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Интеграции областей: социально - коммуникативная, 

познавательная, речевая, художественно - эстетическая, 
физическая культура.

Актуальность: 

В детском возрасте уровень здоровья ребенка во многом определяется качеством питания. Детский организм отличается от взрослого бурным ростом, интенсивным течением обменных процессов.

Правильное питание обеспечивает нормальное физическое развитие ребенка, предупреждает возникновение таких отклонений, как отставание в росте, малокровие, ожирение, аллергические проявления, расстройства пищеварения.

Питание показывает определяющее влияние на развитие центральной нервной системы ребенка, его интеллект, состояние работоспособности, содействует формированию организма, способного преодолевать сложности жизни.

Основная роль организации правильного питания – получить конкретные знания о значении основных пищевых продуктов, правилах их кулинарной обработки, технологии приготовления…

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.
Пища должна быть не только полноценной по количеству, составу и сочетанию питательных веществ, но и вкусной.

Именно поэтому актуальна разработка данного проекта, направленного на воспитание современного ребёнка и его познавательных способностей, поскольку любой стране нужны здоровые личности, способные самостоятельно решать проблему разумного использования и потребления продуктов.

Хочется цитировать Л. Н. Толстого:
“Если бы люди ели только тогда, когда они очень голодны, и если бы питались простой, чистой и здоровой пищей, то они не знали бы болезней, и им легче было бы управлять своею душой и телом”.

Проблема:
«Сначала – питание, и лишь потом воспитание» - пела в одном советском мультфильме Клара Румянова голосом непослушных птенцов. И не согласиться с этим нельзя. Слово «воспитание» выросло на слово «питание», его смысл определяется корнем «пит» и изначально подразумевал вскармливание детеныша».
Правильное питание – залог здоровья, но не все это воспринимают серьёзно. О хлебе насущном человек думает в течение всей своей жизни, каким бы трудом он не занимался. За последние годы  наш рацион изменился. Мы пьем порошковое молоко, завариваем кипятком сухое картофельное пюре, мажем на хлеб искусственное масло, утоляем голод хот-догами, чипсами и шоколадными батончиками. Супчики из пакета, каша моментального приготовления, бульонные кубики вытеснили со стола здоровую еду.

Известно, что фундамент здорового человека закладывается в раннем возрасте,  следовательно, здоровые интересы, привычки, ценностное отношение к здоровью целесообразно начать развивать именно в этот период. В  формировании основ здорового образа жизни важнейшую роль играет семья. Сегодня существует проблема правильного питания в семье.  Это может быть связано с занятостью родителей, недостаток средств. Во многих семьях привыкли  кушать соленое, жареное, острое. Из-за этого дети, не привыкшие к здоровой пище, отказываются в детском саду от овощных блюд, рыбы, запеканок, кисломолочной продукции, что ведет к заболеваниям ЖКТ.
Современные дети под воздействием рекламы часто предпочитают продукты, которые не только не приносят пользы, но и наносят вред их здоровью. 

В связи с эти был разработан проект – «Правильное  питание – залог здоровья».

Цель проекта:
Формирование у детей дошкольного возраста и их родителей, представления о необходимости заботы о своем здоровье, о важности правильного питания, как составной части сохранения и укрепления здоровья.

Привлечение родителей к участию в работе над проектом.

Задачи проекта: 

1. Расширение знаний детей  о  правильном  питании;

2. Формирование представлений детей о необходимости заботы о своем здоровье;

3. Вовлечение детей и их родителей в совместную деятельность по изучению  качества питания;

4.Развиватие речи детей, умение грамотно представлять свои «аппетитные идеи» - «Готовим вместе»;
 5.Формирование элементарных  практических навыков приготовления блюд.
Ожидаемый результат:

-Через систему разнообразных мероприятий  будут сформированы  у детей основные понятия правильного и здорового питания, умение выбирать полезные продукты;
-Дети узнают о пользе приготовленных блюд;
-Дети научатся читать технологическую карту (рецепт) и работать по ней;
-Родители активно поучаствуют в проведении мастер-классов (фото-проекты);
-Дети станут  жизнерадостными, здоровыми;
-Получат практические навыки по приготовлению блюд, научатся красиво накрывать на стол;
-Родители будут придерживаться  советов по правильному питанию. 
Продукт проекта:

- Коллекция аппетитных идей - « Готовим  вместе», созданная совместно с детьми, родителями. 

