UCZYMY SIE DOBRYCH ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH

CELE:
1. Motywowanie dzieci do wdrazania prawidtowych zwyczajow zywieniowych.
2. Uczenie dzieci odpowiedzialnosci za wybory produktéw do spozycia.
3. Woyjasnienie dzieciom, dlaczego nie powinno sie jada¢ niektérych produktéw.
4. Uswiadomienie dzieciom roli aktywnosci fizyczne;j.
POMOCE:
1. Zeszyciki ,Moje zwyczaje zywieniowe i aktywnos¢” (do zrobienia samodzielnie).

e Tydzien przed przeprowadzeniem lekcji nauczyciel prosi dzieci o wypetnianie przez
3 kolejne dni zeszycikdw ,,Moje zwyczaje zywieniowe i aktywnos$¢”. Warto kazdego
dnia przypominaé dzieciom o tym zadaniu.

2. Kartki z tematami scenek.
e Do zabawy edukacyjnej ,Dlaczego to kupuje?” nauczyciel przygotowuje karteczki

z tematami scenek do odegrania przez ucznidw (po jednej kartce dla kazdej pary
— tematy mogg sie powtarzad).

3. Plakat z Piramidg Zdrowia.

4. Wiersz Juliana Tuwima ,,Dyzio marzyciel” .

5. Karta pracy ,,Uczymy sie dobrych zwyczajéw zywieniowych”.

PLAN ZAJEC:

1. Wprowadzenie: zapoznanie dzieci z historig Tadka i Zosi.

2. Pogadanka na temat jedzenia stodyczy.

3. Zeszyciki ,,Moje zwyczaje zywieniowe i aktywnos¢”.

4. Piramida Zdrowia a nasze wybory zywieniowe.

5. Zabawa edukacyjna ,Dlaczego to kupuje?”.

6. Podsumowanie zajeé: Jak mozemy zmieni¢ nasze zwyczaje zywieniowe na lepsze?



PRZEBIEG ZAJEC:
1. Wprowadzenie: zapoznanie dzieci z historig Tadka i Zosi.

Nauczyciel opowiada wtasnymi stowami historie o Zosi i Tadku.
Tadek nie miat dzisiaj apetytu. Patrzyt smetnie w talerz i wydawato mu sie, ze kaszy robi sie coraz
wiecej i jest jakas bez smaku. Chciatby juz odejsé od stotu i pobiec na podwdrko, gdzie

za chwile koledzy majg rozgrywac¢ mecz. Wiedziat jednak, ze mama jest nieubtagana, na pewno nie
pozwoli mu wyjsé bez sniadania. W sobote nie ponaglata go, aby jadt szybciej, ale w zwykty dzien
Tadek najczesciej musi sie Spieszy¢. Tata twierdzi, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu
dnia, a obiadem i kolacjg mozna sie podzieli¢. Zosia nazywa brata Tadkiem-Niejadkiem, ale czasem
dodaje, ze to ona chciataby nie miec¢ apetytu, szczegdlnie na stodycze. Zosia opowiedziata swoj
sen: $nito sie jej, ze leciata ponad ziemig i wpadfa na chmurke z puszystego kremu. Co$
wspaniatego! Mama przeczytata Zosi wierszyk o Dyziu marzycielu i powiedziata, ze bohater
wierszyka jest bardzo podobny do Zosi.

Nauczyciel czyta wiersz ,,Dyzio marzyciel”:

PotozZyt sie Dyzio na tgce,
Przyglqgda sie niebu btekitnemu
I marzy:

LJaka szkoda, Ze te obtoczki ptyngce
Nie sq z waniliowego kremu...

A te rézowe —

Ze to nie lody malinowe...

A te ztociste, pierzaste —

Ze to nie stosy ciastek...

| szkoda, Ze cate niebo

Nie jest z tortu czekoladowego...
Jaki piekny bytby wtedy swiat!
Lezatbym sobie, jak leze,

Na tej murawie swiezej,
Wyciggngtbym tylko reke
ljadt... i jadt.. ijadt...”.

2. Pogadanka na temat jedzenia stodyczy.

e A wy chcielibyscie dosta¢ kremowag albo lodowg chmurke do sprébowania?

e Chcielibyscie na co dzien zjadaé taka chmurke na $niadanie?

e Co przemawiatoby za tym, zeby zjes¢ chmurke, a co przeciwko temu?

e Jak myslicie, czy bytyby jakie$ nastepstwa takiego jedzenia i dlaczego rodzice mogliby nie
zgodzi¢ sie na tego rodzaju pomysty?



Dzieci wypowiadajq sie, podajgc wtasne przyktady i méwigc o swoich doswiadczeniach.

e Zjakiego powodu dieta nie moze zawieraé duzych ilosci cukru?
e Jakich innych substancji nie powinno by¢ zbyt duzo w naszym pozywieniu?
(ttuszczu, sztucznych dodatkow)

Tadek nie lubit jes¢, za to Zosia jadta za duzo, przede wszystkim stodyczy. Zauwazyliscie pewnie, ze
ludzie, ktérzy jedzg za duzo stodyczy, najczesciej sg otyli; trudno im sie porusza¢, czesto chorujg
— boli ich brzuch, gtowa, psuja sie zeby. Wiecie, ze pozywienie zawiera rdézne sktadniki. Wiekszos¢
z nich stuzy naszemu zdrowiu, ale niektdére niestety nie i takich sktadnikdéw nalezy unikac.

e Jak mysdlicie, co nalezy zrobi¢, aby wartosciowe sktadniki trafiaty do naszego organizmu?

