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CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?

CELE:

1. Uswiadomienie dzieciom zaleznosci pomiedzy sposobem odzywiania a stanem zdrowia.

2. Zachecanie uczniéw do podjecia decyzji o zmianie nawykéw zywieniowych oraz do
troszczenia sie o wtasne zdrowie.
3. Uczenie dzieci odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie i troski o nie.

POMOCE:
Plansza: ,,Chorujemy, gdy...”.

Napisy do planszy.
llustracja kotka do ,,Bajki o kotku, ktory nie wiedziat, kim jest”, mozna pokolorowa¢.

P WNPRE

Prezentacja ,,Wybieram zdrowie i zdrowe odzywianie” (do pobrania).

e Nauczyciel, przygotowujac sie do zaje¢, moze skorzysta¢ z prezentacji , Prawidtowe
zywienie uczniow”.

5. Karta pracy ucznia,,Co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym?”.

PLAN:

Wprowadzenie: przeczytanie wierszyka ,Chory kotek” Stanistawa Jachowicza.
Nauka piosenki o porzadnickim Felku.

Zabawa edukacyjna: ,Postaw diagnoze”.

Pogadanka i rozmowa z dzie¢mi na temat tego, co powinni jes¢ ludzie.

iAW e

Podsumowanie zaje¢: rozmowa na temat tego, co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym.
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie: przeczytanie wierszyka , Chory kotek” Stanistawa Jachowicza.
Pan kotek byt chory i lezat w tézeczku,
| przyszedt pan doktor: Jak sie masz, koteczku?

itd.

e Zjakiego powodu zachorowat kotek? Dzieci odpowiadajq, ze za duzo jadt.
e (Czy waszemu kotkowi, pieskowi zdarzyto sie czasem zachorowad?
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e Kogo z was bolat czasem brzuszek z powodu przejedzenia?
e Kto z was Zle sie czut, gdy byt gtodny?

2. Nauka piosenki o porzadnickim Felku.

Porzqdnicki Felek byt,
zawsze rano zeby myt,
po obiedzie zeby tez,
szczotkq gestq tak jak jez.
Nigdy nie jadt tez za dwdch,
Totez go nie bolat brzuch,
Bo kto bardzo duzo je,
To z nim bywa bardzo Zle,
0j, jo jo jojoj...
3. Zabawa edukacyjna , Postaw diagnoze”.
Nauczyciel pokazuje plansze, a nastepnie opowiada historie o zwierzetach i dzieciach. Uczniowie

dobierajg odpowiednie napisy.

CHORUJEMY, GDY:

RYSUNEK: NAPIS:

grubasek Jemy za duzo

staby, chudy cztowiek Jemy za mato

uczen zasypiajacy na fawce Nie jem $niadania

cztowiek trzymajacy sie za brzuch Pozywienie nie jest wtasciwe

Wierszyk ,,Chory kotek”
e Kotek zachorowat, bo jadt za duzo.
Umieszczenie pierwszego napisu Jemy za duzo nad rysunkiem grubaska.

Historia o bocianie
Pewien maty bocian byt tak ciekawy $wiata, ze nie miat czasu na jedzenie. Chodzit po face, ogladat
kwiatki, podziwiat przyrode. Pewnego dnia rodzice powiedzieli mu, ze zbliza sie pora odlotu do
cieptych krajéw. Maty bociek ochoczo wystartowat z catym stadem, ale po drodze zabrakto mu sit.
Rodzice byli zmuszeni do pozostania z nim na zime.

e Maty bocian zastabt, bo jadt za mato.
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Umieszczenie drugiego napisu Jemy za mato nad rysunkiem stabego i chudego czfowieka.

O dzieciach, ktore nie jedza pierwszego i drugiego sniadania

Brak pozywienia przez dtugi czas powoduje, ze organizm nie otrzymuje substancji odzywczych
koniecznych do tego, abyscie mogli rosngc¢ i prawidtowo sie rozwijaé. Jesli zapomnisz zjesc
$niadanie, mdzg nie jest gotowy do podjecia zadnej pracy — nie mozesz skupi¢ sie na lekcjach,
jestes ospaty, boli cie gtowa.