Этапы проекта: 

Подготовительный:
-  изучение  дополнительной методической литературы;

-  разработка перспективного плана работы с детьми и родителями;

-  проведение анкетирования;
- выбор методов и приемов работы с детьми для реализации     проекта;

- организация сотрудничества с родителями и поварами детского сада; 

-подбор материала для экспериментирования.
Планирование деятельности:

Расширение детских представлений, накопление и закрепление полученных знаний о здоровом питании  через разнообразные виды деятельности педагога с детьми и родителями.
1. Воспитатели:

- беседы; 

-составление рассказов, сказок;

-создание предметно - развивающей среды: предметные и сюжетные картинки по  теме, подбор материалов для сюжетно - ролевых игр;
-рассматривание иллюстраций, детских газет и журналов
  о здоровом питании; 

-просмотр мультфильмов о здоровом питании; 
-чтение рассказов, стихотворений о продуктах питания;
-пальчиковые игры, загадки, дидактические игры и упражнения; 
-викторина;
-экспериментирование. 

2. Дети 

-участие в  познавательной, игровой, продуктивной  деятельности;

-участие в приготовлении блюд.

3. Родители

- изготовление с детьми  коллекции аппетитных идей «Готовим вместе». 

-беседы с детьми о правильном питании;
-подготовить семье  Жолтиковых  презентацию  «Влияние газированных напитков на организм человека»:
-изучение информации «Здоровое питание дошкольников».
Заключительный этап:

- ожидаемый результат;

- продукт – «коллекция аппетитных идей - Готовим вместе».
Этапы реализации проекта:

 Беседа 

« Самоанализ своего здоровья и забота о нем» (Какое у тебя здоровье? 
 Как ты к нему относишься?)
«Где прячется здоровье?»
Составление рассказа

 «Вкусные истории» (истории как дети с родителями дома готовят салаты, чаи, соки).

Придумывание сказок

«Весёлые сказки о здоровом питании».
Пословицы, поговорки о продуктах питания.

«Народная мудрость о питании».
Экскурсия на кухню (приложение 3- фото)
«Знакомство с трудом повара».
Подбор  игр:

«Волшебный мешочек»;

«Фруктовое домино»;

«Понюхай и отгадай»; 
«Кулинарные рецепты»
(Дети собирают картинки продуктов для борща, рассольника, компота);
«Валеология» или «Здоровый малыш»;
С/игра «Да - нет», (приложение 2);
Чтение сказки: «Каша из топора»;
Чтение стихотворений о продуктах питания, «Приключение овощей»;
Пальчиковые игры, загадки;
Викторина,  «Из какой сказки», (приложение 1);
Экспериментирование «Влияние газированных напитков для организма»;
(приложение 7);
Консультация для родителей

 «Здоровое питание дошкольников»;
Просмотр мультфильмов 

«Смешарики» цикл «Здоровье»,  «Винни - пух», «Карлсон»;
Сюжетно - ролевые игры
 «Кулинария », « Кафе», «Овощной магазин», (приложение 3-фото);
Конкурс «Кто лучше всех кушает»;
Создание продуктов питания  из соленого теста (приложение 6 – фото).
Презентация «Коллекции аппетитных идей - Готовим вместе». 
(приложение 5)

Развлечение (приложение  8).
«Будем здоровы».
Вывод:
Когда мы реализовывали данный проект, мы много говорили с детьми о здоровье, о продуктах питания. Проводили беседу «Где прячется здоровье?».
Пришли к выводу, что каждый человек должен искать здоровье в самом себе. Здоровье поддерживается разными факторами, мы выделили 4 основных пункта: движение, закаливание, правильное питание и хорошее настроение.
 Однажды Сократа спросили: «Что является для человека наиболее ценным и важным в жизни – богатство или слава?».
Великий мудрец ответил: «Ни богатство, ни слава не делают человека счастливым. Здоровый нищий счастливее больного короля!».
Хорошее здоровье – один из главных источников счастья и радости человека, неоценимое его богатство, которое медленно и с трудом накапливается, но которое можно быстро и легко растерять.

