STYCZEN

ZYWIENIOWY TROJKAT - PIRAMIDA ZDROWEGO STYLU
ZYCIA DLA DZIECI

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia wraz z 10 zasadami i komentarzami jest prostym,
krotkim 1 zwieztym sposobem przedstawienia zasad prawidtowego zywienia i najwazniejszych
elementéw stylu zycia, ktorych realizacja daje szanse na prawidlowy rozwdj, sprawnosc
intelektualng i fizyczng oraz diugie zycie w zdrowiu.

Zywnosé o wysokiej
zawartosci cukrow w
. ograniczonych ilosciach
Mieszanki

Czerwone mieso i maslo w
ograniczonych ilosciach

Nabial, mleko sojowe multiwitaminowe
i suplementy wapnia (codziennie)
1-2 porcje
. Jajka, ryby, dréb,
b i 3 bialka roslinne
szklanek \

\1 2 porcje

rZeChy i nasiona
@ #‘ i 2 porcje

Rosliny straczkowe
1-2 porcje

Cale ziarna

: Oleje roslinne
4-8 porcji i ' 2, @ 3-4 porcje
2| e lO :
Warzywa Owoce
4-5 porcji [ )= @ * 4-5 porcji

Codzienne ¢wiczenia i kontlola wagi /%‘ b \

JAK ROZUMIEC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis roznych grup produktow spozywczych, niezbgdnych
w codziennej diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pigtro
Piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czgstosé spozywanych produktow z danej grupy
Zywnosci.

ZASADY::

1. Jedz regularnie 5 positkOw 1 pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zg¢by
po jedzeniu.

2. Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.
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Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czgSciowo — serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzin¢ dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

Wysypiaj si¢, aby Twoj moézg mdgt wypoczaé.

Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.

Z duzym zaangazowaniem i zaciekawieniem $redniaki uktadaty z czesci zywieniowy trojkat.




A najstarsze przedszkolaki wykonaty satatke jarzynowa

...... 1 soki z owocow, warzyw,
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LUTY

JA I MOJE ZEBY

Dzieci z najmtodszych grup uczyly si¢ jak prawidlowo my¢ z¢by.




W ramach realizacji tematyki ,Ja i moje z¢by” odbylo si¢ wirtualne spotkanie
stomatologiem.

VA4S



MARZEC
DBAM O HIGIENE OSOBISTA

CzynnoSci higieniczne, jak mycie rak od zawsze mialy swoje wazne miejsce w codziennosci
przedszkolnej. Obecno$¢ koronawirusa spowodowatla, ze jeszcze bardziej zwracamy uwage na
prawidlowe wykonywanie zabiegdéw higienicznych.

Jak skutecznie myc rece?
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Dzieci systematycznie myty rece przestrzegajac etapOw mycia rak.




INSTYTUCJE SEUZBY ZDROWIA

przychodnia

szpital

pogotowie ratunkowe
apteka

Dzieci poznaty prace
pielegniarki.
przedszkolaki
lekarski — przyklejaty

lekarza i
Najmtodsze

uzupehialy stroj

stetoskop.




Poznaly prace ratownika medycznego i zasady udzielania pierwszej pomocy.




KWIECIEN

NABIAL

Nabiat to nazwa grupy produktow zywnosciowych, w sktad ktoérych wchodza mleko i
jego przetwory, czyli: sery, twarogi, jogurty, kefiry, maslanki. Nabiat zawiera wapn —
pierwiastek niezbedny do budowy kosci i zgbow, odgrywa rowniez zasadnicza funkcje w
przekazywaniu impulsow nerwowych. Dodatkowo, wszystkie produkty pochodzenia
mlecznego zawieraja m.in. latwo przyswajalne przez organizm biatko, tluszcze, sole
mineralne i witaminy, takie jak: A, B2, B12, D, przez co odgrywaja bardzo wazng role w
zywieniu czlowieka.

Podro6z do mlecznej krainy.

