Drodzy Rodzice. Drogie ,,Rybki”. W tym tygodniu tematem
przewodnim bedzie: ,,W zdrowym ciele zdrowy duch”

Propozycja zabaw i aktywnosci 28.04.2020

1.Kochani Rodzice, Kochane Rybki usiadzcie sobie wygodnie i porozmawiajcie na temat:
»Co dla zdrowia jest dobre?”

Przykltadowe pytania:

-Co zdaniem Panstwa dziecka jest zdrowe i zalecane do spozywania, a ktére produkty sg nie
zdrowe 1 powinno si¢ je ograniczac?

- Co to znaczy urozmaicenie diety?

2.Zapraszam Was do zabawy ruchowo — nasladowczej pt. ,,Rob to, co mowie”.

»Jablko, gruszka i daktyle — klasnij w rece razy tyle (klaskanie 2 razy),
1 kapusta, 1 ogorek — tyle razy podskocz w gore ( 4 podskoki),
marchewka, pietruszka i bob — tyle razy przysiad zrob (3 przysiady),
kalarepa i mak — za uszy si¢ ztap!”

3.Drogi Rodzicu prosze oméwi¢ dziecku piramid¢ zdrowego zywienia. (Zatacznik nr 1)

Propozycja tresci do przekazania przez rodzica (Zatacznik nr 2)

4.Kochani poznajcie Ole i Stasia! To oni przeprowadza Was przez przygode zdrowego stylu zycia.
Dzi$ pokazag Wam §wiat niezwyktej piramidy.

Proszg wejs¢ w link: https://www.youtube.com/watch?v=ItréxhuHvO4

5. Kochani zapraszam Was do wykonania wtasnej piramidy zdrowego zywienia.
Mamusiu/tatusiu przerysuj ksztatt piramidy na duzg kartke.

Dziecko wypetnia piramid¢ wycigtymi z gazet zdjeciami i obrazkami przedstawiajagcymi rdzne
produkty zbozowe, warzywa, owoce, produkty mleczne, produkty biatkowe oraz tluszcze. Przykleja
obrazki klejem do kartki w taki sposob, by powstata kolorowa piramida.


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

Jezeli nie jest to wycieta piramida tylko narysowana na duzym arkuszu w jej obrebie dzieci
powinny umies$ci¢ roOwniez informacj¢ o odpowiednim nawodnieniu, aktywnos$ci fizycznej i
ograniczeniu soli.

6. Po skonczonym zadaniu proponuj¢ oméwienie poszczegolnych pigter —grup produktow z
przygotowanej piramidy. Prosz¢ aby dzieci gtosno wymienity produkty z przyklejonych obrazkow i
sprawdzity, czy produkty s dobrze pogrupowane.

MILEGO POPOLUDNIA®

Propozycja zadan do wykonania:
Nowa Trampolina 5-latka, KP4 (s. 10-11)

Jesli ktos ma ochote zaprezentowac swoja piramide zdrowego zZywienia poprosze o
przeslanie zdjec na poczte grupy: grupab6.mp2@um.szczytno.pl

Wychowaweczyni grupy ,,Rybki”


mailto:grupa6.mp2@um.szczytno.pl

Zakacznik nr 1
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Zakacznik nr 2

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jak zauwazyliscie nie bez powodu u podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢ fizyczna —
rozumiana nie tylko jako typowy sport ale takze: chodzenie po schodach, spacer, nordic walking,
etc. Wedlug 177 codziennie na aktywnosé fizyczng powinnismy poswieci¢ przynajmniej 30-45 minut.

PRODUKTY ZBOZOWE

Co to sq produkty zbozowe? Jakie produkty zbozowe powinnismy spozywac? (np. pieczywo razowe,
kasze, ryz, ptatki, makarony) Sq one gtownym zZrodlem energii, dostarczajg witamin z grupy B,
sktadnikow mineralnych (glownie magnezu i cynku) oraz blonnika pokarmowego. Blonnik
przyspiesza trawienie pokarmu, dajgc uczucie sytosci oraz dziata jak ‘miotetka w organizmie -wigze
i usuwa nadmiar toksyn z naszego organizmu. Szczegolnie polecane jest pieczywo z mak
petnoziarnistych (np. graham, razowe), a takze grube kasze (gryczana, jeczmienna), platki
naturalne (np. owsiane, jeczmienne), ryz brqzowy. Nalezy spozywac okoto 5 porcji produktow
zbozowych w ciggu dnia.

