
14.04.2021- środa 
 

Witajcie, mam nadzieję, że wczorajsza sałatka Wam smakowała  ! 

Zaczynamy kolejny dzień, mam nadzieję, że w poniedziałek widzimy się już w przedszkolu. 

1.Posłuchajcie co przydarzyło się pewnej dziewczynce o imieniu Zuzia (wykorzystujemy 

lalkę lub pacynkę do odegrania scenki) 

 
„Przygoda Zuzi” 

- Dzień dobry. Mam na imię Zuzia i bardzo lubię jeść, ale czasami boli mnie brzuszek i nie 

wiem dlaczego. Dziś rano też mnie trochę bolał, chociaż zjadłam śniadanie, było bardzo 

smaczne. 

Rodzic pyta Zuzi– Co jadłaś na śniadanie? 

Zuzia odpowiada, że zjadła całą paczkę chipsów, batonik czekoladowy i wypiła jeszcze 

szklankę oranżadki. 

- No sami powiedźcie przecież nie może mnie boleć brzuszek z głodu? 

 
2. Rozmowa z dzieckiem na temat scenki i zdrowego odżywiania. 

Pytania do dziecka: 

- Powiedz, na co skarżyła się Zuzia? 

- Co zjadła na śniadanie? Czy to było zdrowe śniadanie? 

- A dlaczego nie można jeść tylko cukierków i ciastek? (ponieważ w nadmiernej ilości 

powodują ból brzucha, psucie się zębów, złą kondycję fizyczną, otyłość). 

- A co dzieci powinny jeść i pić? (konieczność jedzenia owoców, warzyw i nabiału, wody 

mineralnej, aby być zdrowym i silnym). 

 

3. „Piramida zdrowego żywienia” 
 

Skąd dorośli i dzieci wiedzą, co jest zdrowe, a co nie? 
 

Naukowcy na całym świecie prowadzą badania i przygotowują dla nas listę, co jest dla nas 

zdrowe. Jest ona w kształcie piramidy, dlatego nazywa się 
 
 
 
 
 

PIRAMIDA ZDROWEGO ŻYWIENIA 

 

 
Przyjrzyjcie się poniższej planszy: 



 
 
 
 
 

 

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

 

 
Instytut żywności i żywien



4. Na samym dole piramidy znajduje się to czego powinniśmy robić najwięcej, a więc 

ćwiczyć i uprawiać sport. SPORT TO ZDROWIE! Wstajemy, włączamy muzykę i ćwiczymy! 
 

Wykonujcie odpowiednie ruchy do odpowiednich części piosenki ( utrwalamy  piosenkę) 
 

 

 
 
 

5. Na drugim poziomie od dołu widzisz owoce i warzywa. Powinniśmy je jeść ponieważ 

zawierają witaminy. 

 
 

Co to są witaminy?- burza mózgów 
 
 

Witaminy - to substancje niezbędne dla zdrowia naszego organizmu. Wpływają one na nasz 

wzrost, budowę kości, odporność na choroby, a nawet na naszą pamięć. 

 
Aby nasz organizm prawidłowo się rozwijał, potrzebujemy wielu witamin. Najważniejsze 

z nich to - witaminy A, B ,C, D 



 
 

 
6. Podejdź z mamą lub tatą do swojej lodówki lub spiżarni i poszukaj czy w waszym domu są 

produkty zawierające te witaminy? Znajdź chociaż jeden produkt z każdej powyższej 

grupy. 

 
7. „Kolorowe warzywa”- rozwiąż poniższe karty pracy. Spróbuj nazwać owoce i warzywa 

które się na nich znajdują.  Powodzenia  



 





 


