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Найпоширенішими 

                    з вітамінів є:
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                                          - Вітамін А сприяє росту,                        

                                          потрібний для нормального зору.                 

                                          Його багато у моркві, маслі, сирі,  

                                          яйцях, печінці, помідорах, зеленій   

                                          цибулі.
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                                           - Вітаміни групи В необхідні для

                                           розумової і фізичної праці. 

                                           Містяться вони у житньому хлібі,  

                                           вівсяній та гречаній крупах, у 
                                           горосі, квасолі, жовтку яєць, 

                                           печінці, м’ясі.
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                                             - Вітамін С запобігає застуді,  

                                             поліпшує кровообіг, сприяє росту, 

                                             лікує цингу. Багато його в 

                                             капусті, картоплі, помідорах, 

                                             цибулі, шипшині, часнику, 
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                                             лимонах, чорній смородині.

                                             - Вітамін D зміцнює кістки, 

                                             запобігає рахітові. Міститься в 

                                             молоці, печінці, житньому хлібі, 

                                             яйцях, риб’ячому жирі.

Літературна вікторина 
1.     Чим пригощала Лисичка свого приятеля Журавля?  
     ___ ___ ___ ___                                    ___

2.     Без чого борщ не сядеш їсти?  
     ___ ___ ___ ___                                    ___

3.     Що так старанно тягли із землі дід, баба, внучка, собака, кіт, мишка?  
     ___ ___ ___ ___ ___                             ___

4.     Що приготувала Машенька для того, щоб потрапити додому? 
     ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___               ___

5.     Яка улюблена страва Карлсона?   

     ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___               ___

„Які з вітамінів є в продукті?”

6.     Що полюбляє кіт Матроскін?   

     ___ ___ ___ ___ ___ ___             ___ , ___

7.     Скажіть, в якій казці всі герої – овочі і фрукти?  
      ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___

      ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___       ___ 

8.     Що знесла курочка Ряба?  

      ___ ___ ___ ___                           ___ , ___

9.     Що Лисичка скидала з воза? 
      ___ ___ ___ ___                           ___ , ___

10.    Яке слово зайве: морква, буряк, картопля, яблуко, редис, цибуля?   

     ___ ___ ___ ___ ___ ___                      ___
Додаток 1 (для вчителя)

Літературна вікторина                                                      
 „Які з вітамінів є в продукті?”
1.    Чим пригощала Лисичка свого приятеля Журавля? (каша – вітамін В)
2.     Без чого борщ не сядеш їсти?                                       (без хліба – вітамін В)

3.     Що так старанно тягли із землі дід, баба, внучка, собака, кіт, мишка? (ріпку – вітамін С)
4.     Що приготувала Машенька для того, щоб потрапити додому? (пиріжки – вітамін В)
5.     Яка улюблена страва Карлсона?                     (варення – вітамін С)

6.     Що полюбляє кіт Матроскін?                              (молоко –вітаміни А,D)
7.     Скажіть, в якій казці всі герої – овочі і фрукти?                                                                         („Пригоди Цибуліно” – вітамін С)
8.    Що знесла курочка Ряба?                                       (яйце – вітаміни А, D)

9.     Що Лисичка скидала з воза?                                    (рибу – вітаміни А,D)
10. Яке слово зайве: морква, буряк, картопля, яблуко, редис, цибуля?                                                  (яблуко – вітамін С)
Вікторина “Що ви знаєте про вітаміни?”
1. Що в перекладі з латині означає вітамін?

(vita – „життя”)

2. Які ви знаєте 2 основних джерела вітамінів для людей?  (продукти харчування рослинного походження 
і тваринного походження – вітаміни А,D)

3. Яку кількість вітамінів відомо на сьогоднішній день?  (близько 50)

4. Який із вітамінів називають вітаміном росту?

(вітамін А)
5. За відсутності в їжі якого вітаміна у дітей раннього віку виникає рахіт?

(вітаміну D)
6. Як проявляється нестача в організмі того чи іншого вітаміну?

(зниження працездатності, погіршення апетиту, поява дратівливості, апатія)
7. На який вітамін особливо багатий риб’ячий жир?

(вітамін D)
8. Які з продуктів найбільш багаті на вітамін А?

