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projekt dla zerówek i klas I-III szkół podstawowych   edycja 2020/2021

Honorowy patronat Małżonki Prezydenta RP Agaty Kornhauser-Dudy 

11. edycja projektu „Zdrowo jem, więcej wiem” www.zdrowojem.fundacjabos.pl 
 PROJEKT "ZDROWO JEM, WIĘCEJ WIEM" TO PRZEDE WSZYSTKIM:
· wieloaspektowa i spójna formuła wpisująca się w podstawy programowe Ministerstwa Edukacji Narodowej;
· bogata oferta edukacyjna dla zerówek i klas I-III szkół podstawowych;
· baza wiedzy i scenariuszy zajęć dla nauczycieli;
· szansa dla nauczycieli na podniesienie swoich kwalifikacji w zakresie edukacji związanej ze zdrowym i ekologicznym stylem życia;
· szansa dla uczniów na zdobycie wiedzy o zdrowym odżywianiu oraz wyrobienie prawidłowych nawyków żywieniowych, a także zdobycie cennych umiejętności takich jak praca w grupie.
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Głównym celem projektu jest zatem wykształcenie u dzieci postaw prozdrowotnych poprzez uczenie zasad zdrowego odżywiania oraz przekazywanie wiedzy na temat produktów służących zdrowiu i produktów dla zdrowia szkodliwych.
 
Ważnym celem jest również uświadomienie związku pomiędzy żywieniem, a występowaniem wielu chorób i dolegliwości oraz podkreślenie roli codziennej aktywności fizycznej w profilaktyce zdrowotnej.
Staramy się również kształcić rodziców, od których zależy całokształt stylu życia rodziny i przekonanie ich, że warto zadbać o zdrowe odżywianie i regularną aktywność fizyczną.
Forum zdrowia dla rodziców


ZADANIE 1.1 - Lekcja: Poznajemy owoce i warzywa


Owoce i warzywa stanowią bardzo istotny element diety dzieci i odgrywają bardzo dużą rolę w ich prawidłowym rozwoju. Dostarczają organizmowi bardzo wielu witamin, składników mineralnych oraz znaczne ilości błonnika. Dzięki tym składnikom owoce i warzywa spożywane codziennie w odpowiednich ilościach chronią dzieci przed wieloma chorobami.

Nauczyciel przeprowadził lekcję, podczas której dzieci uświadomią sobie, jakie cechy mają owoce i warzywa, jaką mają wartość odżywczą i jaką odgrywają rolę w codziennej diecie. Przeprowadzona lekcja powinna zachęcić dzieci do codziennego jedzenia warzyw i owoców oraz nauczyć dzieci zasad koleżeńskiej współpracy potrzebnej do osiągania zakładanych celów.

Nauczyciel zrealizował z dziećmi następujące działania:
· Wprowadzenie: Zapoznanie z owocami i warzywami.
· Zabawa „Moje warzywko – odgadnę szybko, potrzebna pomoc – jaki to owoc?”
· Burza mózgów: Dlaczego dzieci powinny jeść warzywa i owoce?
· Zabawa edukacyjna: „Zagadki o warzywach”.
· Zabawa ruchowa: „Sałatka jarzynowa”.
· Podział owoców i warzyw na kilka grup wg kolorów.
· Podsumowanie zajęć: rozmowa na temat wiadomości zdobytych przez dzieci w czasie lekcji oraz możliwości wykorzystania ich w życiu codziennym.
· Karta pracy dziecka „ Poznajemy warzywa i owoce”. 
1.Narysuj dwa warzywa, które mają pomarańczowy kolor oraz dwa warzywa, które mają zielony kolor. 
2. Narysuj swój ulubiony owoc.


ZADANIE 1.2 - Konkurs: Najlepszy rysunek „Jem owoce i warzywa!”

Owoce i warzywa mają tak wielką wartość odżywczą, że nie można ich pominąć w codziennej diecie. Zawierają składniki odżywcze i substancje o działaniu leczniczym, dlatego ich jedzenie jest jednym z najskuteczniejszych sposobów zapobiegania chorobom, a nawet ich leczenia. Przyjmuje się, że codziennie powinniśmy zjadać co najmniej 5 porcji warzyw i owoców (3 porcje warzyw, 2 porcje owoców).

Nauczyciel zrealizował z dziećmi następujące działania:
· Zapoznano dzieci z prezentacją multimedialną  „ Różne oblicza cukru”.
· Przeprowadzono rozmowę – przypomnienie o wartościach odżywczych, witaminach owoców i warzyw,
· Przypomnienie zasady 5 porcji warzyw i owoców (3 porcje warzyw, 2 porcje owoców).
· Wyjaśnienie zadania konkursowego


Zadaniem konkursowym było wykonanie przez dzieci rysunków do hasła 
„Jem owoce i warzywa”.
Prace dzieci przedstawiały najróżniejsze pomysły: ciasto – tort wykonany z samych owoców, różnego rodzaju; półmiski z ulubionymi owocami i warzywami do pochrupania w wolnej chwili; wspólne jedzenie i dzielenie się warzywami i owocami przy stole; ludziki z warzyw i owoców. Pracę którą wybrały dzieci jako najciekawszą i najlepszą przedstawiała ludzika warzywnego. Głowa z pomidora, brzuch z brokuła, nogi z marchewki i rzodkiewki, ręce ze szczypiorku. Warzywny ludzik wyprowadzał owocowe  zwierzątko (arbuz) na spacer. 
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ZADANIE 1.3 - Lekcja: Cukier? Nie, dziękuję!


