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WYBIERAM ZDROWTIE I ZDROWE ODZYWIANIE

CELE:
Uczenie dzieci odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
Uswiadomienie dzieciom roli witasciwego stylu Zzycia w trosce o zdrowie i dobre
samopoczucie.
3. Przypomnienie dzieciom, jakie sktadniki zawiera pozywienie.
4. Uczenie dzieci dokonywania wtasciwych wyboréw zywieniowych i odpowiedzialnosci za to,
co jedza.
POMOCE:
1. llustracje przedstawiajgce aktywnych i radosnych ludzi (do pobrania)

e Nauczyciel wycina z kolorowych czasopism lub pobiera ze strony programu
ilustracje przedstawiajgce aktywnych i radosnych ludzi, a nastepnie nakleja je na
karton. Po przeprowadzonej lekcji ilustracje nalezy umiesci¢ w widocznym miejscu
w klasie — najlepiej blisko drzwi, tak aby uczniowie, wchodzac do klasy, je widzieli.

2. Prezentacje (do pobrania): ,Prawidtowe zywienie uczniéw”, ,, Wybieram zdrowie i zdrowe
odzywianie”.

3. Zestaw karteczek z napisami: biatko, zty tluszcz, dobry ttuszcz, dobry cukier, zty cukier,
witaminy, sktadniki mineralne.

e Nauczyciel przygotowuje zestawy karteczek — po kilka zestawéw dla kazdego ucznia.

4. Karta pracy ucznia ,Wybieram zdrowie i zdrowe odzywianie”.
PLAN:
1. Pogadanka 1z wykorzystaniem prezentacji na temat roli aktywnosci fizycznej

i wiasciwego stylu zycia w aspekcie zdrowia.
Rola zywienia a zdrowie — zabawa edukacyjna: ,,Co jem?”.
Podsumowanie: ,,Moje postanowienia”.
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PRZEBIEG ZAJEC:

1. Pogadanka z wykorzystaniem prezentacji na temat roli aktywnosci fizycznej i wiasciwego
stylu zycia w aspekcie zdrowia.

Obok tablicy nalezy umiescié¢ zdjecia przedstawiajgce radosnych ludzi uprawiajacych rézne rodzaje
aktywnosci fizycznej: wspinajgcych sie pod goére, ptywajgcych, grajgcych w pitke, taniczacych,
biegajacych.

Nauczyciel pyta ucznidw, co najbardziej lubig robi¢, uprawianie jakich aktywnosci sprawia im
najwiekszg przyjemnos¢. Ochotnicy pokazujg je za pomocg gestdw, a pozostali uczniowie
odgadujg. Nauczyciel stara sie doprowadzi¢ do podsumowania, ze ruszac sie w ten sposdéb mogg
tylko ludzie zdrowi.

Aby$Smy byli zdrowi, musimy sie prawidtowo odzywia¢. Wtasciwe odzywianie sprawia, ze jestesmy
zdrowi i odporni na choroby, a takze lepiej sie czujemy, lepiej sie uczymy. Zdrowe odzywianie
polega na tym, ze nasz organizm otrzymuje z pozywienia wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze
— nie moze by¢ ich tez ani za mato, ani za duzo, tylko tyle, ile potrzeba. Sami wiecie, ze gdy przed
obiadem zjecie na przykfad lody czy ciastko, to nie macie juz ochoty na jedzenie czego$ wiecej.
Tymczasem aby organizm modgt rosngé i rozwijaé sie, potrzebuje biatka, dobrych ttuszczéw,
witamin i innych waznych skfadnikéw.

2. Rola zywienia a zdrowie — zabawa edukacyjna: ,,Co jem?”.
Nauczyciel prosi dzieci o wyjecie drugiego $niadania i rozdaje zestawy karteczek z napisami: biatko,
zty ttuszcz, dobry ttuszcz, dobry cukier, zty cukier, witaminy, sktadniki mineralne — oczywiscie
wszystkich sktadnikow jest po kilka w zestawie. Dzieci przy pomocy nauczyciela wybierajg

sktadniki, ktére zawiera ich $niadanie.

Dyskusja na temat:

Jakie produkty powinno sie je$é, a jakich unikaé?

Jakie sg konsekwencje spozywania niezdrowych produktéw?

Jakich produktow jest najwiecej w diecie dzieci?
3. Podsumowanie: ,,Moje postanowienia”.
W ramach podsumowania lekcji uczniowie zastanawiajg sie, co chcieliby zmieni¢ w swoim

sposobie odzywiania, aby byt zgodny z zasadami zdrowego odzywiania. Swoje postanowienia
notujg na karteczkach.
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PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,,Wybieram zdrowie i zdrowe odzywianie”.
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WYBIERAM ZDROWTIE I ZDROWE ODZYWIANIE

1. Chochlik wymieszat wyrazy. Utéz prawidtowo hasta:
zawsze Myj rece jedzeniem przed. zeby! jedzeniu Po myj
woda napojem jest Najlepszym. wode! Pij
stodyczy, ze Zrezygnuj owocami. zastgp je

5 razy dziennie. Jedz i warzywa owoce!
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2. Zaproponuj dania na kolacje dla catej rodziny. Mozesz poprosi¢ o pomoc rodzicow i razem z
nimi zajrze¢ na strone www.aktywniepozdrowie.pl, gdzie w dziale Przepisy znajdujg

ciekawe przepisy kulinarne na zdrowe i smaczne dania.

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Wybierzcie sie na dtugi spacer lub wyprawe ze swoim dzieckiem. Zachecamy do
odwiedzenia wczedniej strony www.aktywniepozdrowie.pl, gdzie w dziale Ruch to zycie
— Rodzinna aktywnosc fizyczna znajdujg sie opisy nieskomplikowanych, ale atrakcyjnych gier
opracowanych z myslg o wspdlnych zabawach rodzicéw z dzie¢mi. Przed planowang wyprawa
warto ustali¢ wspdlnie z dzieckiem wycieczkowe menu.
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http://www.aktywniepozdrowie.pl/
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=4
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=kat&nadkat_id=4&kat_id=13

