Tydzien tematyczny - Zvimv zdrowo.

1.0glgdnij film-owoce i warzywa codziennymi bohaterami w naszej piramidzie
Zywieniowej.

https://www.youtube.com/watch?v=S6gewDPXBjE

2.Poznaj 10 przykazan zdrowego stylu Zycia dzieci i mlodziezy.

O zdrowie i dobre samopoczucie warto dba¢ od najmtodszych lat. Zdrowy styl
zycia to klucz do sukcesu! Jakie sg najwazniejsze zasady? Z pewnos$cig prostsze,
niz nam si¢ wydaje.

1. Pami¢tajmy o $niadaniu.

Sniadanie daje nam energi¢ na caty dzief i pobudza metabolizm. Zadbajmy o
zdrowy pierwszy positek — dobry start to podstawa.

2. 5 positkow dziennie.

Pie¢ positkow — trzy glowne i dwie przekaski — to optymalna propozycja menu
na caty dzien.

3. Regularnie i zdrowo.

Niezwykle wazne w diecie dzieci 1 mtodziezy sg state pory spozywania
positkow. Taki ,,harmonogram” reguluje funkcjonowanie organizmu —
utrzymuje prawidlowy metabolizm oraz odpowiedni poziom cukru we krwi.
Zbyt dtugie przerwy w jedzeniu powoduja spadek energii, sennos¢ 1 ostabienie.


https://www.youtube.com/watch?v=S6gewDPXBjE

4. Zbilansowana dieta.

Oproécz odpowiedniej liczby positkéw, bardzo wazna jest ich jakos¢. Wiasciwa
dieta dzieci i mtodziezy jest bogata w skltadniki odzywcze, przede wszystkim
biatko roslinne 1 zwierzece(podstawowy budulec mie$ni), kasze, ryby, warzywa
1 owoce, ktore obowigzkowo powinny znalez¢ si¢ w codziennej diecie.

5. Przyprawy zamiast soli i cukru.

Ograniczenie soli 1 cukru w diecie dzieci to wazny element zdrowego stylu
zycia. Nadmiar soli czy cukru negatywnie wptywa na funkcjonowanie
organizmu. Natura data nam cate bogactwo aromatycznych przypraw i zdrowe
,»stodziki” w postaci miodu i stewii. R6znorodna kuchnia w domu to rowniez
forma edukacji. Dziecko, ktore widzi w kuchni sadzonki ziot, a na kolacje
zamiast paréwek z ketchupem dostaje pyszng warzywng zapiekanke
udekorowang listkami bazylii, wyrabia nawyk dbania o warto$ciowa, madra
diet¢ oparta na ziotach i naturalnych przyprawach.

6. Zdrowe i naturalne przekaski.

Nawet jesli dbamy o to, by dieta byta zbilansowana, a positki regularne, nie
unikniemy jednego — od czasu do czasu kazdy ma ochote¢ na przekaske. Niech w
Waszych domach zapanuje moda na naturalne przekaski, wypiekane ciasteczka
z naturalnych sktadnikow, zbozowe batoniki z suszonymi owocami, ktore
mozna przygotowac samodzielnie, czy np. naturalne chipsy warzywne i
owocowe Crispy Natural.

7. Czas na nauke, czas na odpoczynek.

Zdrowy styl zycia to nie tylko dbanie o dobrg diete. To rowniez odpowiednia
codzienna harmonia. Pamigtajmy o tym, by mlody cztowiek miat przynajmniej
godzine czasu na odpoczynek fizyczny i psychiczny. Ugotujmy co$ wspdlnie,
porozmawiajmy o tym, jak mingt nam dzien. Taki kontakt jest bezcenny,
pozwala si¢ zrelaksowac, daje dziecku poczucie wigzi i1 tak potrzebnego
zainteresowania ze strony rodzicoOw.

