Zajecia Swietlicowe

Wychowawcy sSwietlicy(3 godziny)
Temat: Piramida zdrowia

Cele:

- zapoznasz si¢ z zasadami zdrowego odzywiania,

- poznasz grupy produktow tworzacych piramid¢ zdrowego zywienia,

- wykorzystasz zdobytg wiedze¢ do oceny wlasnych zachowan zywieniowych.

1. Piramida zdrowia to graficzny opis roznych grup produktéw
spozywczych, ktore sg niezbedne w naszej codziennej diecie,
przedstawiony w odpowiednich proporcjach.

Wazne! Im wyzsze pietro Piramidy, tym powinna by¢ mniejsza ilos¢ 1
czestos$¢ spozywanych produktéw z danej grupy Zywnosci.

Spdjrz na ponizszy rysunek, przedstawia on Piramide Zdrowego Zywienia i
Stylu Zycia dla dzieci i mlodziezy.
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Zwroé uwage, ze na samym jej dole znajduje sie ZDROWY STYL ZYCIA - na
aktywnos$¢ fizyczng nalezy poswieci¢ przynajmniej 30-45 minut dziennie.




AR YWA1O CE - powinny stanowi¢ az polowe tego co jesz. Istotne sg
tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowi¢ warzywa, mniej zas owoce.

Jesli chodzi o PRODUKTY ZBOZOWE zaleca sie spozycie produktow
pelnoziarnistych, bo to one sg zdrowszym wariantem.

Nalezy pi¢ co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic¢
jogurtem naturalnym, kefirem i — czgsciowo — serem), aby uzupetnié

zapotrzebowanie na

Staraj si¢ siega¢ po chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz
wybieraj tluszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Na boku piramidy pojawia si¢ zdrowy SEN — potrzebny szczegolnie dla
Waszych mtodych, rosnacych organizméw, URZADZENIA
ELEKTRONICZNE, ktérych uzywanie nalezy ogranicza¢ do rozsadnych ilo$ci
— podaje sie¢ max. 2h dziennie, SZCZOTECZKA DO ZEBOW jako
wskazanie na potrzeb¢ dbania o higien¢ jamy ustnej, ,
co przypomina¢ ma o potrzebie §ledzenia naszego wzrostu 1 masy ciata.

Poza piramidg umieszczone s3: cukier i stodycze, ktore mozna przeciez zastgpic
pysznymi owocami oraz sol, zamiast ktorej do smaku potraw mozna
wykorzysta¢ aromatyczne ziofa.

Bardzo waznym elementem jest VWODA, ktorej powinni$my pic ok. 1,5 litra
dziennie.

Tutaj dowiesz si¢ wiece;j:

https://www.youtube.com/watch?v=Pg4c3vb4Ej4&t=1s

Myszka opowiada:
http://scholaris.pl/resources/run/id/50101 ?fbclid=IwAR1IDyN60DxnRm90utwqjczWS3Gd55bqgy8IHvI

DgCRGtHd67FmI wBWWOQVI

2. Cwiczenie. Sprawdz sic i ut6z piramide zZywieniowa.
http://scholaris.pl/resources/run/id/49528

3. Przeczytaj lub wystuchaj ponizszy wiersz dotyczacy bohaterow najnize;j
potozonego pi¢tra naszej piramidy:

Plik z tekstem wiersza Jan Brzechwa ,,Na straganie”

https://www.youtube.com/watch?v=2t-csIxPI\VV8



https://www.youtube.com/watch?v=Pq4c3vb4Ej4&t=1s
http://scholaris.pl/resources/run/id/50101?fbclid=IwAR1IDyN60DxnRm90utwqjczWS3Gd55bqy8IHvIDgCRGtHd67Fml_wBWW0VI
http://scholaris.pl/resources/run/id/50101?fbclid=IwAR1IDyN60DxnRm90utwqjczWS3Gd55bqy8IHvIDgCRGtHd67Fml_wBWW0VI
http://scholaris.pl/resources/run/id/49528
https://www.youtube.com/watch?v=2t-cslxPlV8

4, Plik — kolorowanka ,,Na straganie”

5. Woysluchaj piosenki Piotra Rubika ,,O zdrowiu™:
https://www.youtube.com/watch?v=H|RiJUHnCuw

Jesli masz che¢ wilacz si¢ do Spiewania!
Ponizej znajduje sig¢ tekst utworu:
https://www.tekstowo.pl/piosenka,piotr_rubik,0 zdrowiu.html

6. Wykres§lanka — znajdz produkty ktore powinni§my spozywac oraz te
ktorych powinnismy unikaé

Plik — Wykreslanka — Zdrowe odzywianie

7. Sprawdzmy co udato Ci si¢ zapamigtac!
Rozwiaz krzyzowke 1 poznaj hasto.

Plik - krzyzowka

Dla Rodzicow i Ucznidéw

Plansze motywacyjne dla dzieci i1 dorostych oraz artykut.

Artykut ,,Jedz warzywa 1 owoce — darmowe plansze motywujace dla dzieci 1
dorostych”

http://jakzdrowozyc.pl/jedz-warzywa-i-owoce-darmowe-plansze-motywacyjne-
dzieci-doroslych/

Plansze http://jakzdrowozyc.pl/wp-
content/themes/Ciola/library/docs/Zdrowy Tydzien od jakzdrowozyc.pdf
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