                             Седмица за борба със затлъстяването и остеопорозата 
                                                     5.11 – 11.11. 2007г

                Здравословно хранене и физическа активност  сред децата от училищата 

                                                 и детските градини.
                                                   Драматизация 
                                          „Плодовете ни говорят”

Водещ :   Една вечер Ванчето не изяде десерта си, който беше една огромна червена ябълка. Предпочиташе нещичко сладко и по-мекичко, защото предните зъбки й се клатеха. Скоро щеше да ги сменява.

Майка й сърдито й каза, че днес не е купила никакъв сладкиш. Ванчето се разсърди стана от масата и се тръшна на леглото в детската стая. Както беше захлупила глава с възглавницата си изведнъж чу звън. Надникна и видя една малка принцеса да седи на леглото до нея.

В:-Коя си ти?

Ф:-Феята на плодовете.

В:-Какво искаш от мен?

Ф:-Нищо просто ще те запозная с няколко добри приятели.

Водещ: Ванчето наостри слух. Тя обичаше да се сприятелява, но досега не й се бе случвало фея да й предлага приятели.

В:-Как се казват?

Ф:-Ти ги познаваш, само че ги отбягваш. А те са изключително добри и запознанството ти с тях е здравословно.

В:-За първи път чувам, че запознанството може да е здравословно.

Ф:-Прецени сама.

Феята замахва с вълшебната пръчка и на сцената излизат плодовете:
-черешки
Ние сме черешки,
С червени дрешки

Идваме при теб сега

С много вкусна новина:

„Който иска да расте,
Плодове ще трябва да яде!”
-ягодка

Аз съм тяхната сестрица

Ягодката – хубавица.

Върху торти с вкусен крем

Най-отгоре слагат мен.

-прасковка, кайсиики

Ний сме две съседки-
Вкусни, пухкави кокетки.

За да имаш румени страни

Праскови, кайсии похапни.

-сливки

Сливка със костилка,

Който изяде, сливка в корема

Ще му порасте.

Всяко мъничко дете

Правилото важно трябва тук да прочете:

С мръсните ръце плодове да не яде!!!

Да измива с вода всяка плодова храна.!!!

-грозде
Щом пристигне есента

Натежава старата лоза.

Пълни гроздове с мед

За да има берекет.

-круша 
Аз съм сладка дива круша

Щом мецана ме надуши

Грабва скъсана торба

И събира ме сега.
-дюля
Всичко в мене се яде
Знаят го от векове.

Колко съм полезна аз

Поинтересувай се в час.

-боровинки, малинки, къпинки
Ние сме къпинки, боровинки и малинки

За да бъдеш здрава, силна ти

Наште плодове хапни.

-тиква, диня, пъпеш
Ний сме весели и шумни

И сме много сладкодумни

Всеки ни обича:

Тиква,пъпеш, диня ни нарича!!!
-орех
Ако искаш да си умна,
Орехчето разчупи,

Сърчицето му хапни.

Със черупките помни

Можеш да играеш ти.

Плодчетата сядат около Ванчето и всяко плодче рисува себе си.
Ф:- Един плод липсва! Кой е той?

В:- Ябълката.

Ф:- Позна! Оставих я за края, защото тя е изключително важна.
В:-Какво пък толкоз й е важното?!
Феята замахва и се появява ябълката.
Ябълката:
-Ето ме и мен

 Трябва да ме хапваш всеки ден.

В: - Да-да!!!/клати не одобрително глава/
Ф: - Послушай нейния разказ.

Ябълката  започва своя разказ:
ЯБЪЛКАТА
Освен за храна, Ябълката е известна и с друго. Адам и Ева са изгонени от рая за това, че са яли забранения плод; ябълката подарена на Афродита, разгневила пренебрегнатите богини и отмъстили като предизвикали Троянската война; Нютон открил идеята за всеобщото притегляне, като видял ябълка да пада от дървото. 

   Фактът, че ябълката заема толкова престижно място в легендите, никак не е случаен. В земния живот на човека, тя не дели мегдан с никой плод. През всички сезони на годината тя е заемала място на трапезата му: прясна, консервирана или сушена. Била е също така и до болничното му легло, на тоалетната му масичка, в кухнята. Не е чудно, че змейове и лами налитат върху нея, че левенти юнаци трудно я опазват. В този смисъл "златна ябълка" има съвсем реални измерения. Ябълката е един чудесен плод, в който няма мазнини, калориите са малко, беден е на натрий и няма холестерол. 
   Власинките на пектина, в ябълката, избърсват като четчица вътрешността на нашите черва и така не само ни помагат срещу запек, но и отстраняват вредните отлагания вътре в нас. Така че, мила Ваня, попаднеш ли в ябълкова градина, стига да не се окажеш в небрано лозе, просто си кажи: кой, ако не ти, кога, ако не сега! И ябълка си похапни!
Ф:-Ето, миличка ,една хубаво узряла ябълка, изяж я!

В:-Не мога. Клатят ми се зъбите!

