Sprawy wielkiej wagi

Kampania spoteczno-edukacyjna dotyczaca profilaktyki i przeciwdziatania nadwadze i otytosci wsrod dzieci i mtodziezy

SCENARIUSZ ZAJEC DOTYCZACYCH ZASAD ZDROWEGO ODZYWIANIA
DZIECI PRZEDSZKOLNYCH

Temat kompleksowy: ,,Sprawy wielkiej wagi ,,
Temat zajec : »Zdrowo jemy nie tyjemy”

CEL OGOLNY:

- Zapoznanie dzieci z zasadami zdrowego odzywiania
- Zachecenie dzieci do stosowania zasad zdrowego, racjonalnego odzywiania na co dzien

CELE SZCZEGOLOWE:

- uswiadomienie dzieciom, ze zdrowe odzywianie to wazny element zdrowego rozwoju
- wyjasnienie pozytywnego wptywu zdrowego odZzywiania na zdrowie

- wskazanie biezgcych i odlegtych skutkow zdrowotnych niezdrowego odzywiania

- ukazania atrakcyjnych stron zdrowego odzywiania — nauka w formie zabawy

FORMY PRACY:
- zbiorowa
- zespotowa

METODY PRACY:
-Metoda stowna
-Metoda czynna
-Metoda aktywizujgca

SRODKI DYDAKTYCZNE:

1. Analiza piramidy zdrowego zywienia: plakat z piramidg zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej dzieci.

2. Ruletka zdrowia: obrazki lub rysunki z produktami zywnosciowymi, napojami
i roznymi formami aktywnosci i zachowan zdrowotnych (mycie rak i zebdéw, sen),
duza plastikowa butelka po wodzie mineralnej.

3. Praca plastyczna: arkusz bristolu, pisak, wycinanki z prasy lub czasopism - produktéow
zywnosciowych, napojéw i réznych form aktywnosci fizycznej, klej lub pinezki.

4. Owocowo -warzywne warsztaty kreatywne: dowolne owoce i warzywa, wykataczki,
talerzyki, deseczki, noze plastikowe, fartuszki.
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PRZEBIEG ZAJEC:

1. ROZPOCZECIE ZAJEC.
Nauczyciel wita sie z dzie¢mi, podaje temat zajeé:
Zdrowo jemy - nie tyjemy!

2. BURZA MOZGOW - dlaczego warto zdrowo sie odzywiac?
Dzieci odpowiadajg na pytania nauczyciela poprzez skojarzenia - na zasadzie burzy
mozgow.
a) Czy wazne jest co i w jakiej ilosci jemy?/ TAK, bardzo wazne.
b) Dlaczego? Co sie dzieje jesli nie dbamy o zdrowe odzywianie?
Dzieci podajg swoje pomysty, nauczyciel uzupetnia:
e czesto chorujemy,
e mamy stabg odpornosé,
e przybieramy na wadze (nadwaga szkodzi zdrowiu),
e organizm dziecka nie dostaje potrzebnych witamin i sktadnikéw potrzebnych
do zdrowego wzrostu i rozwoju,
e szkodzimy swojemu zdrowiu w zyciu dorostym.

3. PIRAMIDA ZYWIENIA DZIECI | MtODZIEZY — ANALIZA.

Informacje o tym, co trzeba jeé¢ i jak czesto pokazuje nam Piramida Zywienia Dzieci
i Mtodziezy.
Wykorzystujemy film edukacyjny ,,Zuzka i piramida zywienia”. Omawiamy jego tres¢
z dzie¢mi. Podkreslamy istotne tresci, wymienione w punktach ponizej:

e omawiamy kolejne pietra piramidy oraz wyjasniamy jak jg interpretowac¢ — najnizsze
pietro piramidy zawiera produkty najwazniejsze dla zdrowia i najczesciej wskazane.
Im wyzej wspinamy sie po kolejnych pietrach piramidy , spotykamy produkty zalecane
rzadziej i w mniejszych ilosciach.

