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DROGY PRZEDSZKOLAKD,

Zapraszamy Cie do wykonania zadan w przygotowanym specjalnie dla Ciebie zeszycie. Dzieki temu bedziesz mogt
zwiekszy¢ swojg wiedze na temat zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. W odczytaniu i zrozumieniu polecen
pomoze Ci osoba dorosta.

ZYCZYANY Cl POWODZENIA!
JEDZ CODZIENNIE ROZNE PRODUKTY
Z KAZDEJ GRUPY UWZGLEDNIONE
W PIRARNIDZIE

Urozmaicenie to jest wazne stowo,
Stosuj je codziennie w diecie,
Jesli chcesz zyé zdrowo.

Co oznhacza owo stowo?

Toz to nic trudnego,

Jedz rdzne produkty

Z naszej piramidy

poziomu kazdego.

WZOR




ZADANIE

Wypetnij pustg piramide naklejkami
wedtug zataczonego wzoru.

Po zakonczeniu pracy wymien
produkty, ktére nalezy jes¢,

zeby by¢ zdrowym.

TLUSZCZE

WARZYWA | OWOCE



BADZ CODZIENNIE AKTYWNY FIZYCZNIE

ZADANIE
Zaznacz kotkiem te dzieci, ktére zdrowo i aktywnie spedzaja czas.
Dlaczego nalezy aktywnie spedzac czas?

Chcesz byC zdrowy, chcesz by¢ sprawny,
Cwicz codziennie, bad? aktywny,
Zagraj w pitke, p6jdz na rower.
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Na odrebnej kartce papieru narysuj jak Ty lubisz zdrowo i aktywnie spedzac czas.




ZRODLEMN ENERGN w TWOJEJ DIECIE POWINNY BYC
PRODUKTY ZBOZOWE
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Produkty zbozowe to podstawa diety,

Ich codzienne spozywanie ma same zalety.
Rozne kasze, ryz, makaron oraz chleb razowy
Spozyj je w kazdym positku, a bedziesz zdrowy.
A dlaczego sq tak zdrowe?

Ot6z, drogi przedszkolaku

Dostarczaja Ci energii

I witamin, i bfonnika,

Bys miat site i ochote

Uczy¢ sie i radosnie brykac.
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ZADANIE
Wsréd narysowanych produktow
ukryto produkty zbozowe.
Znajdz je i zaznacz kotkiem.

Wymien znane Ci produkty
zbozowe i powiedz, czego one nam
dostarczaja.




SPOZYwAJ CODZIENNIE ARMEKD LUB PRODUKTY MLECZNE

Jesli chcesz zdrowym by¢, musisz czesto mleko pié,

Dwie lub trzy szklanki dziennie, by uémiechac sie promiennie.
Zamiast mleka mozesz tez bialy, 26ty serek jesé

Takze kefir i Smietanke oraz jogurt i maslanke.

Zawierajg one wapn - o zaczarowany sktadnik,
Ktory sprawi, ze Twe kosci bedg moche do starosci.

Ktére produkty sg zrobione
zmleka? Znajdz je i potacz
linig ze szklanka mleka.

Czy znasz jeszcze inne produkty zrobione z mleka?
Jaki wazny sktadnik zawiera mleko i produkty mleczne?
Dlaczego ten sktadnik jest taki wazny?




JEDZ CODZIENNIE PRODUKTY Z GRUPY AMIESO, RYBY,
JAJA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Morskie ryby i jajka, nasiona straczkowe,

mieso drobiowe, wotowe i chude wieprzowe

to wszystko sq produkty potrzebne i zdrowe.

Jedna lub dwie porcje spozywaj codziennie

kazdego produktu, najzdrowiej - zamiennie.

Zawierajq one biatko i moc innych sktadnikow Znajdz, wéréd narysowanych produktéw, te produkty,
waznych dla Twego zdrowia i w hauce wynikéw. ktére wymieniono w wierszyku i je pokoloruj.

