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STAWIAM NA SNIADANIE

Uswiadomienie dzieciom, ze $niadanie jest podstawowym positkiem w ciggu dnia.
Przekazanie wiedzy na temat zaleznosci pomiedzy wiasciwym odzywianiem
a osigganiem sukcesdw w szkole.

Uczenie odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie.

. Wykorzystanie wiedzy zdobytej przez uczniow w praktyce.

POMOCE:

1.

PLAN:

llustracje: samochodu, samolotu, roweru, komputera.
e Nauczyciel przygotowuje na lekcje 4 dos¢ duze ilustracje przedstawiajgce:
samochdéd, samolot, rower, komputer — wydruki nalezy naklei¢ na kartony
w taki sposdb, aby czes¢ kartonu petnita role podstawki, umozliwiajgc postawienie
ilustracji.
Prezentacja ,,Prawidtowe zywienie uczniow” (do pobrania).
Karta pracy ucznia ,,Stawiam na $niadanie — moje $niadanie”.
e Dwa dni przed przeprowadzeniem lekcji ,Stawiam na $niadanie” nauczyciel zadaje
uczniom do zrobienia ¢wiczenia nr 1i 2.

Zabawa edukacyjna: ,Ja, samochdédi...”.
Pogadanka na temat roli i znaczenia pierwszego i drugiego $niadania.
Podsumowanie — dzieci oceniajg swoje pierwsze i drugie $Sniadanie.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Zabawa edukacyjna: ,,Ja, samochédi...”.
Nauczyciel dzieli ucznidw na 4 grupy:

e Grupa l: samochody
e Grupa ll: samoloty
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e Grupa lll: rowery
e Grupa IV: komputery

Przed kazdg grupag stawia odpowiednig ilustracje (samochdd, samolot, rower, komputer).
Zadaniem kazdej z grup jest przygotowanie w punktach listy czynnosci koniecznych do tego, aby
dane urzadzenie zadziatato i byta mozliwa jego dalsza normalna praca. Nastepnie nauczyciel,
sprawdzajgc wykonane zadanie, zadaje pytania:

Grupal l
e Bez czego samochdd nie mégtby ruszy¢?
e (Czy rodzaj substancji wlewanej do silnika jest obojetny, czy mogtaby to by¢ na przyktad
oranzada?
e Cosie stanie, jesli wlejemy nieodpowiedni rodzaj paliwa?
e Jak zadba¢ o to, aby samochdd pracowat efektywnie (bardzo dobrze)?

Grupal ll
e Co jest potrzebne, aby samolot mdgt wzbic sie w powietrze?

Co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby zamiast wiasciwego paliwa do silnika zostataby wlana inna
substancja?

Dlaczego tak wazne jest, aby paliwo wlewane do silnika byto odpowiedniej jakosci?

Skad wiadomo, czy w samolocie znajduje sie wtasciwa ilos¢ dobrego paliwa?

Grupal lll
e (o jest konieczne, aby rower mdgt ruszy¢?
e Jakie bytyby nastepstwa zbyt matej ilosci powietrza w oponach?
e Co nalezatoby zrobi¢, aby méc dalej pojechac¢ rowerem?

Grupa IV
e Bez czego komputer nie mdgtby pracowac?
e Jakie bytyby nastepstwa odtgczenia baterii czy wytgczenia pradu?
e Co nastgpitoby, gdyby zmniejszyto sie napiecie w sieci?

Uczniowie w grupach mogq nasladowac prace samochoddw, samolotdw, rowerdw, komputerow,
do ktérych zastosowano odpowiedni oraz nieodpowiedni rodzaj paliwa/zasilania.

Celem powyiszej zabawy jest zobaczenie analogii pomiedzy urzgdzeniami zasilanymi odpowiednim
paliwem a organizmem cztowieka, ktéry potrzebuje energii pochodzacej z pozywienia.
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1. Pogadanka na temat roli i znaczenia pierwszego i drugiego $niadania.
Energia dostarczana urzadzeniom mechanicznym (samochdd, samolot) musi pochodzi¢ z paliwa
o odpowiedniej jakosci, moze by¢ dostarczana przez prad (komputer). Aby médgt ruszy¢ rower,
konieczne jest napompowanie opon oraz praca naszych nég. Podobnie tez, aby wasz umyst mogt
pracowac, potrzebne jest dostarczenie energii z pozywienia. Rano wychodzicie do szkoty. Pierwszy
positek w ciggu dnia to sniadanie. Niejedzenie $niadan sprawia, ze uczen nie ma sity do pracy w
szkole, jest senny, nie jest w stanie skupié uwagi na tym, co méwi nauczyciel.

Pytanie do uczniéw — Jak rozumiecie powiedzenie: ,Sniadanie zjedz sam, obiadem sie podziel,
a kolacje mozesz odda¢”?

Nalezy dodac, ze w przypadku dzieci wazne jest jedzenie rowniez drugiego sniadania, a kolacja tez
jest istotna, chociaz powinna by¢ mniej obfita.

Pierwsze $niadanie

Sniadanie to pierwszy positek po najdtuzszym okresie odpoczynku w ciggu doby, tak wiec
konieczne jest dostarczenie energii oraz niezbednych skfadnikéw pozywienia, aby przygotowad
organizm do ciezkiej pracy. Nauka to naprawde ciezka praca.