Nauczyciel prosi 3 ochotnikow o odegranie scenki o dziecku, ktdre nie zjadto sniadania.
Umieszczenie trzeciego napisu Nie jem pierwszego i drugiego sniadania nad rysunkiem ucznia
zasypiajgcego na tawce.

Historia o kotku, ktdry nie wiedziat, kim jest

Byt sobie maty, szary kotek, ktéry mieszkat w domu bardzo mitej dziewczynki. Pewnego dnia
wyszedt na dwor i choé dziewczynka prosita go, aby sie nie oddalat od domu, nie ustuchat je;.
Poszedt w kierunku lasu, szedt coraz gtebiej i gtebiej w las, az w koncu zabtadzit. Zrobito sie ciemno.
Kotek drzat z zimna i strachu i byt bardzo gtodny. Zaczat gtosno ptakaé. Ustyszat go kroéliczek, ktéry
przebiegat w poblizu. — Co ty tu robisz? — spytat. — Zgubitem sie — odpowiedziat kotek. — A kim ty
jestes? — spytat kréliczek. — Nie wiem — odpowiedziat kotek. — jestem jeszcze bardzo malutki...
Pewna dziewczynka opiekuje sie mng i daje mi jes¢. A teraz jestem strasznie gtodny! | kotek zaczat
gtosno ptfakac. Krolik zaprowadzit go do swojej mamusi i braciszkéw. Krélicza mama poczestowata
kotka najpierw marchewka, potem satatg i kapusty, ale okazato sie, ze nic mu nie smakuje.
Kréliczki pomyslaty, ze moze ich znajomy jest wiewiérka. Ale okazato sie, ze orzeszki réwniez mu
nie smakuja... Na szczescie dziewczynka razem ze swoim tatg wybrata sie do lasu na poszukiwanie
kotka. Odnalazta go, zabrata do domu i natozyta mu do miseczki karme dla kotéw. To wiasnie kotek
lubit najbardziej!

Umieszczenie czwartego napisu Pozywienie nie jest wifasciwe nad rysunkiem cztowieka
trzymajqgcego sie za brzuch i gfowe.

Nauczyciel poleca dzieciom wykonanie ¢wiczenia nr 2 w Karcie pracy ,Co nalezy jesé, aby byc
zdrowym”. Zadanie polega na przyporzgdkowaniu odpowiedniego rodzaju pozywienia wybranym
zwierzgtkom.

4. Pogadanka z dzie¢mi na temat tego, co powinni je$¢ ludzie.

Wiecie, ze podstawowq zasadg, ktérg powinnismy kierowadé sie przy wyborze pozywienia jest to,
aby pozywienie byto urozmaicone i réznorodne. Jezeli tak sie odzywiamy, to nasz organizm
otrzymuje wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak: biatka, ttuszcze, weglowodany,
witaminy... — dzieci wymieniajq sktadniki poZywienia, a nauczyciel podpowiada.

e Ale sg tez, jak wiecie, pokarmy, ktére nie stuzg zdrowiu. Czego w naszej diecie nie powinno
by¢ za duzo? Co najlepiej catkiem wyeliminowaé z diety?
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Dzieci wyliczajq, a nauczyciel uzupetnia (cukier, stodycze, stodkie napoje, fast-foody, chipsy, ttuszcz,
tfuste mieso).

e Cosie dzieje, gdy jemy za duzo lub za mato, albo tez niewtasciwy pokarm?

e (o by sie stato, gdyby tata wlat do samochodu zamiast benzyny np. mleko?
Wiadomo — samochéd nie pojechatby.

o Alejedli przez dtuzszy czas wlewatby do benzyny po trochu jakis inny ptyn?
Samochdd przez jaki$ czas mogtby jezdzi¢, ale dosc szybko by sie popsut. Podobnie jest z nami. Jedli
zjemy co$ bardzo niewtasciwego, wrecz trujgcego, to organizm reaguje od razu. Boli nas brzuch,
pojawia sie gorgczka, wymiotujemy. Jesli natomiast odzywiamy sie niewtfasciwie przez dtuzszy czas,
to organizm, korzystajac z sit witalnych, ktére sg w nim zgromadzone, radzi sobie az do momentu,
gdy zapasy sity i potrzebnych do zycia sktadnikéw odzywczych wyczerpia sie — wtedy zaczynamy
chorowad. Ostfabiony brakiem witamin i substancji mineralnych organizm nie ma sity walczyé
z choroba.

