сбалансированное питание предусматривает использование необходимого набора продуктов, содержащих все пищевые компоненты, витамины, микроэлементы в соответствии с возрастными потребностями растущего организма. Дети не могут самостоятельно оценить полезность здоровой пищи. 
В наше время, время неконтролируемого потока рекламы, рекламы чипсов, кириешек, чупа – чупсов и т.д. У детей формируются искажённые взгляды на питание.    Родители зачастую так же не способствуют формированию стереотипов правильного питания. 
Сегодня существует проблема правильного питания в семье. Многие родители не в состоянии обеспечить своим детям правильного питания из – за отсутствия теоретических знаний. Во многих семьях привыкли кушать солёное, жареное, жирное, копчёное, острое, сладкое. Многие кормят детей однотипно. 
В лучшем случае – котлеты, картошка, в худшем – сосиска, макароны, пельмени. Из – за этого дети не привыкшие к здоровой пище отказываются в детском саду от овощных блюд, кисломолочной продукции, рыбы, запеканок.
А ведь без преувеличения можно сказать, что правильное питание – это залог хорошего самочувствия, работоспособности, активной деятельности, отличного настроения, важнейшее и непременное условие нашего здоровья и долголетия.
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Чтобы кости сильными были,
О молоке мы не забыли.
Чтоб зубки, как жемчуг, блестели,
Мы творог свежий с братиком ели.


Мы постоянно ищем всё новые и новые способы позаботиться о своём здоровье, и в этом поиске забываем о самых простых естественных вещах: необходимость обратить пристальное внимание детей и родителей на своё питание.


Формирование у детей культуры здорового питания – как одной из основной составляющей здорового образа жизни.
пропаганда здорового питания среди детей и родителей.
Создание условий для формирования знаний детей и их родителей о правилах правильного питания.
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Недостаток у детей  и родителей знаний о здоровом образе жизни, отказ от полезных продуктов питания в детском саду.




Образовательные:
· Дать представление о необходимость и важности регулярного питания, соблюдения режима питания.
· Формировать представления детей о том, какие продукты наиболее полезны и необходимы человеку каждый день, научить выбирать самые полезные продукты.
· Учить детей принимать участие в групповом разговоре: внимательно слушать, отвечать на вопросы, инициативно высказываться на темы из личного опыта, активизировать имеющиеся знания, самостоятельно рассуждать.
· Сформировать у детей представление о том, что такое здоровое питание.
Развивающие:
· Развивать мышление, внимание, память, наблюдательность, способность анализировать, связную речь.
· Дать представление детям, о том, что пища должна быть не только вкусной, но и полезной.
Воспитательные:
· Воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми, умение выслушать товарища, работать в группах.
· - Сформировать у детей основы культуры питания:  обучить элементарному столовому этикету, умению пользоваться столовыми приборами, салфетками.





Если тщательно нужную информацию, проанализировать и обобщить необходимые факты, то можно не только пополнить и расширить  знания, но и укреплять своё здоровье и здоровье других. 
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1.Заинтересовать детей проблемой : правильно ли мы питаемся; все ли продукты, которые мы едим и их сочетание полезны для здоровья, почем нет,  обоснование.
 Объяснить детям, почему нельзя переедать на доступных примерах;