8. Sen to zdrowie.

Kazdy cztowiek potrzebuje wypoczynku i odpowiedniej dawki snu, by mée
prawidlowo funkcjonowac w ciggu dnia. Szczegdlnie dzieci i mtodziez, ktore
rosng 1 rozwijaja si¢, powinny si¢ wysypiac i ,,nie zarywac” nocy. Zadbajmy o
to, by dziecko miato spokojny, minimum 8-godzinny sen. Taka regeneracja



zwieksza m.in. poziom koncentracji w szkole, a wypoczety maluch po prostu
lepiej si¢ czuje. By sen byl zdrowy, pami¢tajmy o tym, by kupi¢ dziecku
naprawd¢ wygodny materac, a przed pojSciem spac przewietrzy¢ pokoj i
wylaczy¢ komputer lub telewizor — dajmy umystowi odpoczac!

9. W zdrowym ciele — zdrowy duch.

Zdrowy styl zycia, to nie tylko odpowiednia dieta, lecz takze codzienna
aktywno$¢ fizyczna. W rozwoju dzieci i mtodziezy wazna rolg odgrywa ruch.
Wiysitek fizyczny dotlenia organizm, rozwija mig¢snie, daje lepsze
samopoczucie. Promocje codziennej aktywnosci fizycznej wérod dzieci i
mtodziezy wspieraja programy edukacyjne, m.in. ogdlnopolski program
edukacyjny Porcja Pozytywnej Energii.

10. Harmonia i rownowaga.

Umiar to ztoty $rodek. To czesto powtarzane powiedzenie jest stale aktualne i
niezwykle prawdziwe. Pami¢tajmy o tym, zeby nie da¢ si¢ zwariowac. Zdrowy
styl zycia jest bardzo wazny, ale jesli od czasu do czasu zdecydujemy si¢ po
prostu poleniuchowac razem z dzieckiem, obejrze¢ film i zamowic pizzg — nie
miejmy wyrzutéw sumienia! Grunt to zachowanie zdrowego rozsadku i dbanie o
dobry humor oraz pozytywng atmosfere w domu.

3.Pobaw sie¢ 7 PIPI - Zabawy ruchowe dla dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=m2WsGrvCx odcinek 1

https://www.youtube.com/watch?v=HOI1BRT3N7M odcinek 2

https://www.youtube.com/watch?v=TgBhPVMcR7c odcinek 3

4. Rozwigz? zagadki.

1. Kwasne lub stodkie. Ogonek posiada. Kiedy jest dojrzate — to na ziemig
spada. Co to jest?

2.Ma ksztalt zarowki, lecz wcale nie $wieci. Gdy jest dojrzata, zjadajg ja dzieci

3.Jest czerwony z kazdej strony, barszczyk z niego tez czerwony. Gruby
brzuszek 1 ogonek maty — bedzie z niego barszczyk doskonaty .


https://www.youtube.com/watch?v=m2WsGrvCx_
https://www.youtube.com/watch?v=H0I1BRT3N7M
https://www.youtube.com/watch?v=TgBhPVMcR7c

4.Dobra gotowana. Dobra 1 surowa. Cho¢ nie pomarancza, a pomaranczowa .
5. Latem w ogrodzie wyrdst zielony, a zimg — w beczce lezy kiszony.

6. Co to za pigkna pani, sukienek wiele na niej, powiem wam w sekrecie,
Czasem z twarogiem j3 jecie.

7. Owoc z6tty, duzo kwasu, trudno zjes¢ go bez grymasu.

8.Nie pomylisz go z ogoérkiem, bo ma pomaranczowgq skorke, a w dodatku z
kazdej strony jest okragly 1 czerwony.

9. Skoérka fioletowa, a migzsz pod nig ztoty. Smakuje wybornie, wszyscy wiemy
otym .

10. To dobrze znana ro$lina straczkowa, moze by¢ ,,jaskiem” lub szparagowa .

11.Zabki ostre, zabki biale. Na przyprawe doskonate.

5.Przygotuj satatke owocowq i zdrowg owsianke-skorzystaj z pomocy
rodzicow.

