

Консультация для родителей 
    «Как приучить детей есть овощи и фрукты»
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[bookmark: _GoBack]Цель: Выяснить у родителей, что они знают о пользе овощей. 
Вопросы 
1. Какие овощи любят ваши дети? 
2. Почему нужно есть овощи детям? 
3. Как и в каком виде, ребёнок употребляет овощи? 
4. Какие витамины содержат овощи?
 5. Какие овощи не любит, есть ваш ребёнок? 
6. Как способствовать желанию детей есть овощи? 
7. Как подавать овощи к столу?
Ход:
Без продуктов растительного происхождения невозможно представить питание человека. 
Что такого особенного дают они нашему организму?
  Дело в том, что овощи и фрукты обладают уникальным комплексом свойств, необычайно 
полезных для организма человека:
· Снабжают его энергией (углеводами), не обременяя дополнительным жиром;
насыщают витаминами и минеральными веществами, являясь к тому же единственным 
источником b-каротина и витамина С, поддерживают в рабочем состоянии иммунную систему;
· Улучшают пищеварение, добавляя в рацион необходимые пищевые волокна;помогают 
бороться с лишним весом;
· Снижают риск развития сахарного диабета и других заболеваний. Самые полезные.
Какие же из фруктов и овощей — самые полезные?
Правильный ответ – все, наш рацион должен быть максимально разнообразным, ограниченным
 лишь личными вкусовыми предпочтениями. У каждого фрукта и овоща есть свои преимущества,
 чем больше наименований в Вашей «корзине» овощей и фруктов, тем лучше.
Их полезность зависит в большей степени не от вида и сорта, а от качества.
Выбирайте: Самые спелые и не поврежденные плоды.
Из спелых – самые яркие (витамины чаще концентрируются в тех частях фруктов и овощей, 
которые интенсивнее окрашены).
Отдавайте преимущество сезонным плодам, даже если они выросли в другом регионе – 
солнце жаркой страны наполнит плоды необходимой пользой и витаминами.
Когда плоды созревают в Вашем регионе, включайте их в свой рацион в первую очередь.
 Самые полезные овощи и фрукты Вы, конечно, соберете с собственной грядки. Свежие, печеные
 или мороженые Овощи и фрукты полезно есть в любом виде: свежем, вареном, тушеном, печеном, сушеном и замороженном. Диетологи рекомендуют употреблять разнообразные овощи и фрукты не 
менее пяти раз в день. Примерный размер одной порции – 100 г, что равно среднему по величине свежему овощу или фрукту.
 Сырые овощи и фрукты признаны наиболее полезными, так как в них сохраняется максимальное количество витаминов, но они при этом и самые сложные для переваривания. 


Облегчить пищеварение можно, если достаточно медленно и долго жевать или употреблять их в виде пюре, смузи, в составе коктейлей или протертых холодных супов.
 Намного легче перевариваются термически обработанные плоды – отварные, тушеные и печеные. 
При тепловой обработке пищевые волокна размягчаются и меньше раздражают кишечник. Однако 
в процессе приготовления неизбежно уменьшается количество витаминов и минералов. Чтобы уменьшить потери, рекомендуют использовать быстрые методы варки или готовить на пару.
 При отсутствии свежих овощей и фруктов, смело используйте замороженные или сушеные. Замороженные плоды сохраняют почти все полезные свойства свежих. Промышленный процесс замораживания представляет собой очень быстрое охлаждение, что и позволяет сохранять в овощах и фруктах витамины, минералы, микроэлементы и пищевые волокна. Лучше использовать замороженные продукты, чем «свежие» плоды, которые хранили в холодильнике много дней! Главный совет врачей и диетологов в отношении фруктов и овощей в рационе можно свести к следующему постулату: ешьте не меньше 5 порций в сутки и выбирайте самые обычные овощи и фрукты, наиболее распространенные в данном сезоне в Вашем регионе. Чтобы организм получал все необходимые элементы, соблюдайте принцип разнообразия, наполняя тарелку продуктами, разными по цвету


























