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Chlopcy i dziewczynKi, jedzcie witaminki!

1. Postuchajcie co przydarzyto sie pewnej dziewczynce o imieniu Zuzia. (wykorzystujemy
lalke lub pacynke do odegrania scenki)

»Przygoda Zuzi”

- Dzieni dobry. Mam na imie Zuzia i bardzo lubie jes¢, ale czasami boli mnie brzuszek i nie
wiem dlaczego. Dzi$ rano tez mnie troche bolat, chociaz zjadtam $niadanie, byto bardzo
smaczne.

Rodzic pyta Zuzi— Co jadtas na sniadanie?

Zuzia odpowiada, ze zjadta catg paczke chipséw, batonik czekoladowy i wypita jeszcze
szklanke oranzadki.

- No sami powiedzcie przeciez nie moze mnie bole¢ brzuszek z gtodu?

2. Rozmowa z dzieckiem na temat scenki i zdrowego odzywiania.
Pytania do dziecka:
- Powiedz, na co skarzyta sie Zuzia?
- Co zjadta na $niadanie? Czy to byto zdrowe $niadanie?
- A dlaczego nie mozna jesc tylko cukierkéw i ciastek? (poniewaz w nadmiernej ilosci
powodujg bdl brzucha, psucie sie zebdw, zt3 kondycje fizyczng, otytosé).
- A co dzieci powinny jesc i pi¢? (koniecznosc¢ jedzenia owocédw, warzyw i nabiatu, wody
mineralnej, aby by¢ zdrowym i silnym).

3. ,Piramida zdrowego zywienia”
Skad dorosli i dzieci wiedzg, co jest zdrowe, a co nie?

Naukowcy na catym Swiecie prowadzg badania i przygotowujg dla nas liste, co jest dla nas
zdrowe. Jest ona w ksztatcie piramidy, dlatego nazywa sie

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Przyjrzyjcie sie ponizszej planszy:



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

1]
Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



4. Nasamym dole piramidy znajduje sie to czego powinnismy robi¢ najwiecej, a wiec
¢wiczy¢ i uprawiac sport. SPORT TO ZDROWIE! Wstajemy, wtgczamy muzyke i ¢wiczymy!

Wykonujcie odpowiednie ruchy do odpowiednich czesci piosenki ( utrwalamy piosenke)

Do piosenki przeprowadzi¢ mozna zabawe taneczna.
Dzieci ustawione w kole, jeden obok drugiego, wyvkonywaly odpowiednie ruchy do danych partii utworu.

1.
Gimnastykuj sie codzienmie. Marsz w miejscu.
Zobacz jakie to przyjemne. Whysuniecie prawej i lewej nogi na zmiane
i dotykanie pieta podlogi.
Ref.
W zdrowym ciele, zdrowy duch. Dzieci podaja sobie w kole rece 1 poruszaja sie
Pokaz, jaki z ciebie zuch. cwatem bocznym w prawo, a przy powtorzeniu w lewo.
2.
Raz przysiady, raz podskoki. 4 x uderzenie dlofimi o kolana i klagniecie w rece.
Rece w gore lub na boki. Rece podniesione do gory i rozlozone w bok.
3.
Mocne nogi, plecy proste. Rece na biodrach dzieci obracaja sie dookota
Raz fikolek, a raz mostek. wlasnej osi w podskokach.

5. Na drugim poziomie od dotu widzisz owoce i warzywa. Powinnismy je je$¢ poniewaz
zawierajg witaminy.

Co to sg witaminy?- burza moézgdw

Witaminy - to substancje niezbedne dla zdrowia naszego organizmu. Wptywajg one na nasz
wzrost, budowe kosci, odpornos¢ na choroby, a nawet na naszg pamiec.

Aby nasz organizm prawidtowo sie rozwijat, potrzebujemy wielu witamin. Najwazniejsze
z nich to - witaminy A,B,C,D



Witamina A Witamina B Witamina C ‘Witamina D

— wzmacnia wzrok  — ulatwia myslenie, — zapobiega — jest potrzebna

i wplywa na poprawia pamigc przeziebieniom, dzieciom, ktore rosna,
wzrost kosci oraz zwigksza ulatwia wzmacnia zeby i kosci.
i zebow. apetyt i daje energie. gojenie sie ran.

6. Podejdz z mamg lub tatg do swojej lodéwki lub spizarni i poszukaj czy w waszym domu sg
produkty zawierajgce te witaminy? Znajdz chociaz jeden produkt z kazdej powyzszej

grupy.

7. ,Kolorowe warzywa”- rozwigz ponizsze karty pracy. Sprébuj nazwa¢ owoce i warzywa
ktore sie na nich znajduja. Powodzenia©



CZY ROZPOINASZ WARZYWA | OWOCE PO ICH
CIENIACH? POEACZ OBRAZKI W PASUJACE PARY,
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