Dbamy o zdrowie.

1. Czytamy madre i cieckawe wierszyki o zdrowiu.

B. Lewandowska ,,Na zdrowie”

Doktor rybka niech nam powie, jak nalezy dbac o zdrowie!
Kto chce prosty by¢ jak trzcina, gimnastyka dzien zaczyna!
Cate cialo myje co dzien pod prysznicem, w czystej wodzie!
Wie, Ze z¢by biate czyste lubig szczotke i dentystg!
Pije mleko, wie, ze zdrowo chrupa¢ marchew na surowo!
Kiedy kicha czysta chustka dobrze mu zastania usta!
Chcesz, to zobacz, jak jes¢ jabika na obrazku bez zarazkoéw!

Rob tak samo, bo cheesz chyba tak zdrowy by¢ jak ryba!

Wiersz Stanistawa Kraszewskiego ,,Dla kazdego cos zdrowego”
Jesli cheesz si¢ zywic¢ 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, i satata, w witaminy jest bogata!

K. Jurga ,,Bgdz zdrowy”
Na jesienne chmurki i chtodne poranki, najlepiej jest wypi¢ soku cztery szklanki.
Na stoneczne blaski, pos$roéd drzew gdzie§ w parku, najlepiej zapomnie¢ o przykrym katarku.
Na wieczory diugie przed telewizorem, najlepiej wyczyta¢ pogode z humorem.
A gdy przyjdzie ranek, pochmurny czy jasny, natozy¢ kurteczke co ma duzy kaptur.

Wedrowac¢ radosnie $ciezka kolorowa, nazbiera¢ zotedzi i kasztana owoc.



2. Zagadki. Przeczytaj i odgadnij.

Pienie si¢ bardzo obficie, uwielbiam pranie i mycie
Lecz chociaz pachng¢ przyjemnie, niektorzy stronig ode mnie.

(mydto)

Jest biala 1 siedzi w tubie, zeby czys$ci¢ nig lubig.

(pasta do zgbow)

Wisi w tazience, wycierasz nim rece.

(recznik)

Chociaz mam zgby, to nic nie jadam, tylko splatane wtosy uktadam.

(grzebien)

3. Zajecia plastyczne.
Namaluj kredkami §wiecowymi prace na temat "Mo6j wyglad swiadczy o mnie".
Namalowany rysunek pokryj farbg wodna.

Po wyschnigciu praca gotowa.
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=hxCcv4%2b5&id=5BF06EA47AB95CAEC1442BA410C15373062AECEE&thid=OIP.hxCcv4-54pVT8xfpwYwSkgHaDf&mediaurl=http://omegasc.info.pl/wp-content/uploads/2015/08/Kredki-%c5%9bwiecowe.jpg&exph=378&expw=800&q=kolorowe+kredki+%c5%9bwiecowe,+farby+dzieci&simid=608053229969016553&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=95JdV%2blV&id=5BF06EA47AB95CAEC14414414DA10B780B25F9D4&thid=OIP.95JdV-lV8YqGomTUV4bR_QAAAA&mediaurl=http://omegasc.info.pl/wp-content/uploads/2015/08/Farby-kawarelowe.jpg&exph=312&expw=450&q=kolorowe+kredki+%c5%9bwiecowe,+farby+dzieci&simid=608021090743812874&selectedIndex=75
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=6%2bttiOrE&id=EB3FFBB1E55D9A60A452D6CC7CB8A40F87ECD3C2&thid=OIP.6-ttiOrE21BswSUA9t4FHQHaE8&mediaurl=https://www.arbuziaki.pl/wp-content/uploads/2017/08/DSC_1117-1024x684.jpg&exph=684&expw=1024&q=kolorowe+kredki+%c5%9bwiecowe,+farby+dzieci&simid=608005426996120040&selectedIndex=117

Zdrowie to nasz skarb, dlatego uczmy si¢ o nie dbac.

4. Krzyzowka na skojarzenia.

Rozwiaz krzyzowke:
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Hasta - skojarzenia

1. Pomidorowa, ogorkowa, rosot (zupy)
2. Cukierki, ciastka, lody

3. Karp, $ledz, dorsz

4. Jabtko, gruszka, sliwka

5. Marchewka, seler, pietruszka

6. Chleb, buiki, rogale

7. Sok, kompot, herbata



https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=nmdeTk93&id=3BBD81F2EDE84B63BE1791FE9B3FD5C1BAF6734B&thid=OIP.nmdeTk93RxUkY_mi4g-jGAHaEg&mediaurl=http://2.bp.blogspot.com/-eiqKMo7-w1A/U58dmg-yXgI/AAAAAAAAAGg/JkPlreUv5lc/s1600/08103c38f7cec84e139a70298a2a4628,51,1,0-30-1000-609-0.jpg&exph=360&expw=591&q=zdrowe+od%c5%bcywianie+dzieci&simid=608004572298413152&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Wi0vBlOp&id=061D4A9D52FB0F96456E220337B2E24C0F6FFA73&thid=OIP.Wi0vBlOpYAXbSzmi0STdGgHaD4&mediaurl=http://sow.caritas.pl/multimedia/20140726120003.kulinarne_maj_580_304.jpg&exph=419&expw=800&q=zdrowe+od%c5%bcywianie+dzieci&simid=608018754294124262&selectedIndex=27

5. Pokoloruj malowanke

Witaminki dla chlopczyka i dziewczynki



6. Zapoznaj si¢ i zapamietaj

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spoizywanie zalecanych w pramidzie produktow spozywezych w odpowiednich llosciach i proporciach
oraz codzenna aktywnosc fizyczna | iInne elementy stylu Zycila 53 luczemn oo zdrowia
prawdtowago rozwop | dobrych wynikow w nauce

10 zasad Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy

. Jedz regularnie 5 positkow i1 pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.

1
2. Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczesciej 1 w jak najwigkszej ilosci.
3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3 szklanki mleka dziennie.

5. Jedz chude migso, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow i stodyczy.

7. Nie dosalaj potraw. Nie jedz stonych przekasek i produktow fast food.

8. Badz aktywny fizycznie przez co najmniej 1 godzing dziennie.

9. Wysypiaj sie, aby twoj mdzg mogt odpoczac.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata.

Prof. M. Jarosz, "Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy",

Zywnoéci i Zywienia, Warszawa 2019.

https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/piramida-zdrowego-
zywienia-i-stylu-zycia-dla-dzieci-i-mlodziezy-aa-zaG2-2wCH-QG6E.html
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