. Jak mysdlicie, jakie powinno by¢ zadanie pozywienia?

Dzieci udzielajg odpowiedzi, a nastepnie nauczyciel prosi o odczytanie hasta zawartego w Karcie
pracy ucznia ,,Co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym”.

WEASCIWE ODZYWIANIE CHRONI PRZED CHOROBAMI!
5. Podsumowanie zaje¢: rozmowa na temat tego, co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym.

e Jak myslicie, jakie produkty nalezy jes¢, a jakich unikac¢?
Dzieci udzielajq odpowiedzi, a nauczyciel uzupetnia.

Nalezy jes¢:
e owoce i warzywa (w tym strgczkowe),
¢ nierafinowane kasze i brazowy ryz,
* ryby,
* jajka,
o kefirijogurt,

pestki, orzechy i migdaty.

Nalezy pi¢: wode.

Nie nalezy jesc:
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e stodyczy, ciastek i cukru,
o fast-foodow.

Nalezy unika¢:
e ttuszczow zwierzecych,
e potraw smazonych na ttuszczu i grillowanych.

e Zastandwcie sie, czy wiedza, jaka zdobyliscie na lekcji, pomoze wam zacheci¢ innych do
zmiany swoich przyzwyczajen?
e Zkim chcielibyscie podzieli¢ sie tg wiedzg, aby pomdc mu by¢ zdrowym?

PRACA DOMOWA:
Karty pracy ucznia ,,Co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym?” — ¢wiczenianr 1i 3.
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(wpisz swoje imie i nazwisko)

KARTA PRACY UCZNIA

CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?

1. Wiesz, ze aby byé zdrowym, trzeba sie wtasciwie odzywiac. Przypomnij, jakich produktéw

2. Wyobraz sobie, ze jeste$ dietetykiem. Napisz propozycje positkéw — na $niadania, obiad
i kolacje — dla ucznia, ktéry chciatby by¢ zdrowy. Mozesz poprosi¢c o pomoc rodzicéw.

SNIADANIE DRUGIE SNIADANIE OBIAD KOLACIA
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3. Co jedza zwierzatka? Za pomoca linii pofacz zwierzatko z pozywieniem, ktore jest dla niego

najbardziej odpowiednie. Pokoloruj ilustracje.

WIEWIORKA

ZIARNO

PIES

ORZECHY
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ﬂ(, 5 PTAK PSIA KARMA

4. Zapamietaj to hasto!

WRASCIWE ODZYWIANIE
CHRONI PRZED
CHOROBAMI
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Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Utézcie wspdlnie z dzieckiem zdrowego menu na najblizsze 3 dni. Inspiracji mozna
poszukaé¢ w dziale Przepisy na stronie www.aktywniepozdrowie.pl. Warto tez przeczytaé, jakich
produktédw najlepiej unika¢ — polecamy artykuty z dziatu Ogdlne zasady zywienia - Kontroluj



http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=przepisy_na_4_pory_roku&s=nadkat&nadkat_id=5
http://www.aktywniepozdrowie.pl/
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=2
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=kat&nadkat_id=2&kat_id=11
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MATERIALY POMOCNICZE

CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?

1. Plansza na temat produktéw o réznej kalorycznosci.

JEMY ZA MALO

NIE JEM SNIADANIA

JEMY ZA DUZO
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POZYWIENIE NIE JEST
WLASCIWE

2. Szkic kotka — kolorowanka do ,,Bajki o kotku, ktéry nie wiedziat, kim jest”.

KOT
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