
STYCZEő 

ŧYWIENIOWY TRčJKłT ï PIRAMIDA ZDROWEGO STYLU 

ŧYCIA DLA DZIECI 

 

Piramida Zdrowego ŧywienia i Stylu ŧycia wraz z 10 zasadami i komentarzami jest prostym, 
kr·tkim i zwiňzğym sposobem przedstawienia zasad prawidğowego Ũywienia i najwaŨniejszych 

element·w stylu Ũycia, kt·rych realizacja daje szanse na prawidğowy rozw·j, sprawnoŜĺ 
intelektualnŃ i fizycznŃ oraz dğugie Ũycie w zdrowiu. 

 

 
 

 JAK ROZUMIEĹ PIRAMIDŇ? 

 
Piramida to graficzny opis r·Ũnych grup produkt·w spoŨywczych, niezbňdnych 
w codziennej diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyŨsze piňtro 

Piramidy, tym mniejsza iloŜĺ i czňstoŜĺ spoŨywanych produkt·w z danej grupy 
ŨywnoŜci.   

*informacja o prawach autorskich 

ZASADY: 

 
1. Jedz regularnie 5 posiğk·w i pamiňtaj o czňstym piciu wody oraz myj zňby 

po jedzeniu. 
2. Jedz r·Ũnorodne warzywa i owoce jak najczňŜciej i w jak najwiňkszej iloŜci. 

3. Jedz produkty zboŨowe, zwğaszcza peğnoziarniste. 



4. Pij co najmniej 3ï4 szklanki mleka dziennie (moŨesz je zastŃpiĺ jogurtem 

naturalnym, kefirem i ï czňŜciowo ï serem). 
5. Jedz chude miňso, ryby, jaja, nasiona roŜlin strŃczkowych oraz wybieraj tğuszcze 

roŜlinne zamiast zwierzňcych. 
6. Nie spoŨywaj sğodkich napoj·w oraz sğodyczy (zastňpuj je owocami i orzechami). 

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz sğonych przekŃsek i produkt·w typu fast food. 
8. BŃdŦ codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzinň dziennie (ograniczaj 
oglŃdanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzŃdzeŒ elektronicznych 
do 2 godz.). 

9. Wysypiaj siň, aby Tw·j m·zg m·gğ wypoczŃĺ. 
10. Sprawdzaj regularnie wysokoŜĺ i masň ciağa. 

 

Z duŨym zaangaŨowaniem i zaciekawieniem Ŝredniaki ukğadağy z czňŜci Ũywieniowy tr·jkŃt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A najstarsze przedszkolaki wykonağy sağatkň jarzynowŃ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ééi  soki z owoc·w, warzyw, 



 

 

 

 

 

 

 

kwasiğy kapustň.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ZABAWY ZIMł 

Dzieci z radoŜciŃ powitağy pierwszy Ŝnieg. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LUTY  

JA I MOJE ZŇBY 

 Dzieci z najmğodszych grup uczyğy siň jak  prawidğowo myĺ zňby.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykonağy r·wnieŨ pracň plastycznŃ  - zdrowy zŃbek 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



W ramach realizacji tematyki ĂJa i moje zňbyò odbyğo siň wirtualne spotkanie ze 

stomatologiem. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MARZEC  

DBAM O HIGIENŇ OSOBISTł 

CzynnoŜci higieniczne, jak mycie rŃk od zawsze miağy swoje waŨne miejsce  w codziennoŜci 
przedszkolnej. ObecnoŜĺ koronawirusa spowodowağa, Ũe jeszcze bardziej zwracamy uwagň na 

prawidğowe wykonywanie zabieg·w higienicznych. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dzieci systematycznie myğy rňce przestrzegajŃc etap·w mycia rŃk. 

 

 

 

 

 

 



 

 

INSTYTUCJE SÎUĮBY ZDROWIA 

 

¶ przychodnia 

¶ szpital 

¶ pogotowie ratunkowe 

¶ apteka  
 
Dzieci poznağy pracň  lekarza i 

pielňgniarki.  Najmğodsze 
przedszkolaki uzupeğniağy str·j  

lekarski ï przyklejağy stetoskop. 
 

 

 

 

 

 

 

 

  



Poznağy pracň  ratownika medycznego i zasady udzielania pierwszej pomocy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pielňgniarki rozmawiağy z dzieĺmi na temat znaczenia badaŒ profilaktycznych i szczepieŒ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



KWIECIEő 
 

NABIAĞ 

Nabiağ to nazwa grupy produkt·w ŨywnoŜciowych, w skğad kt·rych wchodzŃ mleko  i 

jego przetwory, czyli: sery, twarogi, jogurty, kefiry, maŜlanki. Nabiağ zawiera wapŒ ï 

pierwiastek niezbňdny do budowy koŜci i zňb·w, odgrywa r·wnieŨ zasadniczŃ funkcjň w 

przekazywaniu impuls·w nerwowych. Dodatkowo, wszystkie produkty pochodzenia 

mlecznego zawierajŃ m.in. ğatwo przyswajalne przez organizm biağko, tğuszcze, sole 

mineralne i witaminy, takie jak: A, B2, B12, D, przez co odgrywajŃ bardzo waŨnŃ rolň w 

Ũywieniu czğowieka. 

 

Podr·Ũ 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 gğ·wnej 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MAJ  

EKOLOGICZNY MIčD 
 

Mi·d to produkt pszczeli znany i ceniony od wiek·w. Jego wyjŃtkowe wğaŜciwoŜci doceniali 
juŨ staroŨytni Egipcjanie. Jak powstaje ten drogocenny produkt? O tym, Ũe wytwarzajŃ go 

pszczoğy wie kaŨde dziecko. Szczeg·ğy pozostajŃ jednak dla wiňkszoŜci nieznane. W 
rzeczywistoŜci produkcja miodu jest duŨo bardziej skomplikowana. Co ciekawe utrwaliğo siň 

wiele mit·w na jej temat, czňsto niezgodnych z prawdŃ. 
Te i inne ciekawostki, informacje przekazywağ tata Jag·dki, p. Marcin Bugajski ï leŜnik, a z 

zamiğowania pszczelarz.  

 

 

 

 

 

 

 

 

  



POZNAJEMY ZIOĞA 
 

 Dzieci poznağy  wğaŜciwoŜci Ăkr·lowej zi·ğò ï pokrzywy oraz innych zi·ğ szukajŃc ich  
w ogrodzie przedszkolnym i na  ğŃce.  

Szukamy zi·ğ w ogrodzie przedszkolnym 

   

Zbieramy zioğa  na ğŃce 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH  
 

AktywnoŜĺ ruchowa dziecka wpğywa pozytywnie na jego zdrowie oraz rozw·j fizyczny, 
emocjonalny, spoğeczny i umysğowy. Dlatego warto zachňcaĺ malucha do aktywnoŜci i zadbaĺ 

o to, aby kojarzyğa mu siň ona jak najlepiej i sprawiağa mu przyjemnoŜĺ. Przedszkolaki 
aktywnie spňdzajŃ czas na ŜwieŨym powietrzu,  uczestniczŃ w r·Ũnorodnych grach i zabawach 

ruchowych. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