e wskazujemy duzg wage najnizszego pietra piramidy — eksponujemy udziat wody
i aktywnosci fizycznej w zachowaniu zdrowia i prawidtowej wagi ciata

e podkreslamy waznos¢ owocow i warzyw w zdrowej diecie (powinno ich by¢ w diecie
najwiece;j.

e wskazujemy produkty, ktorych nalezy zdecydowanie unika¢ (stodycze, Fast foody,
napoje stodzone i gazowane oraz brak aktywnosci).
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Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=mOsQijzrMME

Mozemy réwniez wydrukowac¢ plakat z piramidg zywienia lub wyswietli¢ obraz
z internetu. Piramide zywienia oraz stylu Zzycia dzieci i mitodziezy oraz
jej interpretacje znajdziemy min. na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia:
https://pulsmedycyny.pl/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-
mlodziezy-sen-i-aktywnosc-fizyczna-rownie-wazne-jak-dieta-951667

WAZNE: piramida zostata poszerzona o wazne elementy zdrowego stylu zycia: zdrowy
sen, mycie zebow, kontrola masy ciata plus aktywnos¢ fizyczna to dopiero oznacza
zdrowie. Sama dieta nie wystarczy. Nalezy to podkresli¢ w czasie analizy piramidy.

4. RULETKA ZDROWIA CZYLI CO JEST ZDROWE, A CO NIE ?

a) przygotowujemy karty ruletki czyli obrazki, zdjecia, rysunki z réznymi produktami
zywnosciowymi (produkty zdrowe i niezdrowe), ale tez rézne formy aktywnosci,
mycie rgk przed jedzeniem, mycie zebdw po positkach, sen itd.)

b) przygotowujemy butelka po wodzie mineralnej ( 1,5 |) zakrecong, bez wody

c) ukfadamy przygotowane zdjecia i rysunki tworzgc krag. Dzieci kolejno wchodzg do
srodka kregu i obracajg butelkg. Omawiajg rysunek, w strone ktérego zwrécit sie
korek butelki — czy to zdrowe czy tez nie.

d) dzieci przyporzagdkowujg wylosowany w ruletce produkt lub czynno$é do
wiasciwego pietra piramidy.

5. PRACA PLASTYCZNA - WSPOLNE WYKONANIE PIRAMIDY ZYWIENIA.

a. Przed zajeciami gromadzimy kolorowe czasopisma kulinarne i sportowe. Prosimy
dzieci o ich przyniesienie. Wspdlnie wycinamy z czasopism i gazet obrazki oraz
fotografie zywnosci oraz zachowan aktywnych.

b. Na duzym kartonie lub bristolu przygotowujemy szkielet piramidy zywienia.

c. Wspdlnie z dzieémi wypetniamy jej kolejne pietra naklejajac lub przypinajac
wyciete obrazki/zdjecia produktéw zywnosciowych i aktywnosci we wtasciwym
miejscu piramidy. Nie zapominamy o podkresleniu waznosci aktywnosci fizycznej,
picia wody, mycia zebow po positkach, kontroli masy ciata oraz spozywania
owocow i warzyw.

6. OWOCOWO -WARZYWNE WARSZTATY KREATYWNE.

Z dowolnych owocéw i warzyw dzieci tworzg dowolne postacie lub zwierzeta,
wg wilasnego pomystu i inwencji twdrcze]. Zasada — absolutna dowolnosé. Mozliwe do
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wykorzystania absolutnie wszystkie owoce i warzywa. Do faczenia elementdéw potrzebne
bedg wykataczki.

Dzieci mogg przemysle¢ wczesniej jakg postac/zwierze/ptaka chcg wykonac zaplanujg
z czego zrobig tutdw, z czego konczyny, uszy, oczy itd. Zachecamy dzieci do taczenia
w pracach owocéw i warzyw, np. tutdw z ogorka, spddnica z sataty, gtowa z jabtka,
skrzydta ptasie z plasterkéw selera czy lisci pora itd.).

Opracowata: mgr Aleksandra Ruminska, Wojewddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im.
$w. Ludwika w Krakowie
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