(вершкове масло, печінка, яєчний жовток, нирки)
Просыпаюсь утром рано

Вместе с солнышком румяным,

Заправляю сам кроватку,

Быстро делаю ……………………
Мы на брёвнышки похожи,

Строй фигуру и сбивай,

Если знаешь, как зовут нас,

Быстро, дружно отвечай ……….
Эта птица – не синица,

Не орёл и не баклан.

Эта маленькая птица

Называется ………………………
Когда весна берёт своё,

И ручейки бегут звеня, 

Я прыгаю через неё,

А она через меня ………………..
Нравится он всем ребятам.

Может долго он скакать,

И совсем не уставать.

На пол бросишь ты его – 

Он подпрыгнет высоко, 

Скучно не бывает с ним.

Мы играть в него хотим ………...
По пустому животу

Бьют меня невмоготу.

Метко сыплют игроки

Мне ногами тумаки ……………..
Ног от радости не чуя,

С горки снежной вниз лечу я.

Стал мне спорт родней и ближе.

Кто помог мне в этом? …………
Мои новые дружки

И блестящи, и легки.

И на льду со мной резвятся,

И мороза не бояться …………….
На ледяной площадке крик,

К воротам рвётся ученик,

Кричат все:«Шайба,клюшка,бей!»

Весёлая игра ……………………..
Взял дубовых два бруска,

Два железных полозка.

На бруски набил я планки.

Дайте снег! Готовы ……………...
На квадратиках доски

Короли свели полки.

Нет для боя у полков

Ни патронов, ни штыков ……….. 

Не похож я на коня,

Но седло есть у меня.

Спицы есть, они, признаться, 

Для вязанья не годятся.

Не будильник, не трамвай,

А звоню я то и знай ……………..

Силачом я стать хочу.

Прихожу я к силачу:

 - Расскажите вот о  чём:

Как вы стали силачом?

Улыбнулся он в ответ:

- Очень просто. Много лет, 

Ежедневно, встав с постели, 

Поднимаю я ……………………...
Додаток 2 (для вчителя)

Просыпаюсь утром рано

Вместе с солнышком румяным,

Заправляю сам кроватку,

Быстро делаю…  (зарядку)

Мы на брёвнышки похожи,

Строй фигуру и сбивай,

Если знаешь, как зовут нас,

Быстро, дружно отвечай…  (городки)

Эта птица – не синица,

Не орёл и не баклан.

Эта маленькая птица

Называется …  (волан)

Нравится он всем ребятам.

Может долго он скакать,

И совсем не уставать.

На пол бросишь ты его – 

Он подпрыгнет высоко, 

Скучно не бывает с ни.м.

Мы играть в него хотим. (мяч)

По пустому животу

Бьют меня невмоготу.

Метко сыплют игроки

Мне ногами тумаки. (футбольный мяч)

Ног от радости не чуя,

С горки снежной вниз лечу я.

Стал мне спорт родней и ближе.

Кто помог мне в этом?  (лыжи)

Мои новые дружки

И блестящи, и легки.

И на льду со мной резвятся,

И мороза не бояться.  (коньки)

На ледяной площадке крик,

К воротам рвётся ученик,

Кричат все: «Шайба, клюшка, бей!»

Весёлая игра …  (хоккей)

Взял дубовых два бруска,

Два железных полозка.

На бруски набил я планки.

Дайте снег! Готовы …  (санки)

Не похож я на коня,

А седло есть у меня.

Спицы есть, они, признаться, 

Для вязанья не годятся.

Не будильник, не трамвай,

А звоню я то и знай.  (велосипед)

На квадратиках доски

Короли свели полки.

Нет для боя у полков

Ни патронов, ни штыков. (шахматы)

Силачом я стать хочу.

Прихожу я к силачу:

 - Расскажите вот о  чём:

Как вы стали силачом?

Улыбнулся он в ответ:

- Очень просто. Много лет, 

Ежедневно, встав с постели, 

Поднимаю я…  (гантели)