Od mleczka do sereczka



https://zywienie.abczdrowie.pl/mleko-a-odchudzanie
https://zywienie.abczdrowie.pl/dieta-bogata-w-wapn
https://zywienie.abczdrowie.pl/produkty-bogate-w-bialko
https://zywienie.abczdrowie.pl/rola-soli-mineralnych
https://zywienie.abczdrowie.pl/rola-soli-mineralnych




Jajko w roli gldwne;j

Nabiat Produkt |
zdruwy
i ckol(\giczny




MAJ
EKOLOGICZNY MIOD

Midd to produkt pszczeli znany 1 ceniony od wiekow. Jego wyjatkowe wilasciwosci doceniali
juz starozytni Egipcjanie. Jak powstaje ten drogocenny produkt? O tym, ze wytwarzaja go
pszczoty wie kazde dziecko. Szczegdly pozostaja jednak dla wigkszosci nieznane. W
rzeczywistosci produkcja miodu jest duzo bardziej skomplikowana. Co ciekawe utrwalilo si¢
wiele mitow na jej temat, czesto niezgodnych z prawda.

Te 1 inne ciekawostki, informacje przekazywat tata Jagodki, p. Marcin Bugajski — lesnik, a z
zamitowania pszczelarz.




POZNAJEMY ZIOLA

Dzieci poznaty wiasciwosci ,.krolowej zioY” — pokrzywy oraz innych ziot szukajac ich
w ogrodzie przedszkolnym ina 1gce.
Szukamy zi6t w ogrodzie przedszkolnym




W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH

Aktywnos¢ ruchowa dziecka wptywa pozytywnie na jego zdrowie oraz rozwoj fizyczny,
emocjonalny, spoteczny i umystowy. Dlatego warto zache¢ca¢ malucha do aktywnosci i zadbaé
0 to, aby kojarzyta mu si¢ ona jak najlepiej i sprawiala mu przyjemnosé. Przedszkolaki

aktywnie spgdzaja czas na Swiezym powietrzu, uczestnicza w roznorodnych grach i zabawach
ruchowych.




Rozwijamy sprawnos¢ fizyczng podczas ¢wiczen gimnastycznych,




rywalizujemy w salach.....




Zajecia sportowe z udziatlem zaproszonych gosci: treneréw ,,Galacticos” 1 ,,Przedszkolandii”




Ruch jako rekreacja
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Zabawy sportowe z uczniami Publicznej Szkoty Podstawowej nr 7
w Ostrowcu Swigtokrzyskim

CZERWIEC

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

PIERWSZA POMOC — JAK UDZIELIC
PIERWSZEJ POMOCY?

Etapy udzielenia pomocy:
o Ocena sytuacji i zabezpieczenie miejsca zdarzenia
o Sprowadzenie/ wezwanie pomocy
o Udzielenie pierwszej pomocy
o Wsparcie psychiczne 1 komfort termiczny

=




Poprzez ¢wiczenia praktyczne grupy najstarsze utrwalaty sposoby udzielania pierwszej
pomocy przedmedyczne;j.




SIERPIEN

LATO — dary lasu. Odbyta si¢ wycieczka do lasu i spotkanie z lesnikiem, ktory przedstawit
dzieciom zasady bezpiecznego zachowania w lesie i zapoznat przedszkolakoéw z darami lasu.

e ' 3 .
s A 5 -3

W przdszkolu dzieci przyrzqdzly smaczne dania
z owocOw lesnych: desery, koktajle, soki




Bezpieczne korzystanie z urokoéw lata. Dzieci poznaty zasady bezpiecznego zachowania
si¢ na placu zabaw, nad woda. Odbylo si¢ spotkanie ze straznikiem miejskim i ratownikiem
wodnym w osrodku ,,Gutwin” .







WRZESIEN

Jestem bezpieczny na drodze

Odbylo sie spotkanie z policjantka aspirant sztab. Maja Cwik i dzielnicowym st. sierz.
Wojciechem Gawlikiem. Dzieci dowiedziaty si¢ czym funkcjonariusze zajmuja si¢ na co dzien
1 jak wyglada ich codzienna shizba. Wyshluchaly tez policyjnych rad i1 wskazowek
w zakresie bezpiecznego poruszania si¢ na drodze oraz sposobow unikania zagrozen
zwigzanych ze spotkaniem z nieznajomym.