Bardzo dobrg propozycjg na rozpoczecie dnia moze by¢é musli — potrawa zbozowa z dodatkiem
Swiezych owocéw, ktéra kazdego dnia moze wyglagda¢ i smakowac inaczej. Podstawowym
sktadnikiem musli sg ptatki (owsiane, zytnie, jaglane), a cennym uzupetnieniem owoce, ziarna
stonecznika, dyni, sezamu, migdaty, orzechy oraz jogurt wymieszany z niewielka iloscig miodu. Gdy
jest chtodniej, musli mozna jada¢ na ciepto, moze by¢ tam wiecej ptatkdw, a Swieze owoce mogg
by¢ zastgpione czesciowo suszonymi. Pézng jesienig, zimg i wczesng wiosng na sniadanie powinno
sie jadaé ciepte positki: kasze, ptatki owsiane lub jaglane na gesto z dodatkiem rodzynkow,
orzechéw, migdatéw i suszonych lub duszonych owocéw.

Uzupetnieniem $niadania powinny by¢ potrawy biatkowe, np. twarozek ze szczypiorkiem i papryka,
jajko czy jajecznica lub kanapka z pastg z wedzonej ryby, soczewicy lub z zéttym serem,
z ogérkiem kwaszonym i papryka, pomidorem.

Do picia najlepsza jest woda, herbatka owocowa lub kawa zbozowa.

Drugie $niadanie

2. Bardzo wazne jest tez drugie $niadanie. Kolorowe — oznacza, ze duzo w nim witamin.
Doskonatym dodatkiem do kanapek mogg by¢ liscie sataty, papryka, ogorek, réwniez
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kiszony. Warto wzig¢ do szkoty nie tylko owoce, ale rowniez rzodkiewki, obrane
marchewki, pokrojong w kawatki papryke.
Bardzo wazne jest, by wzigé do szkoty co$ do picia. Moze by¢ to na przyktad jednodniowy sok
marchewkowy (nalezy go w domu przela¢ do wygodnej, odkrecanej butelki), pitny jogurt naturalny
czy buteleczka wody. Nie pij natomiast ani napojow stodzonych, ani tzw. napojéw sporzadzanych
na bazie koncentratéw. Ich picie powoduje ktopoty z koncentracja.
W sktad drugiego $niadania powinny wchodzi¢:

e Produkty bogate w petnowartosciowe biatko: przetwory mleczne (np. kefir, jogurt, ser),
jajka, ryby, pieczone mieso. Sktadnikiem kanapek mogg byé réwniez réznego rodzaju pasty,
np. z fasoli, ciecierzyca, soczewicy, oliwek.

e Warzywa i owoce zrdéznicowane kolorystycznie (co zapewnia dostarczenie niezbednych
witamin i naturalnych substancji ochronnych wystepujgcych w warzywach i owocach).

e Produkty, ktore sq dobrym Zrédtem energii — bogate w weglowodany pieczywo, najlepiej
razowe i butki grahamki.

e Swieze masto, oliwa.

3. Podsumowanie - dzieci oceniajg swoje pierwsze i drugie $niadanie.

Nauczyciel prosi uczniow o wyjecie Kart pracy ,Stawiam na $niadanie — moje $niadanie” i omawia
z nimi wykonane w domu ¢wiczenianr 1i 2.

Jak oceniam swoje pierwsze i drugie sniadanie? Dzieci pracujg w parach. Wymieniajg sie uwagami
na temat zgodnosci swojego sposobu zywienia z dietg proponowang przez nauczyciela. Nauczyciel
powinien tak zaplanowac lekcje, zeby starczyfo czasu pytania i odpowiedzi zadawane przez

uczniow.
PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,Stawiam na $niadanie — moje $niadanie” - ¢wiczenie nr 3.




Ldrowo Jem, witCt) witp!

........................................................ < jesien

(wpisz swoje imie i nazwisko) kl daSd 1

STAWIAM NA SNIADANIE - MOJE SNIADANIE
1. Narysuj na odwrocie lub dodatkowe] kartce, co jadtes/jadtas i pites/pitas wczoraj na
pierwsze $niadanie?

2. Narysuj na odwrocie lub dodatkowej kartce, co jadtes/jadtas i pites/pitas wczoraj na drugie
$niadanie?

3. Narysuj propozycje zdrowego pierwszego i drugiego $niadania.

Zdrowe pierwsze $niadanie:

Zdrowe drugie $niadanie:
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Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Przygotujcie wspdlnie z dzieckiem zdrowe niedzielne $niadanie. Inspiracja moga
by¢ s$niadaniowe propozycje zamieszczone na stronie www.aktywniepozdrowie.pl w dziale
Przepisy. Znajdujg sie tam nie tylko cate zestawy $niadaniowe, lecz takie wiele ciekawych
przepisdw na smaczne dania, pasty do chleba i safatki.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=przepisy_na_4_pory_roku&s=nadkat&nadkat_id=5

Ldrowo )ﬁr\, wit;(ﬁ) witml jESiEﬁ

klasa 1

MATERIALY POMOCNICZE

STAWIAM NA SNIADANIE

1. llustracje do scenariusza, Stawiam na $niadanie”.

SAMOCHOD SAMoLOT

KOMPUTER

ROWER