Накапливайте и берегите свое здоровье, учитесь этому у окружающих людей: занимайтесь любимым делом, проводите каждую минуту жизни с толком, с пользой для себя и других!

По результатам проекта мы можем сделать вывод, что проблема здорового питания детей заинтересовала наших родителей, большинство из них стали придерживаться основных правил рационального и здорового питания. Родители перестали  давать детям  сладости, жевательную резинку, сухарики, чипсы.
В результате работы с детьми, при реализации данного проекта, были достигнуты следующие задачи: у детей расширились знания о разнообразии продуктов здорового питания, о полезных и вредных продуктах.
Дети умеют применять элементарные правила сервировки стола во время дежурства.
Совместные творческие задания для детей и родителей способствовали укреплению взаимоотношений в семьях. Таким образом, мы можем сделать вывод, что работа по данному направлению была успешной.

Список литературы
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Н.В.Нищева «Картотека  дидактических  игр , упражнений, пальчиковая гимнастика».
Приложение

                                                     Приложение 1

Викторина, «Из какой сказки».

1. Любимое лакомство Карлсона? (Варенье, плюшки)

2. Изделие из теста, убежавшее от дедушки и бабушки? (Колобок)

3. Еда, которую можно приготовить из строительного инструмента? (Каша и топора)

4. Угощение для больной бабушки? (Пирожки, горшочек маслица)

5. Кто спас Машеньку с братцем от гусей-лебедей? (Молочная река, кисельные берега, печка с ржаными пирожками, яблоня с яблочками)

6. Какой овощ тянули впятером, а вшестером вытащили? (Репка)

7. Что испекла для батюшки – царя царевна лягушка. (Каравай)

8. Гостинцы, которые нес медведь в коробе? (Пирожки)

9. Чем угощалась Маша в избушке трех медведей? (Похлебка)

Золотые правила питания.

1.Главное не переедайте.

2.Ешьте в одно и то же время свежеприготовленную пищу.

3.Тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать.

4.Воздерживайтесь от жирной, соленой и острой пищи.

5.Овощи и фрукты – полезные продукты.
6.Сладостей тысячи, а здоровье одно.

Приложение 2

 Словесная игра «Да - нет»
Если наш совет хороший,
Вы говорите - да!
На неправильный совет
Говорите - нет!

· Постоянно нужно есть, для здоровья важно: 
Фрукты, овощи, омлет, творог, простоквашу.

· Не грызите лист капустный, он совсем, совсем невкусный.
Лучше ешьте шоколад, вафли, сахар, мармелад.

· Зубы вы почистили и идите спать.

Захватить булочку не забудьте вы в кровать.

· Будешь Фанту пить, смотри, растворишься изнутри.

· В мире лучшая награда – это плитка шоколада

· В мире лучшая награда – это ветка винограда.

· Знайте, дамы, господа: “Сникерс” - лучшая еда.

· В благодарность Пепси-Коле самым умным будешь в школе.

· Вкус обманчивый порой, молоко пей дорогой.

· Даёт силы мне всегда очень жирная еда.

· Даёт силы нам всегда витаминная еда.

· Стать здоровым мне помог с красным кетчупом хот- дог.

· Будешь часто есть хот-доги, через год протянешь ноги.

Приложение 3

Сюжетно-ролевая игра «Кафе», сюжет «Готовим фруктовые коктейли».

