ZDROWY UCZEN

Czas trwania: ok 1 godz.

Cele: Ksztattowanie zdrowych nawykoéw zwigzanych z dbatoscig o zeby i
jame ustng oraz zdrowe odzywianie. Zdobycie wiedzy na temat budowy
zebow.

Rozpoczecie: Witamy dzieci i rozpoczynamy rozmowe od pytan:
e Powiedzcie mi prosze co lubicie je$¢ najbardziej?
¢ A jak myslicie czy Wasze zeby tez lubig to samo? Dlaczego nalezy dbac o
zeby?
Odp.: Zeby s3 nam potrzebne do jedzenia i mdéwienia, zdrowa jama ustna
przyczynia sie do dobrego stanu zdrowia catego ciata.

e Powiedzmy sobie najpierw z czego sg zbudowane zeby?
/Tu prosta ilustracja przedstawiajgca budowe zeba/ Rysunek nr 1
Szkliwo - najtwardsze w naszym ciele, twardsze nawet od kosci. Otacza zeby
od zewnatrz. Dalej zebina - tez jest bardzo twarda i ochrania miekka miazge.
W miazdze znajduja sie nerwy i naczynia krwionosne, ktére odzywiaja zab.
Kiedy sie usmiechamy widzimy tylko cze$¢ nad dzigstami, czyli tzw. korone,
ale w dzigsle jest jeszcze dalsza czes¢ zeba, czyli korzen.

e A czy wiecie, jak nazywajg sie pierwsze zeby, ktére sie wyrzynaja?
To zeby mleczne, rosng kiedy jesteSmy jeszcze matymi dziec¢mi, pdzniej
wyrastajg zeby state - tworzg druzyne 32 zebdéw, zobaczmy jak sie nazywaja:
/Tu prosta ilustracja zebow w jamie ustnej/ Rysunek nr 2
Zachecamy dzieci, aby odnalazty i odczytaty je z ilustracji, by je zaangazowac
W omawianie.
Omawiamy krotko nazwy zebow idac od przodu do tytu jamy ustnej: zeby
przednie: siekacze (4 na dole i 4 u goéry, wyrzynaja sie jako pierwsze, mozna
nimi gryz¢ i rozrywac pokarm), kty (po jednym z kazdej strony, drobne, ale
bardzo ostre), zeby tylne: zeby przedtrzonowe (po 2 z kazdej strony) i
trzonowe (tez po 2 z kazdej strony) - rozdrabniajg jedzenie. Mamy jeszcze
zeby madrosci, wyrzynajg sie jako ostatnie, zazwyczaj kiedy jesteSmy juz
dorosli, choc zdarza sie, ze nie wyrastajg wcale.




e Powiedzcie mi jak powinnismy dba¢ o zeby?

Powinnismy my¢ zeby minimum dwa razy dziennie, a najlepiej po kazdym positku
przez co najmniej 2 minuty. Nie zapominajmy tez o myciu jezyka, najlepiej
specjalng skrobaczka. Nalezy takze czyscic¢ szczeliny miedzy zebami specjalng
nicig dentystyczng i ptukac jame ustng ptynem. Warto regularnie odwiedzac
dentyste, aby mégt kontrolowad stan zdrowia naszego uzebienia.

e Jakiego jedzenia nalezy unikaé, zeby zeby sie nie psuty?
Najbardziej szkodliwe sg produkty, ktére zawierajg cukier: stodycze, stodkie
napoje, stodkie owoce, lody. Takze chipsy, frytki, hamburgery itp. zawierajace
duzo soli sg szkodliwe, ciemne napoje jak herbata, kawa, cola, ktére przyczyniaja
sie do powstawania ciemnego osadu na zebach. Bakterie i kwasy prowadza do
powstawania prochnicy - choroby zebéw, ktéra prowadzi¢ moze nawet do utraty
zeba.

e Jak to sie dzieje?
Cukier dostaje sie do jamy ustnej i przywiera do ptytki nazebnej, zamienia sie w
kwas, ktory stopniowo rozpuszcza zab i sprawia, ze powstajg w nim dziury.
Nieleczone niszczg zagb coraz bardziej.

EKSPERYMENT

Mozemy zademonstrowac szkodliwy wptyw ciemnych napojow na podstawie
prostego eksperymentu. Potrzebne bed3 jajko i szklanka z colg lub/i herbata.
Wrzucamy jajko do napoju i po 24 godzinach, a najlepiej po kilku dniach, mozna
zobaczy¢ efekty jak jajko zostato zabarwione. Podobne dziatanie ma cola na
nasze zeby.

e Co jesc¢ by nasze zeby byty zdrowe?
Bardzo waznym sktadnikiem jest wapn - on buduje nasze kosci i zeby.
Znajdziemy go w nabiale - mleko, przetwory mleczne np. jogurty naturalne,
kefir, maslanka, ser zotty.

Witamina D - ktéra wzmacnia nasze szkliwo - znajdziemy jg w ttustych rybach
np. tososiu, makreli oraz podczas spaceru @ - stonce tez dostarcza nam tej
witaminy.




Powinnismy tez jes¢ warzywa, szczegdlnie dobre sg surowa marchewka,
rzodkiewka, kalarepa, seler naciowy, brokuty. Bardzo pozyteczne s3 takze jabtka
i petnoziarniste pieczywo, ktére pomagajg utrzymac jame ustng w czystosci.
Warto do swojej diety wigczy¢ chude mieso, orzechy, ziarna, gorzka czekolade
(umiarkowanie), wode mineralng i kakao. Co ciekawe truskawki pomagaja
utrzymac biaty kolor zebéw. A cebula chroni przed préchnicg a nawet zabija
niektére bakterie! Jej niemity zapach pozwoli zniwelowac natka pietruszki.

Na koniec zagadki: prawda czy fatsz?

Cztowiek ma 25 zeboéw. F

Zeby madrosci czasami wyrastajg a czasami nie. P
Woystarczy my¢ zeby raz dziennie. F

Zeby mleczne s3 zrobione z mleka. F

Chipsy i kawa wzmacniajg zeby i dzigsta. F
Nalezy my¢ jezyk. P

Zeby state sg na cate zycie. P

W $rodku zeba jest miekka miazga. P

Zadanie: przyjazne i nieprzyjazne produkty dla zebéw. Zatgcznik nr 1

Potrzebne beda: Rysunki dwdch zebdéw: jeden usmiechniety, drugi smutny. Kazdy
umieszczony na gorze planszy. Dzieci losujg produkt na karteczce i odpowiednio
przypinaja do zeba. Produkty, ktére szkodza do zeba smutnego, a te ktére dobrze
wptywaja do zeba radosnego.

Na koniec kazdy wymysla i rysuje cos, co podarowatby swoim zebom w prezencie,
moze to by¢ produkt spozywczy, zaproszenie na wizyte u dentysty, zestaw do
czyszczenia zebow itp.




Szkliwo
To najtwardsza tkanka
ludzkiego ciata. Twardsza
nawet od kosci! Jest dla zebéw
jak silny ochroniarz albo mur,
przez ktory trudno przeniknad.

Zebina

To jej jest w zebie najwiece).
Twarda jak kos$¢ ma za zadanie
chroni¢ najdelikatniejsza czes¢
zeba - miazge.

Korona
Jest czescig zeba, ktorg
widac nad dzigstem.

taczna oraz naczynia
krwionosne, ktére

odzywiaja zab.
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