Jakiego skfadnika dostarczajg pokolorowane produkty?




Droga Aniu, drogi Krzysiu, drogie przedszkolaki,

O owocach i warzywach pamietajcie wierszyk taki.

T warzywa i owoce réznokolorowe

sa nie tylko bardzo smaczne, ale réwniez zdrowe.
Maja wazne witaminy i inne sktadniki

wptywajace na Wasz rozwdj i w nauce wyniki.
Jedzcie je wiec codziennie i to w kazdym positku,
A sukces i dobrqg forme osiagniecie bez wysitku.

ZADANIE

Znajdz w karcie z naklejkami
odpowiednie potowy warzyw i owocow i doklej je
do tych na rysunku. Dokoncz kolorowanie rysunku.
Jakie sa Twoje ulubione warzywa i owoce?
Dlaczego warzywa i owoce sg takie zdrowe?




Thuszcz to wazny skiadnik, lecz nie mozesz go zbyt duzo jes¢.
Troche do suréwki oleju roslinnego jest dobre dla zdrowia Twego.
W morskich rybach znajdziesz niezbedne kwasy ttuszczowe,
ktore maja trudna nazwe, lecz tez sq bardzo zdrowe.

Lecz hamburger, frytki, pizza, stodycze, przekaski stone
Zawierajq tuszcz niedobry i muszq byé ograniczone.

Jesli bedziesz jadtich mato, jesli bedziesz jadt je rzadko,
To Twéj rozwdj bedzie dobry, a nauka pdjdzie gtadko.

ZADANIE
Postuchaj doktadnie wierszyka, a nastepnie skresl te produkty, ktére zawierajg niedobry dla Twojego zdrowia ttuszcz.
Czy mozna jes¢ duzo produktow, ktore sg skreslone?




WOLE
AMARCHEWKE
OD LIZAKA

Stodki lizak i cukierki, baton, ciastka i karmelki

To stodycze, lecz - jak wiecie - niezbyt polecane w diecie.

Stodki napdj, cukru wiele to niedobrzy przyjaciele.

Jedzac duzo tych stodyczy, dziatasz z szkodq dla swych zabkow.
No i brzuszek moze boleé, a to nie jest zbyt w porzadku.
Pamietajcie zatem dzieci, by stodycze i stodkie napoje
Spozywaé tylko czasami, a polepszycie zdrowie swoje.

ZADANIE




Czy lubicie drogie dzieci stone rzeczy jes¢?

Powiem Wam wiec o zasadzie majacej taka tresé.

Ograniczaj sél z solniczki, prazynki i stone paluszki, ZADANIE
nie jedz duzo czipséw, frytek, pizzy, potraw z puszki.

Bo gdy czesto oraz duzo tych produktéw jesz,

To Twe zdrowie zaszwankuje - teraz to juz wiesz.




Pld CODZIENNIE ODPOWIEDNIA 1L0$C wODY

Gdy jestes spragniony i kiedy chcesz pic,
siegnij po ptyn,

bez ktdrego nie da sie zy¢.

A c6z to za plyn, zapytacie?

Czy to herbata, czy sok?

A moze napdj kolorowy?

Na pewno stodki, lecz czy zdrowy?
Nieee, nic z tych rzeczy. Pamietajcie,

Ze ptyn, ktory zdrowia Wam doda,

to po prostu czysta woda.

Krzysiowi bardzo chce sie pic.
Przeprowadz Krzysia przez labirynt
tak, aby mogt sie napic pysznej,
zdrowej wody.










Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia
Broszure zrealizowano ze srodkéw finansowych projektu,,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewlektym poprzez edukacje spoteczenstwa w zakresie zywienia

i aktywnosci fizycznej” wspoffinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspoétpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.

Instytucja realizujgca: . [LLIL Instytut Instytucja wspotfinansujaca: Ministerstwo Partnerzy:
Zywmolel % Zdrowia

i Zywienia