                                        «В гости к мишке»
 Дети входят в зал. Воспитатель держит в руках накрытого тканью игрушечного мишку.
Воспитатель:
Ребята, отгадайте загадку.
Он - хозяин леса строгий,
Любит спать зимой в берлоге.
Страшно может он реветь.
Кто же он? (медведь)
Дети: Медведь.
Воспитатель: Правильно, это мишка (показывает). Он приглашает нас в гости, в лес. Но нас ждёт нелёгкая дорога. Повернулись за воспитателем.
Дети идут друг за другом.
Воспитатель:
Мы шагаем друг за другом 
лесом и весенним лугом.
Носом глубоко дышите,
спинки ровненько держите!
Остановились (в колонне по одному) друг за другом.
Воспитатель: Вот быстрые журчащие ручейки, которые нужно перепрыгнуть.
Прыжки через косички (6 штук)
Воспитатель: Прыгаем как мячики, девочки и мальчики.
Путь неровный рвы, канавы.
Их преодолеть нам надо!
Воспитатель: Через эту канаву мы переберёмся по мостику на четвереньках, чтобы не упасть. Не боитесь?
Ползание на четвереньках (6 метров) по гимнастической скамейке.
Воспитатель: Молодцы! Ловкие, умелые, быстрые и смелые!
Воспитатель:
А сейчас мы по этой тропинке пойдём,
Поляну с цветами в лесочке найдём.
И хоть она недалеко,
Идти нам будет нелегко.
Песок и камни на дорожке
Немножко пощекочут ножки.
Ходьба по ограниченной поверхности (20 см шириной), песок, камни, шишки.
3. Воспитатель:
Вот цветочки перед нами,
Поиграем мы с цветами
Воспитатель: Покажем мишке, как вы делаете зарядку. Подойдите к цветочкам
Упражнение с цветами
1) И.п. – ноги слегка расставлены. Руки у груди.
Поднять цветы вверх, посмотреть на них.
Вернуться в И.п. (4 раза).
Воспитатель:
Мы растём, растём,
Мы цветём, цветём
2) И.п. - ноги на ширине плеч, руки опущены.
Повороты: в одну сторону, затем - и.п.
В другую, и.п. (по 4 раза в каждую сторону).
Воспитатель:
Взмах цветком туда,
Взмах цветком сюда.
Делай раз,
И делай два!
3) И.п. - руки возле груди. Наклоны вперёд, руки вниз, вернуться в и.п. (4 раза).
Воспитатель:
Наклонитесь,
Быстро встаньте!
Наклонитесь,
Улыбнитесь!
4) И.п.- руки возле груди. Приседания (4 раза).
Воспитатель:
Аккуратно приседаем,
И цветочки не роняем!
5) И.п. - лёжа на животе, руки вытянуты вперёд, ноги прямые. Прогнуться, поднять руки (4 раза).
Воспитатель:
Вверх цветочками взмахнули,
Отдохнули. Вверх взмахнули – и легли!
6) Прыжки чередуются с ходьбой на месте.
Воспитатель:
Мы - весёлые ребята,
Как спортивные зайчата,
Будем прыгать и скакать
Будем ножки развивать!
Воспитатель:
Как солдаты на параде
Мы шагаем ряд за рядом.
Левой – раз, левой – два!
Посмотрите все на нас!
Воспитатель: А сейчас мы подуем на цветочки и согреем лепесточки. Сделайте глубокий вдох и подуйте на них (5 раз)
Воспитатель:
Тихо-тихо мы пойдём
И цветочки уберём
Воспитатель: Молодцы ребята! Мишке понравилось, как вы делали зарядку.
Теперь вы стали ещё сильнее и точно дойдёте до «Мишкиного» леса. Правда, Мишенька? «ДА!» Встали в колону по одному.
8) Ходьба.
Воспитатель: Смотрите, дети, в какую чащу мы зашли! Здесь живут разные звери. И лисы с лисятами тоже живут здесь. Поиграем как лисята? 
Встаньте в круг и идите друг за другом на носочках, как лисята.
Воспитатель:
Вот идут наши ребята –
Настоящие лисята.
Хвостиком виляют,
Следы заметают.
На носочках ходят ловко,
Будто лисоньки-плутовки.
Воспитатель: А ещё в лесу живут весёлые, озорные волчата. Пошалим, как они? Встаньте парами лицом друг к другу и возьмитесь за руки, легли на животики и покатились.
Воспитатель:
Вот волчата покатились,
Крепко лапками сцепились.
Ловко, весело играют
И друг другу помогают
9) Взять мишку.
Воспитатель: Мишка очень рад, что вы пришли к нему в гости. Он хочет поиграть с вами в игру, которая так и называется – «Медведь».
Подвижная игра «Медведь»
Как-то мы в лесу гуляли
И медведя повстречали.
Он под ёлкою лежит, (хороводный шаг)
Растянулся и храпит.
Мы вокруг него ходили,
Косолапого будили
Ну-ка, мишенька, вставай (останавливаются, грозят пальцем).
И быстрей нас догоняй!
Убегают по всему залу в разных направлениях. Музыка останавливается, дети становятся в круг.
Воспитатель: Ну, а теперь, Мишенька, мы вернёмся домой, но по ровненькой дорожке.
Малоподвижная игра «По ровненькой дорожке» (дети в кругу).
По ровненькой дорожке
Шагают наши ножки. (Хороводный шаг)
Через камни и песок (ходьба с высоким подниманием колена)
Перешагивай, дружок.
По тропинке, по лесной (Бег, взявшись за руки)
Побежали вслед за мной.
А теперь опять пошли (Хороводный шаг)
И до домика дошли.
Присели, руки сложили «домиком».
Воспитатель:
Мы по лесу погуляли
Поиграли, подышали 
И вернулись без сомненья,
Все с хорошим настроеньем.
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