Dzieci podczas zaje¢ zapoznawaly sie z elementarnymi zasadami ruchu drogowego.
Systematyzowaly wiedz¢ na temat bezpiecznego poruszania si¢ po drodze i umiejetnosci
korzystania z sygnalizacji $wietlnej oraz przejs$¢ dla pieszych. W trakcie zaje¢ wykorzystywano
filmy edukacyjne, opowiadania, historyjki obrazkowe dzigki, ktorym dzieci poznawaly
zagrozenia wynikajace z niewlasciwego zachowania si¢ na ulicy. Podczas spaceru na pobliskie
skrzyzowanie uwaznie rozgladaliSmy si¢ szukajagc poznanych na zajgciach znakow.
Przedszkolaki utrwalilty poprawny i1 bezpieczny sposob przechodzenia przez jezdni¢ w migjscu
gdzie sg pasy isygnalizacja. Obserwowaty zachowanie pieszych i pojazdéw oraz przechodzity
na drugg strong ulicy z zastosowaniem zasad bezpieczenstwa.




Dzieci utrwalaty wiedze i umiejetnosci zwigzane ze zwracaniem si¢ 0 pomoc W sytuacji
zagrozenia zdrowia. Rozwijaly nawyki i zachowania prowadzace do samodzielnosci, dbania o
zdrowie oraz bezpieczenstwo wiasne i innych. Utrwalaly numery alarmowe oraz zasady
odpowiedzialnego korzystania z nich. Shizylo temu réwniez spotkanie z ratownikiem
medycznym panem Kewinem Soboniem i wolontariuszka PCK panig Wiktorig Blaszkiewicz.
Pod fachowym okiem dzieci mogly sta¢ si¢ ,, matymi ratownikami”.




PAZDZIERNIK

Wiasciwie si¢ odzywiamy

Dzieci podczas zaje¢ edukacyjnych dowiedzialy si¢ jak wazne w zyciu cztowieka jest wtasciwe
odzywianie, wzbogacone o warzywa 1 owoce. Poznaly wartosci zdrowotne i odzywcze

poszczegbdlnych produktéw. Na zajeciach, samodzielnie pod okiem nauczyciela, przygotowaty
satatki owocowe oraz soki.

Przygotowywanie safatek i sokéw owocowych




Poznajemy produkty zbozowe pelnoziarniste i ich wpltyw na zdrowie

Produkty zbozowe, zwlaszcza pehloziarniste powinny wystepowa¢ w diecie kilka razy
dziennie. Sg zrodtem cennych sktadnikow. Tym lepsze im mniej przetworzone, bo pozbawione
zb¢dnych dodatkow. Na liste produktow zbozowych peloziarnistych wpisujg si¢: otrgby,
pieczywo razowe, graham. Dzieci z grupy V i1 VI zapoznaly si¢ z etapami wypieku chleba i
upiekty swoj pierwszy chleb z dodatkiem siemienia Inianego, stonecznika i dyni.

Pieczenia chleba




LISTOPAD

Zapobiegamy chorobom, dbamy o zdrowie.

Listopad jest miesigcem bardzo kaprys$nej pogody i wymaga to od nas abySmy wlasciwie
dobierali ubrania. Nalezy pamigta¢ o tym, aby dobrze zabezpieczy¢ si¢ przed takimi
czynnikami pogodowymi jak: silny wiatr, deszcz czy $nieg. Dzieci stosownie ubrane do
warunkow atmosferycznych aktywnie spedzaly czas na §wiezym powietrzu. Wybraly si¢ na
spacer do Ogrodu Sensorycznego na os. Ogrody. Na zajeciach edukacyjnych poznaty prace
pielegniarki. Do przedszkola zostata zaproszona Pani pielegniarka, ktéra opowiedziata
dzieciom o swojej pracy. Zapoznata ich z podstawowymi $rodkami opatrunkowymi i
przyrzadami do przeprowadzania badan pacjentow, np. pulsometr, stetoskop. Zwrocita uwage
jaka role w zapobieganiu choréb pehig szczepienia.

iy



Spotkanie z pielegniarkq




GRUDZIEN

Ola mata kuchareczka

Na zajeciach edukacyjnych dzieci poznaly zawod kucharza oraz narzedzia niezbgdne do jego
pracy. Dowiedziaty si¢ rowniez, jakie niebezpieczenstwa czyhaja podczas przygotowywania
potraw, np. oparzenia, skaleczenia itp. Pod okiem nauczyciela samodzielnie wykonaty kanapki,
piekly ciasteczka wczesniej wycigte przy pomocy rdéznych form. Atrakcja bylo upieczenie
gofrow, ktore byly pyszne bo wykonaly je samodzielnie dzieci.




