ZYJ ZDROWO- JEDZ KOLOROWO!

Haslem tego tygodnia jest zdrowe odzywianie si¢. Zacznijcie od przeczytania wiersza

S. Karaszewskiego pt. ,,Dla kazdego co$ zdrowego” oraz oméwcie jego tres¢ z rodzicami zwracajac

szczeg6lng uwage na produkty zdrowe i niezdrowe.

,,Jesli cheesz sie zywi¢ zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!

Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem, zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny, potoz listek zieleniny!

I kapusta, 1 satata, w witaminy jest bogata!

Oprocz klusek i kotleta niech si¢ z jarzyn sktada dieta!

Jedz surowki 1 satatki, bedziesz za to pickny, gtadki!
Gotowane lub duszone zawsze zdrowsze niz smazone!

Mleko, jogurt, ser, maslanka — to jest twoja wyliczanka.

Chude migso, drob i ryba to najlepsze biatko chyba!

Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!

Kto je tlusto 1 obficie ten sam sobie skraca zycie!

Bob, fasola, groszek, soja — to potrawa bedzie twoja.

Sosy lepsze sa niz thuszcze, niech si¢ w thuszczu nic nie pluszcze!

Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kole;j!



Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!”

1. Zabawa: ,,Jak zy¢ zdrowo — prawda czy falsz”. Rodzic lub kto$ starszy z rodzenstwa czyta hasta,
jesli dzieci si¢ z tym zgadzajg — klaszczg w rece 1 mowia: ,,tak, to prawda!”; jesli si¢ nie zgadzajg —
tupig nogami mowiac: ,,nie, to nieprawdal!
-nalezy jes¢ duzo owocow 1 warzyw;,

-myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem;

-spozywamy positki brudnymi rekami;

-jedzenie nalezy spozywac w Spokoju;

-brak witamin sprzyja zdrowiu;

-myjemy rece przed jedzeniem;

-positki nalezy je$¢ powoli i doktadnie rozgryzaé spozywane potrawy;

-stodycze nalezy jes¢ w matych ilosciach;

-warzywa i owoce nie zawieraja zadnych witamin;

-nie nalezy jes¢ duzo przed snem;

-myjemy z¢by raz w roku;

-pozywienie nalezy polyka¢ w catosci;

-wystarczy jeden positek dziennie;

-owoce i warzywa to bogate zrodto witamin;

-nalezy codziennie pi¢ mleko 1 jes$¢ nabial;

-stodycze dbaja o tadny 1 zdrowy wyglad naszych zebow;

-warzywa, owoce 1 produkty mleczne niszczg nasze zdrowie;

-hamburgery sg bardzo zdrowe;

-coca — cola niszczy zeby mleczne dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=7ZuKupldlgw

2. Ukladanie jadtospisu na ,,Po $wigtach” w postaci plakatow Kazdy tworzy jadlospis w
postaci plakatu z wykorzystaniem ilustracji (mozna wykorzysta¢ do wycinania reklamy z
supermarketow) na jeden z wybranych positkéw: $niadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja, z uwzglednieniem zdrowych i niezbednych dla zdrowia produktow.
Zaprezentujcie swoje plakaty rodzicom.

3. Zabawa ruchowa:

https://www.youtube.com/watch?v=7ZuKupldlgw



https://www.youtube.com/watch?v=7ZuKupIdlgw
https://www.youtube.com/watch?v=7ZuKupIdlgw

4. Ogladnijcie razem z rodzicami proponowany film o zdrowym odzywianiu :

https://www.youtube.com/watch?v=Itr6xhuHvO4



https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4

