ZDROWY UCZEN

Czas trwania: 1,5 h
Cel zaje¢: Nauczenie/ przypomnienie dzieciom o zdrowych nawykach
Zywieniowych,

dbatosci o aktywnos¢ fizyczng, higiene osobistg, odpoczynek i sen.
Materiaty:

e Rysunek nr 1. Piramida zdrowego zywienia i zasad zdrowego zachowania.
Rysunek jest pusty - to dzieci uzupetniajg go wedle wytycznych
podpowiedzianych przez prowadzacego. Na stronie
https://www.gov.pl/web/psse-wrzesnia/piramida-
zdrowego-zywienia-dla-dzieci znajduje sie grafika z takg piramida.

e Dzieci potrzebowac beda kolorowe naklejki z owocami, warzywami,
produktami zdrowego zywienia oraz naklejki z niezdrowym jedzeniem,
kredki, otéwki, kartki A4 lub A3 do pracy plastycznej, a takze pionki i kostki
do gry planszowej. Zamiast naklejek mozna wykorzystac Zatacznik nr 1
(wydrukowad, wyciagé i naklejac)

Scenariusz:

1. Rozpoczecie:

e Powitanie dzieci i przedstawienie tematu zajec.

e Krétka rozmowa o tym czy dzieci wiedzg, dlaczego powinnismy dbac o
zdrowie?

W jaki sposdb o nie dbad i dlaczego jest to wazne?

2. Zdrowe zywienie
¢ Jakie produkty zaliczamy do tych zdrowych a ktére powinnismy jes¢
rzadziej albo
wcale?
e Wspdlnie z dzie¢mi tworzymy piramide zdrowego zywienia - na
narysowanej
pustej piramidzie dzieci wspolnie przyklejajg i dorysowuja produkty
zywieniowe (w odpowiedniej proporcji) a pézniej takze elementy zwigzane z
aktywnoscia fizyczna, odpoczynkiem itd. (o ktorych bedziemy P
moéwic w dalszej czesci).
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Rysunek nr 1.
e Rozmowa o réznych potrzebach zywieniowych dostosowanych do wieku,
rozwoiju, alergii zywieniowych. Niektére produkty sg szczegodlnie alergenne, np.
soja, orzechy, gluten itp. Dzieci potrzebujg innych sktadnikéw odzywczych niz
dorosli.

e Nawadnianie w ciggu dnia - czeste picie wody, mleka, unikanie stodkich i
gazowanych napojow.

e Regularne positki - pytamy dzieci o pomysty na zdrowga piatke, czyli pie¢
positkdw dziennie, co zaproponowaliby na $niadanie, Il $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacje?

e Czym mozemy zastgpi¢ stodycze, stone przekaski? Owoce, stodycze, nasiona
(stonecznik, popcorn - jesli jest bez dodatkow jest ok)

e Proponujemy konkurs na najlepszy - najzdrowszy, najsmaczniejszy produkt
wedtug grupy.

3. Higiena osobista

e Kroétkie przypomnienie o myciu rak (ciepta wodg i mydtem), zebéw i catego
ciata - dlaczego higiena jest wazna? Rozwdj choréb, przenoszenie infekgji,
szczegblnie w okresie jesienno-zimowym i wiosennym.

¢ Dlaczego tatwo sie zarazi¢ infekcjg? Jak mozna temu zapobiec? Zakrywamy
usta podczas kaszlu, kichania albo kierujemy buzig w zagiety tokiec.
Pamietamy o srodkach higieny np. paczce chusteczek w plecaku,
chusteczkach lub ptynie antybakteryjnym (jesli nie mamy mozliwosci
skorzystania z mydta i umycia rak).

4. Aktywnosc fizyczna
e Rownie wazna dla naszego zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna - codzienny ruch,
najlepiej na Swiezym powietrzu. Pytamy dzieci co lubig robié, jaki sport,
¢wiczenia lubig najbardziej?

e Sport to zdrowie - organizm sie dotlenia, mamy wiecej energii, czujemy sie
bardziej radosni, dzieki aktywnosci fizycznej poprawiamy nasza sprawnosc
umystowa, tatwiej sie uczymy, zapamietujemy.

e Rozwijamy sie - poprzez trening swojego ulubionego sportu stajemy sie w
nim coraz lepsi, osiggamy coraz lepsze wyniki i kto wie, moze kiedys
osiggniemy mistrzostwo w danej dziedzinie.




5. Odpoczynek
e Pytamy dzieci, kiedy i jak odpoczywajg?

e Wazne jest by przed snem nie korzystad z telefonu czy tabletu, nie ogladac
TV, poniewaz wptywa to na ztg jakos$¢ snu.

e Im mniej ekranu tym lepiej dla Twoich oczu i umystu!

e Lepiej odpoczywac z ksigzka, a jesli juz chcemy co$ obejrzec to najlepiej
przez okres$lony, niezbyt dtugi czas.

e Kazdego dnia wazne jest, aby dobrze sie wysypiac. Dzieci w wieku 6 -12 lat
powinny spac ok. 10 godzin dziennie. Najlepiej kazdego dnia ktas¢ sie spac o
tej samej porze i wstawac o tej samej godzinie rano. Wéwczas nasz organizm
przyzwyczai sie do takiego trybu i nie bedzie trudnosci ze wstaniem rano do
szkoty.

6. Praca kreatywna dla dzieci

Dzieci beda tworzyty wtasng gre planszowa.

Moga robic ja w parach albo solo.

Gra ma na celu zapamietanie zasad zdrowego trybu zycia.

Uczestnicy dostaja kartki, otéwki, kredki. Wyjasniamy po kolei w jaki sposéb
rozrysowac dang gre.

e Krok 1. Rysujemy zawoalowang linie:

e Krok 2. Zaznaczamy poczatek czyli START i METE

e Krok 3. Wzdtuz zaznaczonej linii rysujemy kotka, kwadraty czyli pola po
ktérych beda przesuwac sie nasze pionki w grze.

e Krok 4. Dzieci dostajg kolorowe naklejki z dwdch grup: zdrowe i niezdrowe.

Rozklejaja je wedtug uznania i ustalaja co beda oznacza¢ w grze.
Zaznaczamy, ze te zdrowe to pola nagradzajace (np. wejscie na pole z
symbolem warzywa to dodatkowy rzut kostka lub dodatkowe przesuniecie o
iles pdl do przodu) zas te niezdrowe to pola pechowe ( np. wejscie na pole z
symbolem cukierka oznacza cofniecie o kilka pél do tytu, czekanie dwie
kolejki itp.) Tworza wtasne instrukcje gry. Mogg je rozpisac lub zaznaczyé w
jaki$ symboliczny sposéb.

e Krok 5. Dzieci nadaja tytut swojej grze, rozdajemy pionki i kostki i teraz mozna
zaczac grac. Taka gra jest rowniez Swietnym pomystem na spedzenie

czasu w gronie najblizszych. Mozna zacheci¢ aby dzieci zagraty w nig L
ze swoimi rodzinami w domu.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywezych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu 2ycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikdw w nauce.

RYSUNEK NR 1
HTTPS://WWW.GOV.PL/WEB/PSSE-WRZESNIA/PIRAMIDA-ZDROWEGO-ZYWIENIA-DLA-DZIECI