Przepis na salatke owocowg

Porcji: 6
Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:



« granat

« 6 mandarynek

o 6 kiwi

« spora ki$¢ biatego winogronu
o 6 lyzek miodu

o 6 tyzek soku z cytryny

Przepis:

1.Granat obieramy i oddzielamy owoce, przektadamy do miski. Dodajemy do
niego obrane i pokrojone w kostk¢ mandarynki, pokrojone w kostke kiwi oraz
winogrona.

2.Midd taczymy z sokiem z cytryny. Wlewamy do satatki 1 doktadnie mieszamy.
3.Satatke podajemy w szklankach, pucharkach, literatkach lub matych
stoiczkach.

Porady: Satatka smakuje najlepiej schtodzona, wyjgta prosto z lodéwki.

Pyszna owsianka.

Pozywna 1 pigknie pachngca owocami. Owsianka, z ktorg zdrowo rozpoczniesz
dzien.

Skladniki:

o 0.5 szklanki zwyktych ptatkéw owsianych

« 1 szklanka wody

« 1 szklanka mleka

o 2 tarte jablka

o 2 tyzki miodu

o 1 lyzka migdatow

o 1 lyzka rodzynek

o 1 tyzka orzechow

o 1 gars¢ owocoOw sezonowych np. maliny, borowki, truskawki



1 duza szczypta cynamonu
100 ml jogurtu naturalnego

Jak przygotowac?

1.

2.

o1

Godzing wczesniej (lub na noc wieczorem, jesli chcesz zje$¢ owsianke na
$niadanie) namocz owsianke w wodzie.

Jablka obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach, orzechy 1 migdaty
posiekaj.

Namoczong owsianke przetdz do rondelka, dolej mleko 1 gotuj na matym
ogniu.

Po zagotowaniu dodaj starte jabtko, posickane orzechy, migdaty rodzynki
I cynamon.

Owsianke gotuj jeszcze przez 5 minut.

Podawaj z tyzka jogurtu 1 Swiezymi owocami oraz miodem.

6. Postuchaj piosenki dla dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=poFcTmbLX1k

https://www.youtube.com/watch?v=38QNVaK7a-s

https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4ZIlj_B4

[.Pokoloruj i rozwig? krzyiowki.


https://www.youtube.com/watch?v=poFcTmbLX1k
https://www.youtube.com/watch?v=38QNVaK7a-s
https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4
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8.Piramida zdrowego Zywienia dzieci i mlodziely w wieku 4-18 lat —oglgdnij
filmy.

https://www.youtube.com/watch?v=Pg4c3vb4Ej4

Przygody Oli i Stasia- zbilansowana dieta dziecka

https://www.youtube.com/watch?v=ItréxhuHvO4

Przygody Oli i Stasia-warzywa i owoce

https://www.youtube.com/watch?v=2zY ZFbO0CAY

9.Wykonaj ,,Soczyste owoce”- praca plastyczno-techniczna.

Z butelek 1,5 litrowych odcinamy spody /korzystamy z pomocy rodzicowl ktore
nastepnie mocujemy ze sobg przy pomocy dwustronnej tasmy klejacej. Calos¢
pokrywamy czerwong farbg akrylowa, gdy farba wyschnie przyklejamy ogonek
wyciety z brgzowej tektury falistej, oraz 2 listki wyciete z papieru kolorowego,
na ktorych wczesniej zaznaczyliSmy pisakiem nerwy. Soczyste jabtuszko kusi
swoim apetycznym wygladem. Z butelek mogg powsta¢ rowniez inne owoce.

Materialy:

« Butelki po napojach
o Dwustronna tasma klejaca


https://www.youtube.com/watch?v=Pq4c3vb4Ej4
https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4
https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY

Czerwona, zotta farba akrylowa

Brazowa falista tektura lub patyczki do szaszlykow
Zielony papier kolorowy

Czarny pisak

10. Wykonaj -harmonijkowe owoce , skorzystaj ze strony:

https://www.youtube.com/watch?v=6mWqu6sjeMc

11.Zobacz-krotki film o koronawirusie dla dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM


https://www.youtube.com/watch?v=6mWqu6sjeMc
https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM

