ZDROWO SIĘ ODŻYWIAMY. PIRAMIDA ŻYWIENIA. 
ZAJĘCIA Z PROGRAMU „SKĄD SIĘ BIORĄ PRODUKTY EKOLOGICZNE”
 – GR. Jabłuszka 22.05.2020
1. Zabawa na powitanie „Powitanie".
Prosimy dziecko, aby pomachało ręką,  jeśli pasuje do niego wypowiedziane zdanie:
· Zjadłeś dzisiaj smaczne  śniadanko,
· codziennie pijesz mleko,
· lubisz jeść owoce i warzywa,

· dbasz o swoje zdrowie

· lubisz jeść słodycze

2. „W jaki sposób możemy dbać o swoje zdrowie?"- burza mózgów i wypowiedzi dzieci 
 
3. Wysłuchanie wiersza S. Karaszewskiego pt. „ Dla każdego coś zdrowego” , ilustrowanego obrazkami.
Jeśli chcesz się żywić zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny,
to najlepsze witaminy!
Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapkę, prócz wędliny,
połóż listek zieleniny!
I kapusta, i sałata,
w witaminy jest bogata!
Oprócz klusek i kotleta
niech się z jarzyn składa dieta!
Jedz surówki i sałatki,
będziesz za to piękny, gładki!
Gotowane lub duszone
zawsze zdrowsze niż smażone!
Mleko, jogurt, ser, maślanka –
to jest twoja wyliczanka!
Chude mięso, drób i ryba
to najlepsze białko chyba!
Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!
Kto je tłusto i obficie,
ten sam sobie skraca życie!
Bób, fasola, groszek, soja –
to strawa będzie twoja!
Sosy lepsze są niż tłuszcze,
niech się w tłuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej ,
niech na olej będzie kolej!
Dobra także jest oliwa,
bo dla zdrowia sprawiedliwa!
 
4. Rozmowa z dzieckiem na temat poznanego wiersza.
Zachęcanie do swobodnych wypowiedzi i odpowiedzi na zadane  pytania.
· Co to znaczy „ zdrowe jedzenie”?
· Jakie produkty powinniśmy jeść, aby być zdrowi?
· Dlaczego trzeba jeść dużo owoców i warzyw?
· Jakie jeszcze produkty wpływają korzystnie na nasze zdrowie?
· Dlaczego powinniśmy jeść produkty mleczne?
5. Piramida żywienia - rozcinamy piramidę żywienia na paski i prosimy, by dziecko ułożyło „żywieniowy trójkąt”.
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Prowadzimy rozmowę na temat poszczególnych pięter piramidy.

1. BĄDŹ AKTYWNY – uprawiaj sport co najmniej godzinę dziennie. Pamiętaj o regularnym CHODZENIU SPAĆ O TEJ SAMEJ PORZE. CODZIENNIE PIJ WODĘ. 
2. Spożywaj jak najczęściej różnorodne WARZYWA I OWOCE.
3. Wybieraj PRODUKTY ZBOŻOWE PEŁNOZIARNISTE.
4. Pij co najmniej 3-4 SZKLANKI MLEKA DZIENNIE. Możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem, maślanką lub serem.
5. Wybieraj CHUDE MIĘSO I WĘDLINY oraz nasiona roślin strączkowych. Staraj się zjeść przynajmniej DWA RAZY W TYGODNIU RYBY. Jedz JAJKA KILKA RAZY W TYGODNIU. Wybieraj TŁUSZCZE ROŚLINNE zamiast zwierzęcych.

6. Nie spożywaj słodkich napojów oraz słodyczy ZASTĄP JE OWOCAMI I ORZECHAMI. Zamiast soli wybieraj ŚWIEŻE I SUSZONE ZIOŁA.
Układamy swoją piramidę żywienia – wykorzystując gazetki reklamowe sklepów spożywczych można z dzieckiem ułożyć samodzielnie piramidę. Dziecko wycina produkty z gazetki pasujące do piramidy i wkleja je w odpowiedni pasek piramidy.
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MATERIALY POMOCNICZE

€O POWINNY JESC DZIECI ? PIRAMIDA ZDROWIA

1. Szkielet Piramidy Zdrowia.