Ф:-Няма страшно, на тяхно място ще израснат други, още по- хубави и здрави, но трябва да полагаш грижи за тях. Съвети за това ще ти даде моята сестра – Феята на зъбките.
Феята  излиза, а на нейно място се появява друга – бяла Фея.
Ф:-Здравей! Аз съм феята на зъбките. За да бъдат твоите зъбки здрави трябва да полагаш грижи за тях.

В:- Знам! Мия ги редовно- след всяко хранене, ям бонбони без захар, дъвча дъвка без захар.

Ф:-А сутрин пиеш ли си млякото?

В:- Мразя мляко! И какво общо има то със зъбите ми.?!
Ф:- А не бива….Чуй сега какво ще ти разкаже една чаша с мляко.

Появява се една чашка с мляко.
Чашата

Млякото е основна храна за всички новородени и млади животни-бозайници, а също и за човека. В млякото могат да се открият почти всички витамини, то съдържа калции и фосфор, а те са много важни за твоите зъбки. То е нетраен продукт, затова човек е намерил начин да го направи по-стабилен и устойчив към разваляне. Един от начините е подквасването, в резултат на това се получава киселото мляко. най-известният млечнокисел продукт е българското кисело мляко, разпространено в цял свят, при което основният бактерий е лактобацилус Булгарикус. Чрез използването на други бактерии се получава изварата. В другите страни са популярни и други млечнокисели продукти като простокваша, мацони,  кефир, кумис и други. Млечната киселина, която се получава под въздействие на млечнокиселите бактерии потиска развитието на вредните микроорганизми не само в млякото, но и в червата на човека. Млечнокиселите продукти съдържат голям брой живи млечнокисели бактерии. Те потискат, а дори могат и да спрат развитието на вредните микроорганизми в червата, които предизвикват болести. Хранителната стойност на киселото мляко е по-голяма от тази на прясното. 
В света се произвежда голямо разнообразие на сирена. Във Франция например, където е раят на любителите на сирена може да намерите около 150 вида. В България от различните млека се произвеждат 2 основни вида сирене – бяло саламурено и жълто – кашкавал. Сирената са концентриран източник на белтъци и калций. Те съдържат 3-6 пъти повече витамин А в сравнение с млеката, 2 пъти повече витамин В2 и 2-8 пъти повече от витамина фолиева киселина. Млечната захар е почти напълно разградена и се намират само следи. В повечето жълти сирена съдържанието на мазнини е високо, което е основание за препоръки за ограничаване на тяхната консумация. Българското краве саламурено сирене, обаче е много по-диетично – то съдържа около 19 г. Мазнини в 100 грама. 

В:-Я колко много знае една чаша с мляко!!!
Ф:-Да! Затова никога не пропускай своята дневна чаша с мляко, ако искаш да си здрава, да са здрави и бели зъбките ти……Чао…

Чува се звук от будилник.

Влиза майката на Ваня и я буди за училище…

В:-Мамо, къде е прясното ми мляко? Сложи ми, моля те, една ябълка в раничката, а за довечера искам кофичка с кисело мляко за десерт. Ч А О!!!

Водещ:Ваня отиде на училище беше жизнена и бодра през целия ден, защото млякото и плодовете й даваха сили.

Плодчетата окачат своите картинки на едно въженце, след това следва весел танц на плодчетата.

Загадките на Феите
Римувай с нас:

Най-полезната_________________                                     ХРАНА, ДЕЦА

За всички весели_______________!!! 

Мляко с пресни__________________

Всеки  трябва да ________________!!!                                 ЯДЕ, ПЛОДОВЕ

Който иска здрав да _______________

Пресни плодове ще трябва да _______!!!                          ПОРАСТЕ , ЯДЕ

Правилото важно запомни:

 Измивай със вода

Всяка плодова____________!!!!                                            ХРАНА, ТРЕВА

Ако искаш да си здрав

Да е много весел твоя нрав

Всяка сутрин зъбките си мий

И чаша с топло мляко __________!!!                                  ВИЙ, ПИЙ

Полезната и здравословната храна

Прави весела твоята__________!!!!                                   Сестра, игра

Болестите запомни

Знаят страшнички шеги.

За да бъдеш здрав и умен ти,
Правилата важни запомни и
Вярна думичка сложи:
Мий /ръцете, краката, главата, косата/ си преди всяко хранене!

Мий /Зъбите, ушите, очите, носът/ след всяко хранене или сутрин и вечер-задължително!!!

Измивай плодовете и зеленчуците с / Вода, сапун, прах за пране, спирт/!

Яж разнообразни /Ястия, насекоми, треви/

За да бъдеш силен и здрав/спортувай, мързелувай, играй на компютъра/

Какво не е хубаво да се прави : да се спортува, да се учи, да се преяжда?
Викторинка: /наградите са плодове/

Кой плод почиства нашите черва, като четчица?

Какви млечни продукти познавате?

Кое мляко е по-хранително: прясното или киселото?

Каква е на цвят ябълката, която пазят тримата братя?

Знае ли някои, как се кваси кисело мляко?

Как се нарича бактерията която предизвиква този процес?

Довърши поговорката: Яж закуската си сам, обяда сподели с приятели,а вечерята подари на /враговете си, на семейството си, на гладните/.

Следва „Плодово парти” .
