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Ogolnopolski program edukacji zdrowotnej dla przedszkolakow

Temat: Zdrowo jemy

z Lisicg Karoling

SRODKI DYDAKTYCZNE:

sylwetki bohaterow programu: Mleczaka, Krokodyla Aleksandra i Lisicy Karoliny (do pobrania ze strony programu)
Tablica Sprawnosci Mleczaka (do pobrania ze strony programu)

plansza edukacyjna ,Zawartos¢ cukru w produktach”

plansza edukacyjna ,Piramida zdrowego zywienia”

plansza edukacyjna ,Instrukcja mycia rgk”

* piosenka ,Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda”

* kleje, nozyczki

* skakanki, itp. (opcjonalnie, potrzebne do zorganizowania mini-olimpiady Mleczaka)

* piankowe klocki lub szarfy

° materiaty plastyczne potrzebne do wziecia udziatu w konkursie

PRZEBIEG ZAJEC:

1. TABLICA SPRAWNOSCIMLECZAKA

Przedszkolaki siedzg w kole. Nauczyciel pokazuje im sylwetki bohaterow oraz Tablice Sprawnosci Mleczaka.
Mowi, ze na ostatnich zajeciach dzieci bedg zdobywaty sprawnos¢ Lisicy Karoliny.

2. OPOWIADANIE:
Nauczyciel czyta dzieciom krotkie opowiadanie:

Od rana Mleczak i Krokodyl Aleksander byli bardzo podekscytowani. Lisica Karolina zaprosita ich na przyjecie.
Poniewaz jej nora nie byta duza, postanowita zorganizowac wszystko na lesnej polanie niedaleko jeziora.

— Z jakiej to okazji? Cos wiesz? — zapytat Mleczak tuz po tym, jak doktadnie sie wyszczotkowat. Chciat sie tad-
nie prezentowac, a nic nie stuzy zebom tak, jak porzgdne mycie.

— Moze ma urodziny? Chociaz nie, urodziny ma jesienig — zastanawiat sie gtosno Aleksander. — Pewnie po-
wie nam, gdy zjawimy sie na miejscu. Na wszelki wypadek nazrywajmy po drodze kwiatow. Nie wypada is¢
w gosci z pustymi rekami.

Lisica Karolina przywitata ich szerokim usmiechem i suto zastawionym stotem.
— Powiesitas nawet balony! — ucieszyt sie Mleczak. — Jak tadnie! Na pewno nie masz dzis urodzin?

— Niel Po prostu niedawno sie przeprowadzitam i nie miatam jeszcze okazji, by to uczci¢. Przyjecie to najlep-
szy sposob. Przygotowatam mnostwo pysznego jedzenia. Czestujcie sie!

Krokodyl Aleksander i Mleczak omietli wzrokiem stét. Dostrzegli dzbanek z wodg, satatke owocowg, grillowane
1 Swieze warzywa, satatke z petnoziarnistego makaronu z tunczykiem i jakimis dodatkami oraz miseczke petng
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orzechow. Procz tego mnostwo innych, zdrowych rzeczy. Stodyczy prawie w ogole nie byto, co jako$ niespe-
cjalnie im przeszkadzato.

— No, prosze, prosze — ucieszyt sie Aleksander. — Ktos tu zna dobrze piramide zywienia i wie, co i w jakich
ilosciach nalezy jesc.

— Oczywiscie, ze jg znam. | stosuje sie do jej zasad. Wiadomo, woda i ruch to podstawa. Myslicie, ze dlaczego
tak lubie ¢wiczyc i codziennie biegam? | pije duzo wody? Staram sie tez jes¢ przynajmniej piec porcji warzyw
i owocow dziennie. Zawierajg mndstwo witamin i nie czuje sie po nich przejedzona. Za to ograniczam cukier,
solittuszcz. No juz, sprobujcie. Jestem ciekawa, czy wszystko bedzie wam smakowato.

— Pycha! — stwierdzit Mleczak, gdy zaspokoit pierwszy gtod. — Rzeczywiscie, nie czuje sie ani troche przeje-
dzony. Za to mam tyle energii, Ze mogtbym przenosic gory.

— Ja tez — wtracit Aleksander. — Moze pdjdziemy poptywac albo w cos sie pobawimy?

— Mam lepszy pomyst — oznajmita Lisica i wyjeta spod stotu skakanki, pitke i kilka akcesoriow do ¢wiczen. —
Gdy tylko positek ulezy nam sie w brzuchach, zorganizujemy matg olimpiade!

3. OMOWIENIE OPOWIADANIA Z DZIECMI
Nauczyciel zadaje przedszkolakom pytania dotyczace tresci opowiadania:

* Dokgd wybrali sie Mleczak i Krokody!l Aleksander?

* 7 jakiej okazji Lisica Karolina przygotowata przyjecie?
* Co takiego postawita na stole?

e Co lubi robic Lisica Karolina?

* Co postanowita zorganizowac na koniec przyjecia?

4.PLANSZA EDUKACYJNA PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Nauczyciel moéwi: To co jemy, wptywa na nasze zdrowie. Dlatego tak wazine jest, by odzywiac sie prawi-
dtowo. Pyta dzieci: co ich zdaniem nalezy jes¢ i dlaczego. Nastepnie pokazuje plansze edukacyjng Pirami-
da zdrowego zZywienia i omawia jej poszczegdlne szczeble. Podkresla, ze im wyzsze pietro piramidy, tym
mniejsza ilos¢ i czestotliwosé spozywania produktow z danej grupy.