Когда весна берёт своё,

И ручейки бегут звеня, 

Я прыгаю через неё,

А она через меня.  (скакалка)
Основные принципы здорового образа жизни
1) Хорошо высыпайтесь.
Некий Ренди Гарден попал в Книгу Рекордов Гинесса за то, что не спал 264 часа (11 суток), при этом никто, естественно, не написал, как он себя после этого чувствовал. Здоровый и правильный сон залог хорошего дня и прекрасного настроения, а это и есть здоровый образ жизни.
Правила хорошего сна:
- взрослый человек должен спать 6-8 часов в сутки;
- ложиться спать нужно до полуночи, так как именно это время наиболее благоприятное для сна;
- перед сном нужно проветрить помещение;
- кровать, на которой вы спите, не должна быть слишком мягкой или слишком твердой, вам должно быть комфортно;
- есть нужно минимум за 2 часа до сна, есть такое заблуждение, что на сытый желудок спиться лучше, это очень вредно, и более того процесс пищеварение будет беспокоить вас на протяжении всей ночи;
- перед сном очень хорошо принять расслабляющую теплую ванну;
- во избежание неприятных снов не смотрите фильмы ужасов и трагедии, не читайте перед сном детективы;
- если не можете заснуть - выпейте настой мяты или мелиссы.

 

2) На зарядку становись!
Здоровый образ жизни невозможно представить без утренней зарядки, которая приведет ваш организм в работоспособное состояние, устранит сонливость и вялость, поднимет настроение. Упражнения для утренней зарядки нужно подбирать с особой тщательностью. Отдавайте предпочтение упражнениям на гибкость, подвижность и дыхание. Утренняя зарядка должна проходить в медленном темпе, без резких движений. Не утомляйтесь.

3) Режим питания нарушать нельзя!
Если решили вести здоровый образ жизни, соблюдайте режим питания.
Есть три основных правил рационального питания:
- количество приемов пищи в течение суток 3-4 раза, с перерывами в 3-4 часа;
- питайтесь ежедневно в одинаковое время, последний прием должен быть за 2 часа до сна;
- оптимальное время на прием пищи 30 минут.
4) Сбросьте лишний вес.
Лишний вес и здоровый образ жизни несовместимы. Лишний вес ведет к сложным заболеваниям
сердечнососудистой системы, органов дыхания, кровеносной системы, желудочно-кишечного тракта,
искривлению позвоночника. Излишки жира откладываются не только под кожей, но и на внутренних органах.
Помните также, что не стоит по неделе сидеть на различных диетах, лучше сходите к диетологу, который и разработает для вас правильный режим питания.
5) Откажитесь от вредных привычек.
Отказаться от вредных привычек всегда не просто, но представить здоровый образ жизни с вредными привычками еще сложнее. Курение и алкоголь отрицательно отражаются на трудовой и творческой деятельности человека, влекут за собой заболевания и социальное неблагополучие человека.
Влияние вредных привычек на общество: вредные привычки => человек => его семья => общество
6) Соблюдайте правила личной гигиены!
Соблюдение правил личной гигиены и здоровый образ жизни взаимосвязаны. Препятствуйте размножению бактерий в полости рта - два раза в день чистите зубы. Вечером смывайте с тела отмершие частички кожи и пыль. Регулярно мойте голову. Содержите в чистоте одежду и обувь.
7) Составьте режим дня.
Режим дня - это чередование часов работы, отдыха и сна, необходимый момент планирования собственной жизни. Многие уверены: соблюдать режим дня нереально. Но если вы решили вести здоровый образ жизни, распишите себе собственный режим дня, рациональный и подходящий для вас.

8) Спорт - залог красоты и здоровья.
Движение - жизнь, активное движение - здоровый образ жизни. Важно подобрать такой вид спорта, который подойдет вам не только физически, но и душевно. Необязательно записываться в секцию бокса или художественную гимнастику. Можно заняться плаванием, особенно оно полезно девушкам и женщинам.
Прогулки быстрым шагом или бег в парке подымут настроение. В магазин можно ездить на велосипеде, а с детьми играть в мяч.

9) Если хочешь быть здоров - закаляйся!
При систематическом закаливании вы оздоравливаете свой организм. Девиз, которым стоит руководствоваться при закаливании: "От простого к сложному".
Основные правила при закаливании:
- проводить процедуры нужно систематически;
- дозировку процедур следует увеличивать постепенно и последовательно;
- применяйте контрастные процедуры;
- основными средствами закаливания являются солнце вода и солнечные лучи;
- закаливание детей следует производить с первых дней жизни.

10) Умейте управлять своими эмоциями и бороться со стрессом.
Подход большинства людей к жизни: обстоятельства управляют мной, но это не здоровый образ жизни.
Усвойте для себя следующие: события, которые с нами происходят, следствия наших реакций на другие события. Вас не должна расстраивать плохая погода, отсутствие денег, предательство друга или увольнение - смотрите на все с позитивной точки зрения. Отрицательные эмоции - ведут к болезням.