Większość dzieci preferuje smak słodki. Dlatego spośród wszystkich produktów spożywczych dzieci najczęściej wybierają ciastka, ciasta, cukierki, słodkie napoje, lody. Tego rodzaju słodycze niestety bardzo często zastępują właściwe posiłki. Są również podstawą poczęstunku przygotowywanego na wszelkie dziecięce imprezy i zabawy. Problemem jest to, że dzieci zwykle niechętnie zmieniają swoje przyzwyczajenia – odnosi się to w szczególności do słodyczy. W jaki sposób zmienić ten stan rzeczy?
Przede wszystkim należy zachęcać dzieci do zamiany niezdrowych słodyczy na zdrowe, czyli te przygotowane bez dodatku cukru.
 Należy im uświadomić, że owoce zawierają naturalny cukier, a suszone owoce mają go w sobie bardzo dużo. Warto też podsuwać dzieciom pestki dyni, słonecznika, orzechy, migdały.

Nauczyciel  przeprowadził  z dziećmi następujące etapy:
· Wprowadzenie: przeczytanie fragmentu książki „Kubuś Puchatek”.
· Rozmowa na temat słodyczy.
· Pantomima.
· Nauka piosenki „Ruch i podskok”.
· Pogadanka na temat produktów o różnej kaloryczności, wyszukiwanie obrazków.
· Rozmowa na temat szkód, jakie może poczynić cukier w organizmie człowieka.
· Podsumowanie: czym zastąpić słodycze?
· Karta pracy dziecka „ Cukier? Nie , dziękuję”
1. Narysuj, czego nie powinien jeść Kubuś Puchatek, aby nie mieć dużego brzuszka.
 2. Narysuj, co ty możesz jeść zamiast słodyczy.
Hasło – warto zapamiętać: 
· „Od dziś zamiast słodyczy jem owoce i warzywa! 
· „Zamiast słodkich napojów piję wodę!”.


ZADANIE 1.4 - Konkurs: Reklama zdrowych słodyczy
Należy zachęcać dzieci do zamiany niezdrowych słodyczy na zdrowe, czyli te przygotowane bez dodatku cukru. Należy im uświadomić, że owoce zawierają naturalny cukier, a suszone owoce mają go w sobie bardzo dużo. Warto też podsuwać dzieciom pestki dyni, słonecznika, orzechy, migdały.

Nauczyciel zrealizował z dziećmi następujące działania:

· Dzieci obejrzały prezentację multimedialna „Wybieram zdrowie i zdrowe odżywianie”.
· Układanie historyjki obrazkowej z 9 kart o Kubusiu Puchatku, oznaczenie kolejności
· Czytanie i utrwalanie hasła do zapamiętania „ NIE PRZESŁADZAJ, NIE PRZESADZAJ”
· Wyjaśnienie zadania konkursowego

Zadaniem konkursowym było stworzenie przez dzieci  reklamy w formie plakatu zachęcającej do zrezygnowania ze słodyczy na rzecz owoców, warzyw, pestek i orzechów.
Przede wszystkim należy zachęcać dzieci do zamiany niezdrowych słodyczy na zdrowe, czyli te przygotowane bez dodatku cukru.
 Należy im uświadomić, że owoce zawierają naturalny cukier, a suszone owoce mają go w sobie bardzo dużo. Warto też podsuwać dzieciom pestki dyni, słonecznika, orzechy, migdały.

Dzieci pokazały Kubusiowi reklamy zdrowych słodyczy. Prace przedstawiały talerze z owocami i warzywami, talerze z ciastkami owsianymi, ciastka  z ziarnami dyni, ciastka z ziarnami słonecznika, ciastka z sezamem, same ziarna dyni, słonecznika, czipsy owocowe i warzywne, różnego rodzaju orzechy, cukierki z owoców.
Praca wybrana przez dzieci przedstawia paczkę suszonych jabłek- ulubiony przysmak dzieci. 






ZADANIE 1.5 - Dzielimy się wiedzą: Kolorowy talerz
W ramach ETAPU JESIENNO-ZIMOWEGO zrealizowaliśmy  następujące zadania:
· Lekcję: Poznajemy warzywa i owoce
· Konkurs: Najlepszy rysunek „Jem owoce i warzywa”
· Lekcję: Cukier? Nie, dziękuję!
· Konkurs: Reklama zdrowych słodyczy
Podczas lekcji i konkursów uczniowie zdobyli nową wiedzę. Przyszedł czas, żeby podzielić się nią z całą społecznością przedszkolną oraz z rodzicami.

