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CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?2

CELE:

2.

3.

Uswiadomienie dzieciom zaleznosci pomiedzy sposobem odzywiania a stanem
zdrowia.

Zachecanie ucznidw do podjecia decyzji o zmianie nawykdw zywieniowych oraz
do froszczenia sie o wtasne zdrowie.

Uczenie dzieci odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie i froski o nie.

POMOCE:

LAl ol S

6.

Plansza: ,,Chorujemy, gdy...".

Napisy do planszy.

llustracja kotka do ,,Bajki o kotku, ktory nie wiedziat, kim jest”, mozna pokolorowac.
Prezentacja ,Wybieram zdrowie i zdrowe odzywianie”.

Nauczyciel, przygotowujgc sie do zajec, moze skorzystac z prezentaciji ,,Prawidtowe
zywienie uczniow”.

Karta pracy ucznia ,,Co nalezy jes¢, aby byc¢ zdrowym?e”.

PLAN:

R A

Wprowadzenie: przeczytanie wierszyka ,,Chory kotek™ Stanistawa Jachowicza.
Nauka piosenki o porzgdnickim Felku.

Zabawa edukacyjna: ,,Postaw diagnoze”.

Pogadanka i rozmowa z dzieCmi na temat tego, co powinni jes¢ ludzie.
Podsumowanie zajec: rozmowa na temat tego, co nalezy je$c, aby by¢ zdrowym.

PRZEBIEG ZAJEC:

1.

Wprowadzenie: przeczytanie wierszyka ,Chory kotek” Stanistawa
Jachowicza.

Pan kotek byt chory i lezat w t6zeczku,
| przyszedt pan doktor: Jak sie masz, koteczku?
itd.

e 7 jakiego powodu zachorowat koteke Dzieci odpowiadaqjq, ze za duzo jadt.
e Czy waszemu kotkowi, pieskowi zdarzyto sie czasem zachorowac?

e Kogo z was bolat czasem brzuszek z powodu przejedzenia?

e Kto z was Zle sie czut, gdy byt gtodny?
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2. Nauka piosenki o porzgdnickim Felku.

Porzgdnicki Felek byt,
zawsze rano zeby myt,

po obiedzie zeby tez,
szczotkqg 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,
Oj, jojojojoj...

3. Zabawa edukacyjna ,Postaw diagnoze”.

Nauczyciel pokazuje plansze, a nastepnie opowiada historie o zwierzetach i dzieciach.
Uczniowie dobierajg odpowiednie napisy.

CHORUJEMY, GDY:

RYSUNEK: NAPIS:

stot zastawiony jedzeniem Jemy za duzo

talerz z trzema ziarnkami groszku Jemy za mato

uczen zasypiajgcy na tawce Nie jem $niadania

cztowiek tfrzymajqgcy sie za brzuch Pozywienie nie jest wtasciwe

Wierszyk ,,Chory kotek”
e Kotek zachorowat, bo jadt za duzo.

Umieszczenie pierwszego napisu Jemy za duzo nad zdjeciem stotu zastawionego
jedzeniem.

Historia o bocianie

Pewien maty bocian byt tak ciekawy swiata, ze nie miat czasu na jedzenie. Chodzit po tqce,
oglagdat kwiatki, podziwiat przyrode. Pewnego dnia rodzice powiedzieli mu, ze zbliza sie
pora odlotu do cieptych krajow. 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.

Umieszczenie drugiego napisu Jemy za mato nad zdjeciem talerza z frzema ziarnkami
groszku.

O dzieciach, ktére nie jedzq pierwszego i drugiego sniadania

Brak pozywienia przez dtugi czas powoduje, ze organizm nie otrzymuje substancji
odzywczych koniecznych do tego, abyscie mogli rosng¢ i prawidtowo sie rozwijac. Jesli
zapomnisz zje$¢ Sniadanie, 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, ktére nie zjadto sniadania.
Umieszczenie trzeciego napisu Nie jem pierwszego i drugiego sniadania nad zdjeciem
uCznia zasypiajgcego na tawce.
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Historia o kotku, ktéry nie wiedziat, kim jest

Byt sobie maty, szary kotek, ktéry mieszkat w domu bardzo mitej dziewczynki. Pewnego dnia
wyszedt na dwor i choc dziewczynka prosita go, aby sie nie oddalat od domu, nie ustuchat
jej. Poszedt w kierunku lasu, szedt coraz gtebiej i gtebiej w las, az w kohcu zabtqdzit. Zrobito
sie ciemno. Kotek drzat z zimna i strachu i byt bardzo gtodny. Zaczgt gtosno ptakac. Ustyszat
go kroliczek, ktéry przebiegat w poblizu. — Co ty tu robisz? — spytat. — Zgubitem sie —
odpowiedziat kotek. — A kim ty jeste$e — spytat kroliczek. — Nie wiem — odpowiedziat kotek. —
jestem jeszcze bardzo malutki... Pewna dziewczynka opiekuje sie mng i daje mijesc. A teraz
jestem strasznie gtodny! | kotek zaczgt gtosno ptakac. Krélik zaprowadzit go do swojej
mamusi i braciszkow. Krélicza mama poczestowata kotka najpierw marchewkg, potem
satatq i kapustq, ale okazato sie, ze nic mu nie smakuje. Krdliczki pomyslaty, ze moze ich
znajomy jest wiewidrkg. Ale okazato sie, ze orzeszki rowniez mu nie smakujq... 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 kotdw. To wtasnie kotek lubit
najbardziej!