(pozywienie powinno byc¢ urozmaicone, powinno sie jadac wszystkie positki, przede wszystkim
nalezy pamietac o sniadaniu, nalezy unikac stodyczy i fast-foodow)

3. Zeszyciki ,Moje zwyczaje zywieniowe i aktywnos¢”.

Nauczyciel prosi dzieci o wyjecie zeszycikdw ,,Moje zwyczaje zywieniowe i aktywnosc”. Dzieci przez
3 dni wypetniaty czes¢ A zeszycikdw, zapisujgc wszystko co zjadly i wypity. A takze zapisujg kazda
aktywnos¢ fizyczng (np. lekcje wf, dodatkowe zajecia sportowe). W szkole na lekcji, przy pomocy
nauczyciela wypetniajg zadanie w punkcie B: Jakich produktéw w moim pozywieniu jest najwiece;j?

4. Piramida Zdrowia, a nasze wybory zywieniowe.

Nauczyciel przypina do tablicy plakat z Piramidg Zdrowia i prosi ucznidw o omdwienie
poszczegdlnych pieter (uzupetnia wypowiedzi dzieci). Dzieci poréwnujg wyniki swojej pracy ze
wskazowkami zawartymi w Piramidzie.

5. Jakie sg nasze motywacje przy wyborze pozywienia?

Dzieci (a takze dorosli), mimo posiadanej wiedzy na temat tego, co nalezy jes¢, aby byé zdrowym,
a czego powinny unikaé, nie zawsze wybierajg rzeczy, ktére sg zdrowe. Nawet jesli wiemy, ze cos
jest zdrowe, czesto wybieramy to, co zdrowiu nie stuzy.

Te czes¢ lekcji warto poswieci¢ na poszukiwanie motywow, ktorymi dzieci sie kierujq. Jesli dzieci
same znajdq przyczyny swoich wyborow Zywieniowych i zrozumiejq, jak duza jest sita wtasnych
przyzwyczajen, prawdopodobnie same bedq chcialy dokonaé pozytywnych zmian w swoim
zachowaniu.



6. Zabawa edukacyjna, Dlaczego to kupuje?”

Dzieci dobierajg sie w pary. Kazda para dostaje temat scenki do odegrania. Dzieci w scenkach maja
pokazaé, dlaczego wybraty dany produkt (tematy mogg sie powtarzac).

e Wybieram produkty na przyjecie urodzinowe.

e Kupuje chipsy w szkolnym sklepiku, mimo ze mam przyniesiong z domu kanapke.
e Ide z kolegami na fast-foody.

e Kupuje po drodze do domu (przed obiadem) czekoladowy baton.

e Pije po meczu stodki napdj gazowany (a nie np. wode).

7. Podsumowanie zajeé: Jak mozemy zmieni¢ nasze zwyczaje zywieniowe na lepsze?

Nauczyciel dzieli ucznidéw na 4-osobowe grupy. Dzieci zastanawiajg sie, jak zacheci¢ kolezanki
i kolegéw do dobrych wyboréw zywieniowych?

PRACA DOMOWA
Karta pracy ucznia ,,Uczymy sie dobrych zwyczajow zywieniowych”.
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KARTA PRACY UCZNIA

UCZYMY SIE DOBRYCH ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH

1. Podkresl, jakie sktadniki mogg wchodzi¢ w sktad kremowego obtoczka.

DYZIO MARZYCIEL

ZtY CUKIER

WITAMINA C
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2. Wyobraz sobie, ze jestes wtascicielem restauracji, w ktorej jada sie tylko zdrowe potrawy. Wykresl z karty
menu te potrawy, ktére twoim zdaniem nie powinny trafi¢ na talerz ucznia.

Dania gtéwne: Desery:

Ryba pieczona z warzywami Koktajl truskawkowy

Hamburger z keczupem Krem czekoladowy z bitg Smietang
Indyk z ananasem Galaretka ze Swiezymi owocami
Potrawa z zielonego groszku Satatka owocowa

Frytki Jabtko pieczone z rodzynkami

3. Zaprojektuj i narysuj ulotke zachecajgcq do odwiedzenia twojej restauracji:

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Sprdébujcie razem z dzieckiem utozy¢ zdrowy jadtospis na 3 dni. Zaproponujcie zdrowe dania na
$niadania, obiady i kolacje. Warto nastepnie zrealizowa¢ pomysty — przygotowaé wspodlnie z dzieckiem potrawy
wedfug  opracowanych  przepiséw. Inspiracji moina poszukaé w  dziale Przepisy na stronie
www.aktywniepozdrowie.pl.



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

UCZYMY SIE DOBRYCH ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH

1. Tematy scenek:

WYBIERAM PRODUKTY NA PRZYJECIE URODZINOWE.

KUPUJE CHIPSY W SZKOLNYM SKLEPIKU, MIMO ZE MAM PRZYNIESIONA Z
DOMU KANAPKE.

IDE Z KOLEGAMI NA FAST FOODY.

KUPUJE PO DRODZE DO DOMU (PRZED OBIADEM) CZEKOLADOWY BATON.

PIJE PO MECZU StODKI NAPOJ GAZOWANY.