5.PLANSZA EDUKACYJNA ZAWARTOSC CUKRU W PRODUKTACH

Nauczyciel pyta dzieci, dlaczego tak wazne jest unikanie nadmiernej ilosci cukru. Cukier nie dostarcza nam
zadnych witamin i mineratow, za to jego nadmiar moze wywotac wiele choroéb, przyczyni¢ sie do rozwo-
ju prochnicy i prowadzi¢ do otytosci. Moze tez powodowaé problemy z koncentracjg i nauka. Nauczyciel
przypomina o koniecznosci picia codziennie odpowiedniej ilosci wody — przynajmniej 6 szklanek dziennie.
Nastepnie pokazuje plansze edukacyjna. Omawiajac j3, zwraca uwage na to, ile tyzek cukru znajduje sie
w poszczegolnych produktach. Mowi o tym, ze wtasnie dlatego, ze cukier dodaje sie do wielu z nich, tak
wazne jest to, co kupujemy. Przypomina, ze informacja o ilosci cukru powinna znajdowac sie na etykiecie.
Dlatego robigc z rodzicami zakupy, warto przypomniec im, by przeczytali jg, zanim kupig np. jogurt. Nastep-
nie podkresla, ze niezaleznie od tego, co jemy, zawsze powinnismy pamietac¢ o higienie rak. Nalezy je my¢
nie tylko przed jedzeniem, ale takze wtedy, gdy skorzystamy z toalety czy po zabawie, np. w piaskownicy.
Przypomina, ze powinnismy to robi¢ doktadnie i pokazuje plansze edukacyjng Instrukcja mycia ragk. Na ko-
niec dzieci moga na migi udawac, ze myja rece lub péjs¢ w tym celu do tazienki i zrobi¢ to prawidtowo, tak
jak na instrukcji.
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6. ZABAWA CUKROWA PRZESZKODA

Nauczyciel dzieli dzieci na dwie grupy. Przedszkolaki stajg w dwoch rzedach w jednym koncu sali. Nauczyciel
uktada tor przeszkod z piankowych klockéw lub szarf. To ,,cukier”, ktory nalezy oming¢. Na hasto nauczyciela
pierwsi zawodnicy z kazdej druzyny pokonuja tor przeszkéd i wracaja na koniec swojego rzedu. Gdy pierwsze
dziecko z danej druzyny ukonczy bieg, wyrusza kolejny zawodnik. Wyscig trwa do momentu, gdy wszyscy
zawodnicy pokonajg tor przeszkad.

Na koniec wszyscy zawodnicy powtarzajg krotka rymowanke:

Pije co dzien duzo wody,
mato stodze, mato sole,
Od stodyczy albo chipsow
jabtka i marchewki wole.

7. CWICZ JAK LISICA KAROLINA

Nauczyciel méwi: Lisica Karolina duzo biega, bo wie, Ze ruch to zdrowie. On i woda stanowig podstawe pira-
midy zywienia. My tez o tym wiemy, dlatego pora na naszg gimnastyke.

Nauczyciel wtacza piosenke ,Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda”. Gdy gra muzyka, dzieci gimnastyku-
ja sie. Mogg wykonywac¢ sktony, przysiady, podskoki, itd. Nauczyciel moze im poméc, pokazujac wybrane
przez siebie ¢wiczenia. Moze tez podzieli¢ dzieci na druzyny i zorganizowa¢ mini-olimpiade Mleczaka.

8. KARTA PRACY PIRAMIDA ZYWIENIA.

Dzieci rozwigzujg karte pracy Piramida zywienia. Na koniec zdobywajg sprawnos¢ Lisicy Karoliny i moga
pokolorowac jeden zabek na Tablicy Sprawnosci Mleczaka przy swoim nazwisku. Nauczyciel gratuluje
przedszkolakom wiedzy zdobytej podczas wszystkich zajeé.




Tworca Klubu Mleczaka jest Adliner Sp. z o.0., realizujgcy programy edukacyjne od 20 lat. Programy Adliner
zrealizowato juz kilka miliondw dzieci i tysiace placéwek oswiatowych, pod autorska markg ProgramyEdukacyjne.pl,
a sg to m.in.: Akademia Dojrzewania, Moje Miasto bez Elektrosmieci, Dziataj z ImPetem, Problem z Gtowy, Akad-
mia Przyjazni My Little Pony, Akademia Aquafresh, Akademia Malucha, Akademia Super Przedszkolaka, Akada-
mia Wyobrazni PlayDoh i wiele innych... Programy Adliner realizowane sg pod marka programyedukacyjne.pl
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Scenariusze zajec¢ Klubu Mleczaka opracowata Anna Paszkiewicz.

Anna Paszkiewicz (1979) — poetka, animatorka i autorka ok. osiemdziesieciu ksigzek dla dzieci (w tym ,Cos i Nic", ktore zdobyto gtéwng
nagrode jury w konkursie Przecinek i Kropka 2020 na najlepszq ksigzke dzieciecg w kategorii 6-8 lat i trafito na Miedzynarodowg Liste
Biatych Krukow 2021). Prawa do niektorych tytutéw nabyty wydawnictwa z Chin, Korei, Hiszpanii, Francji, Czech, Rosji, Wtoch, Turcji,
Kanady, Tajwanu i Chorwacji.

Autorka scenariuszy dla nauczycieli w ramach ogdlnopolskich programow edukacyjnych, m.in.: ,Dziataj z ImPetem”, ,Moje Miasto Bez
Elektrosmieci”i,Druzyna SIR PET-ERA".

Na state wspotpracuje z czasopismem dla dzieci niewidomych i niedowidzgcych ,Promyczek”. Od kilku lat w dolnoslgskich przedszkolach,
szkotach i bibliotekach organizuje spotkania promujgce czytelnictwo. Zajecia majg na celu rozbudzi¢ mitos¢ do czytania oraz wyzwoli¢
kreatywnosc i wyobraznie.
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