Promocja zdobytej wiedzy
wśród społeczności przedszkolnej
MATERIAŁY POMOCNICZE  RODZICÓW
Kącik dla Mamy i Taty 
Drodzy Rodzice! 
Zróbcie wspólnie z dzieckiem pyszną, kolorową surówkę. Inspiracji można poszukać na stronie www.planujegotuje.pl.
Drodzy Rodzice!
 Przygotujcie wspólnie z dzieckiem zdrowy deser – cukier i słodycze należy zastąpić owocami. Przy okazji warto zapoznać się z artykułem „Słodycze – nie na zdrowie!” z działu „Co, ile i kiedy jeść” na stronie www.aktywniepozdrowie.pl.
W ramach tego zadania  przekazujemy  rodzicom tekst „Kolorowy talerz.
KOLOROWY TALERZ
„Kolorowy talerz, czyli garść informacji o warzywach i owocach”
mgr inż. Joanna Jaczewska-Schuetz, Instytut Żywności i Żywienia

Czy wiesz, że piękne i różnorodne barwy owoców i warzyw nie są jedynie fantazją natury, ale przede wszystkim ważną informacją o cennych składnikach odżywczych?
 Zadbaj o różnorodne, kolorowe posiłki, a dostarczysz organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje. Dowiedzmy się, o czym mówi nam barwa danego owocu lub warzywa. Warzywa i owoce są ważnym składnikiem diety dzieci - są źródłem przede wszystkim witamin, składników mineralnych i błonnika. Prostą metodą na dostarczenie sobie i dziecku potrzebnych składników pokarmowych jest komponowanie posiłku tak, aby na talerzu znalazły się zróżnicowane kolorystycznie produkty. Kolorowo znaczy zdrowo.
 Barwa warzyw i owoców wiąże się z określonymi substancjami, które mają wpływ nie tylko na kolor produktu, lecz także na jego właściwości zdrowotne. Różnorodność spożywanych warzyw i owoców zapewnia dostarczenie wszystkich cennych składników odżywczych. Stosowanie zasady 'kolorowego talerza' ułatwi sporządzanie pełnowartościowych posiłków oraz zapewni potrawom ciekawy i apetyczny - zachęcający dzieci do jedzenia - wygląd. 
Ciemnogranatowy Winogrona, borówka czernica (czarna jagoda), czarna porzeczka, śliwka, jeżyna, żurawina – zawierają duże ilości antocyjanów, witaminy C oraz karotenoidów. Antocyjany są to substancje o właściwościach przeciwutleniających i posiadające zdolność usuwania wolnych rodników tlenowych. Substancje te mają także właściwości przeciwzapalne, antybakteryjne oraz korzystnie działają na naczynia krwionośne, zwiększając ich elastyczność. Antocyjany poprawiają także mikrokrążenie w gałce ocznej - zwiększają elastyczność i uszczelniają ściany naczyń włosowatych, hamują krzepliwość, a dzięki temu zwiększają przepływ krwi w siatkówce i poprawiają widzenie. Ta grupa warzyw i owoców zawiera także duże ilości witaminy C. Witamina C m.in. wzmacnia system odpornościowy organizmu, zmniejszając podatność na zakażenia bakteryjne i wirusowe, przyspiesza gojenie się ran, pomaga zachować dobry stan ścian naczyń krwionośnych, jest najpowszechniejszym przeciwutleniaczem.
 Pomarańczowo-żółty Marchew, papryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwinie, pomarańcze, cytryny, grejpfruty swoją barwę zawdzięczają beta-karotenowi, który jest prowitaminą A (prowitamina - to związek chemiczny, który w organizmie ulega przekształceniu w witaminę). Witamina A sprzyja tworzeniu się nowych komórek, jest więc konieczna do uzyskania odpowiedniego wzrostu u dzieci. Witamina ta bierze także udział w procesie widzenia, zapobiega 'kurzej ślepocie'. Wzmacnia układ immunologiczny -przy niedoborach witaminy A następuje osłabienie odporności. Jest niezbędna do dobrego utrzymania błon śluzowych, odpowiada za wygląd skóry, zapobiega rogowaceniu naskórka. Beta-karoten jako przeciwutleniacz unieszkodliwia wolne rodniki, działa więc przeciwnowotworowo.Ta grupa  warzyw i owoców zawiera także duże ilości witaminy C – zwłaszcza cytrusy, które w okresie zimowym są dobrym źródłem tej witaminy.
 Zielony Sałata, szpinak, cykoria, brokuły, natka pietruszki, seler naciowy - zawierają foliany, czyli związki niezbędne w procesie tworzenia i prawidłowego funkcjonowania kwasów DNA i RNA oraz produkcji czerwonych krwinek. Zarówno u dorosłych, jak i dzieci, foliany zapobiegają anemii. Regulują też wzrost i podział wszystkich komórek organizmu. Zielone warzywa liściaste są również źródłem witaminy C, witaminy B6 oraz żelaza.
 Więcej na www.aktywniepozdrowie.pl
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ZDROWE SLODYCZE
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