Umieszczenie czwartego napisu Pozywienie nie jest witasciwe nad zdjeciem cztowieka
frzymajgcego sie za brzuch i gtowe.

Nauczyciel poleca dzieciom wykonanie ¢wiczenia nr 2 w Karcie pracy ,,Co nalezy jes¢, aby

by¢ zdrowym”. Zadanie polega na przyporzqdkowaniu odpowiedniego rodzaju
pozywienia wybranym zwierzgtkom.

4. Pogadanka z dzieémi na temat tego, co powinni jes¢ ludzie.

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

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

e Co sie dzieje, gdy jemy za duzo lub za mato, albo tez niewtasciwy pokarm?
e Co by sie stato, gdyby tata wlat do samochodu zamiast benzyny np. mleko?

Wiadomo — samochdd nie pojechatby.
e Ale jesli przez dtuzszy czas wlewatby do benzyny po trochu jakis inny ptyn?

Samochdd przez jakis czas mogtby jezdzi¢, ale dos¢ szybko by sie popsut. Podobnie jest z
nami. Jesli ziemy co$ bardzo niewtasciwego, wrecz trujgcego, to organizm reaguje od razu.
Boli nas brzuch, pojawia sie gorgczka, wymiotujemy. Jedli natomiast odzywiamy sie
niewtasciwie przez dtuzszy czas, to organizm, korzystajgc z sit witalnych, ktére sg w nim
zgromadzone, radzi sobie az do momentu, gdy zapasy sity i potrzebnych do zycia
sktadnikdw odzywczych wyczerpiqg sie — wtedy zaczynamy chorowac. Ostabiony brakiem
witamin i substancji mineralnych organizm nie ma sity walczy¢ z chorobg,.

e Jak myslicie, 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”.
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WEASCIWE ODZYWIANIE CHRONI PRZED CHOROBAMI!
5. Podsumowanie zajeé: rozmowa na temat tego, co nalezy jesé, aby by¢
zdrowym.
e Jak myilicie, jakie produkty nalezy jeSc, a jakich unikac?e
Dzieci udzielajqg odpowiedzi, a nauczyciel uzupetnia.
Nalezy jes¢:
e owoce i warzywa (w tym strgczkowe),
e nierafinowane kasze i brgzowy ryz,

e ryby,
e jajka,
o kefirijogurt,

e pestki, orzechy i migdaty.
Nalezy pi¢: wode.
Nie nalezy jesé:
e stodyczy, ciastek i cukru,
o fast-foodow.
Nalezy unikaé:

o ttuszczow zwierzecych,
e potraw smazonych na ttuszczu i grillowanych.

e Zastandéwcie sie, czy wiedza, jakg zdobyliscie na lekcji, pomoze wam zachecic¢
innych do zmiany swoich przyzwyczajen?
e 7 kim chcielibyscie podzieli¢ sie tg wiedzg, aby pomdc mu by<¢ zdrowym?e
Praca domowa:
Karty pracy ucznia ,,Co nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym?2” — &wiczenia nr 1 3.
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CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?2

1. Wiesz, ze aby by¢ zdrowym, trzeba sie wiasciwie odzywiaé. Przypomnij, jakich
produktéw nie powinno by wdiecie UCznia: .................ooiiiiiiiiiii

Przed wyjsciem do szkoly kaidy vuczen powinien pamietaé, aby

veveeenen.. Oraz zabraé do szkoty

2. Wyobraz sobie, ze jestes dietetykiem. Napisz propozycje positkow dla ucznia, ktory
chciatby byé zdrowy. Mozesz poprosi¢ o pomoc rodzicow.

$niadanie

Drugie
sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
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3. Co jedzq zwierzatka? Za pomocgq linii polgcz zwierzgtko z pozywieniem, ktére jest
dla niego najbardziej odpowiednie. Pokoloruj ilustracje.
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4. Zapamietaj to hasto!

WLASCIWE ODFYWILANIE
CHROMNI PRIED
CHOROBAMI
r 2
I,dl'"
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A ,
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Kqcik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Utézcie wspdlnie z dzieckiem zdrowego menu na najblizsze 3 dni. Inspiracii
mozna poszukac¢ na stronie www.planujegotuje.pl.
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MATERIALY POMOCNICZE

CO NALEZY JESC, ABY BYC ZDROWYM?2
1. Plansza: ,,Chorujemy, gdy...".

JEMY ZA MALO

NIE JEM SNIADANIA

JEMY ZA DUZO

POZYWIENIE NIE JEST
WLASCIWE
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2. Szkic kotka - kolorowanka do ,,Bajki o kotku, ktéry nie wiedziat, kim jest”.

KOT
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