WARZYWA

To niezbedny element prawidtowo zbilansowanej diety, dajg uczucie sytosci, regulujg prace uktadu
pokarmowego oraz stanowig bombe witaminowa dla dobrej kondycji naszej skory i prawidtowego
funkcjonowania calego organizmu. Warzywa powinny stanowié podstawe kazdego positku, a nie
tylko dodatek do innych produktow na naszym talerzu. Ze wzgledu na odmienng zawartos¢ witamin
i sktadnikow mineralnych, w codziennym menu powinny znalez¢ sie zarowno warzywa zielone jak i
czerwone, pomaranczowe i zotte. W przypadku ograniczonego dostepu do swiezych warzyw np. w
porze zimowej warto korzysta¢ z mrozZonek, poniewaz jest to najlepszy sposob konserwowania
zZywnosci, oraz kiszonek. Warzywa powinny by¢ spozywane codziennie do wszystkich positkow i jako
przekgski (minimum 400g dziennie).

OWOCE

Kolejna grupa produktow niezbednych w odpowiednio zbilansowanej diecie. Owocow w
przeciwienstwie do warzyw, nie mozemy spozywac bezkarnie. Powodem tego jest wysoka zawartos¢
w owocach naturalnego cukru -fruktozy, ktora szczegolnie w porze wieczornej, nie jest juz
metabolizowana przez naszg wgtrobe. Owoce powinny stanowi¢ baze kazdego drugiego sniadania
w postaci pysznej satatki, koktajlu lub po prostu calej sztuki, jesli to mozliwe niepozbawionej
najbardziej wartosciowej skorki. W ciggu dnia powinnismy spozywac 2 porcje owocow.

PRODUKTY MLECZNE

Mileko, kefiry, maslanki, jogurty, sery, twarogi to bardzo wazna grupa produktow, zwtaszcza w
diecie dzieci i mtodziezy. Nabiatl dostarcza najlepiej przyswajalnego wapnia, wysokowartosciowego
biatka oraz witamin (gtownie A, D i B2). Najwazniejszym sktadnikiem, jest wapn, ze wzgledu na
jego wazng role w budowie mocnych kosci i zebow. W ciggu dnia powinnismy spozywac 3 porcje
nabiafu.

MIESO, DROB, WEDLINY, RYBY, JAJA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Odpowiednio zbilansowana dieta zaktada spozycie 1 porcji tej grupy produktow, bez wzgledu na
wartoS¢ energetyczng catodziennego pozZywienia. Produkty miesne, ryby, jaja sq w diecie Zrodtem
petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Migso, drob, ryby i jaja stanowig
zrodto biatka i ttuszczu pochodzenia zwierzecego. W celu utrzymania dobrego stanu zdrowia warto
wybiera¢ chude gatunki mies i ich przetwory -drob, indyk, cielecina i chuda wotowina. W
przeciwienstwie do pozostatych produktow w przypadku ryb istnieje zasada -im ryba ttustsza tym
zdrowsza. Polecana bedzie tosos, makrela, sledz. Dzieje sie tak, poniewaz produkty te zawierajg



wysokq koncentracje kwasow tuszczowych omega 3, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, zapobiegajgcym licznym chorobom. W owej grupie produktow zmnajdujq sie rowniez
suche nasiona roslin strqczkowych (soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bob) jako doskonaty
zamiennik migsa i jego przetworow. Odpowiednio zbilansowana dieta zaktada spozycie
przynajmniej dwa dni w tygodniu dan bezmigsnych na bazie tych cennych produktow.

TLUSZCZE

Wiekszos¢ tluszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechow, pestek, oliwek, awokado i
tluszczow roslinnych, jak np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek. Ttuszcze
powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw. Do smazenia poleca si¢ stosowanie oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego bogatego w zdrowe ttuszcze. Nalezy rowniez ograniczy¢ produkty zawierajgce
duzo cholesterolu (glownie podroby) i niezdrowego tHuszczu (wyroby ciastkarskie, cukiernicze,
margaryny twarde, produkty typu fast-food). W ciggu dnia powinnismy spoZywac nie wiecej niz 2
porcje ttuszczu.

SLODYCZE (Ktorych nie mamy w piramidzie zdrowego Zywienia)

Nadmierny udziat cukru w diecie, pochodzgcego ze stodkich przekgsek oraz wysoko przetworzonych
produktow zbozowych i mlecznych, prowadzi do rozwoju nadwagi, otytosci i innych chorob dieto-
zaleznych. Poprzez kontrolowany dodatek naturalnych zZrodel cukru w diecie nie pozbawiamy sie
odczucia stodkiego smaku, ale rowniez zapewniamy pokrycie zapotrzebowania organizmu na wiele
cennych witamin i skladnikow mineralnych.

Doskonalq alternatywq dla wysokokalorycznych stodyczy mogg byc¢ desery na bazie miedzy innymi

naturalnych suszonych owocow, orzechow, ptatkow i czekolady o duzej zawartosci kakao.