2.Почему полезно пить чистую воду , а не газированную, зачем нужен режим питания ( использовать сказку «Три Толстяка»).
3.Подвести детей к пониманию того, что есть нужно полезную, натуральную пищу, больше молока, овощей, фруктов, что необходимо соблюдать режим питания ( есть в одно и то же время), ( обратить на режим в детском саду).
4. Научить детей культурно вести себя за столом (использовать сказку о столовых предметах, наглядные пособия о правильном поведении за столом, отмечать «Лучший стол»  ( используя флажки) во время еды детей, призовые места за лучшее дежурство по столовой),  дать основные понятия красивой сервировки стола (игра «Ресторан», «В гостях у игрушки Волка »).
5.Предложить детям викторину « Что полезно»
6. Пригласить работников кухни детского сада, медиков, родителей на диспут «О правильном питании», где дети выступают в роли ведущих.
7.Провести  деловую игру  «Что , где , когда», с родителями и детьми , цель закрепление правильного питания.
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а)Познавательная деятельность (тематические занятия).
· «Я и мой желудок»;  
· «Самые полезные продукты»;  
· «Что необходимо есть, что бы стать сильнее, красивее»; 
· «На вкус и цвет товарищей нет», 
· « В гостях у Буренки»; 
· « Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты»;
· «Режим питания»; 
· «Всякому овощу – свое время»; 
· «Путешествие в страну правильного этикета»;
· «Что мы едим на ужин»; « Каша – здоровье наше»; 
· «Кто живет в молочной стране»;
· «Мы  здоровью скажем – ДА»
                                     б) Практическая деятельность.
· «Приготовим витаминный салат»;
· -« Фито – бар «Витаминные  напитки»
·  «Ждем в гости маленьких друзей ( чаепитие  ).
· «  Сюрприз под тарелкой» игра – викторина.
· Инсценировка сказки «Лиса и журавль»
·  «Овсяная кашка, Молочко и Мурка» 
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в) Художественно  - творческая деятельность:
(рисование, лепка, аппликация)
· «Во саду ли, в огороде»;(лепка  из солённого теста)
·  «Фрукты в вазе»; (лепка  из солённого теста)
· «Что нам осень принесла» (аппликация), 
· « Бабушкин компот»(аппликация); 
· «Праздничный стол» ( рисование нетрадиционным методом тычком);
·  «День рождение любимой игрушки»  (рисование нетрадиционным методом кляксография ); 
· «Новый год в кругу семьи» (рисование);
·  «Сервиз к празднику» (коллективная аппликация); 
· «Потрет фруктово – овощного человечка» (рисование нетрадиционным методом штампиками) 
д) Игры: сюжетно – ролевые. 
Цель: развитие навыков культуры общения за столом;
 умение общаться в группе – «Дом», «Семья», «День рожденья куклы», «Кафе», 
 « У куклы Кати», « Детский сад».
е) Дидактические игры.
« Помогите Незнайке накрыть на стол», 
« Четвертый лишний», 
«Испечем из соленого теста баранки для кукол»,
 «Назови полезное и не полезное», 
« Составим меню блюд на обед для игрушек» 
«Готовим борщ».
                      
ё) Чтение художественной литературы для детей.
 Н. Ю. Чуприна «Маша и фруктовый сад»; 
 К. И. Чуковский «Федорино горе», «Муха – цокотуха», 
 Ю. Тувим «Овощи», 
Н. Носов  «Мишкина каша»
 Братья Гримм «Горшочек каши», 
М.О. Лукьянов «Моя первая книга о человеке».





· Оформление тематического стенда по темам:
«Культурны ли Ваши дети?»
· «Привычка свыше нам дана» о принципах здорового питания.
· « Что любили люди до нашествия гамбургеров»
· Родительское собрание : « Как должны питаться детки ».
· Проведение конкурса «Самый необычный бутерброд».
· Беседы совместно с медработниками « Разговор о правильном питании».

  

   Свежая пища вкусна, содержат максимум витаминов, риск порчи от хранения минимален. Чем короче срок от приготовления продукта до его употребления — тем лучше.
    Условия хранения продукта играют немаловажную роль. Например орехи, хранящиеся в скорлупе прогоркнут примерно через год, Чищенные орехи — за пару недель. Температура, влажность, освещенность, чистота в хранилище — все эти параметры могут повлиять на качество продукта. 
     Покупая еду на рынке, в магазине или у фермера, вы должны быть уверены в правильном режиме хранения товара.
 К примеру, часто можно видеть следующую картину: бутыли с растительным маслом на рынке выставляют под прямые солнечные лучи. Растительное масло, даже рафинированное, содержит жирные кислоты.
 Эти кислоты способны прогорать и автоокисляться. Свет и нагрев от солнца значительно ускоряют процессы разрушения.
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      Анкетирование родителей «Выявление представлений о факторах, определяющих здоровье детей; поощрение и внедрение положительного опыта правильного питания в семьях».
     Родительское собрание «Не только сыт, но и здоров!»



1. И.С. Шиловских – «Ребенок за столом»
2.  С.А.Насонкина – «Уроки этикета»
3.  Журнал – «Ребенок в детском саду» № 1 \ 2007  № 5\ 2007
4. http://ds78.detkin-club.ru/parents/12630
5. http://наше-подмосковье.рф/projects/7176/
6. http://kedem.ru/health/20130812-principy-zdorovogo-pitanija/
7. В.А. Деркунская «Образовательная область «Здоровье»
8. В.И.Воробьёв  «Каприза»
9. Физкультурные минутки – картотека здоровье сберегающих технологий.
10. Обербайль  К. Витамины целители.
11. Эрл Л. Витамины и минералы.
12. Смирнов В.А., Климочкин  Ю.Н. Витамины и коферменты.
13. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. 
14. Петровский Б.В. Популярная медицинская энциклопедия.
15. Кривоносов М.В., Иващенко М.И. Режим питания здорового человека. 
16. Гигиена физического воспитания и спорта. Вайнбаум Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А.
17. 
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