[image: image2.jpg]



Приложение 4

Экскурсия на кухню.
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Приложение 5

Презентация «Коллекция аппетитных идей – Готовим вместе».

[image: image4.jpg]



Приложение 6

Лепка продуктов питания из соленого теста.
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Приложение 7

Презентация и экспериментирование «Влияние газированных напитков на организм человека».
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Приложение 8

Книга
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Вкусные истории.

                                                   Авторы:  Дети подготовительной группы №5.

Тюмень 2021
                                                                                                                Пинегина Маша.

Приключения землянички.

На грядке росли землянички, они были красные, очень спелые .Землянички были очень дружные, веселые. Им нравилось рассказывать друг другу разные истории. И вот однажды с ними приключилась  история. К ним в сад, где росли землянички  часто приходила  девочка Маша, пела им свой любимые песенки. Землянички заслушались пением Маши и не заметили,  как оказались в корзине. А дальше…..мы ели зимой вкусное варенье, пили компот из земляники.
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                                                                                             Давледшин  Дамир.
                               Полезный творожок.

Жил был в моем холодильнике творог:белый ,густой.Мы с мамой из этого творога  приготовили полезное блюдо. Добавили в творожок сметанки,ягодки,как делает бабушка,немного сахара,как говорит мама и все это размешали.Попробовали,было очень вкусно,а самое главное полезно.
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                                                                                            Телегина Алиса.

История про зеленое яблоко.

Висело яблоко на ветке, у нас на даче это было. Висело  зеленое яблочко и думало, кто же его сорвет с ветки, что из него сделают: компот, варенье или сок. А сорвали это и другие яблочки мы с мамой  в большое ведро. Думали что с ними делать …И стали  есть, есть, есть и вот  наелись. Потом решили сварить варенье. Варенье получилось вкусное, сладкое. И мы опять стали есть варенье. Ели, ели, а то что не доели  увезли бабушке  с дедушкой.
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                                                                                      Щипанов Борис.

Загадочный овощ.

Дело было весной. Решили мы всей семьей, и дедушка с бабушкой тоже, посадить  несколько грядок морковки. А морковка выросла большая. Я сорвал  одну  морковку, помыл и съел. А вечером мама приготовила  из морковки салатик, такой  вкусненький. А бабушка добавила морковку  в супчик. И тут я понял, как нам нужна морковка. Мама еще рассказала, если хочешь вырасти как папа, ешь больше морковки. И  я вырос!
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                                                            Фурсова Регина.

Синьор помидор.


Эта история необыкновенная, забавная. Жил да был помидор. Он так гордился собой и затеял спор с огурцом и луком. Помидор говорил: «Я такой крутой, круглый, вкусный». Огурец ему в ответ: «Я больше пользы даю, могу быть соленым и большим». Ну, а лук  просто улыбнулся  и   ничего не сказал, прыгнул в тарелку, пригласил к себе огурца и помидора. И стали они  дурачится, по тарелке кататься. И получился у них салат витаминизированный, крутой. Приятного аппетита!
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                                                                 Илья Жолтиков.

Творожный снеговик.

Жило  было молоко и оно скисло. Из него мы с мамой сделали творог. Этому  творогу стало грустно, он пошел искать друзей. И еще  ему не хотелось быть творогом, а  хотел стать снеговиком. Увидел он сметанку и предложил ей дружить. Это как то произошло загадочно, сметана и творог превратились в снежные комочки . И я маме предложил  слепить снеговика. Снеговик получился аппетитный, просто пальчики оближешь. Советую попробовать!
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  Машукова Нина.

Попробуйте, это восхитительно.
Фрукты попали в беду, про них забыли. Их нужно было срочно спасать.

Мы с моей мамой  их   спасли: достали, помыли, посмотрели, понюхали. Мама сказала можно готовить. Мы придумали сделать коктейли. Достали блендер, нарезали фрукты, налили молоко и все взболтали, украсили дольками ягод и все готово. Приходите в гости, угощу.

