Klasa III c wraz z Panią Beatą Szyja bierze udział w ogólnopolskim projekcie pod hasłem „Zdrowo jem, więcej wiem!” Projekt prowadzi Fundacja
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W zeszłym roku w projekcie zdobyli 20 miejsce w Polsce.
W tym roku walczą o nagrodę główną!!!!!!!!!!!!
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FUNDACJA



LEKCJA: Smacznie - zdrowo - kolorowo

	Przed rozpoczęciem zajęć rozmawialiśmy na temat ulubionych potraw dzieci, co najchętniej i najczęściej zjadają. W jaki sposób przygotowywane są posiłki w ich domach. Pytałam jak często jedzą słodycze i czy wolą je od owoców. Jakie napoje i w jakich ilościach najczęściej piją. Uczniowie mieli za zadanie przynieść owoce i warzywa do szkoły. Wcześniej wspólnie ustaliliśmy, kto jakie. Zależało nam na dużej różnorodności. Dodatkowo prosiłam, aby uczniowie wycięli z gazet jak najwięcej obrazków przedstawiających warzywa i owoce Dzieci chętnie i dużo mówiły o zdrowym odżywianiu ich wiedza była zadawalająca, ponieważ często na zajęciach przyrodniczych poruszaliśmy tematy związane ze zdrowym stylem życia. Praca na lekcji przebiegała zgodnie ze scenariuszem. Na arkuszach wypisywały nazwy warzyw i owoców. Czytaliśmy wiersze, a potem każda grupa prezentowała swój wiersz w sposób bardzo oryginalny, a często i zabawny. Odbył się konkurs smaku. Uczniowie bardzo zabawnie próbowali przygotowane warzywa i owoce. Trafnie je nazywali. Czasami zdarzały się pomyłki i wszystkich wprawiało to w wielką radość. Rozmawialiśmy na temat ważnej roli warzyw i owoców dla organizmu człowieka. Podzieliliśmy je sobie na kolory i omówiliśmy ich znaczenie. Warzywa i owoce pełnią bardzo ważną rolę w żywieniu człowieka. Spożywanie odpowiedniej ilości warzyw i owoców, co najmniej 5 porcji dziennie, ma działanie ochronne na organizm człowieka, przeciwdziała rozwojowi różnych chorób (nowotworów, chorób układu pokarmowego i krążenia), a także wspomaga leczenie np. nadwagi i otyłości, zwalnia procesy starzenia się organizmu, korzystnie wpływa na wygląd sylwetki, cery i włosów, poprawia samopoczucie. Warzywa i owoce mają tak wszechstronne korzystne działanie, ponieważ zawierają cenne składniki pokarmowe, tj. witaminy, składniki mineralne oraz błonnik pokarmowy. Szukaliśmy, jakie witaminy występują w owocach i warzywach. Odszukaliśmy króla i królową warzyw. Miłym akcentem na koniec zajęć była wspólna zabawa przy piosence. Podsumowanie zajęć rozdanie medali. Wspólna degustacja przyniesionych witamin!!!Mój owocowo-warzywny tydzień to zadanie, które uczniowie bardzo chętnie zabrali ze sobą do domów. Bardzo podobała nam się zaproponowana lekcja. Mieliśmy okazję bardzo dużo się nauczyć i wesoło zabawić. Przez żołądek do zdrowia.

	KONKURS: Baw się z nami - owocami, warzywami! 

	Uczniowie z dużym zaangażowaniem podeszli do zadania. Pracę rozpoczęliśmy od podkreślenia wagi zdrowego odżywiania w życiu człowieka. Jak ważna jest rola warzyw i owoców w codziennej diecie. Podkreślaliśmy ich przewagę nad słodyczami. Wymienialiśmy wszystkie pozytywy związane z jedzeniem owoców i warzyw, a negatywy z jedzenia słodyczy. Wspólnie układaliśmy rymy do owoców i warzyw, co miało być wstępem do samodzielnej pracy dzieci i zachęcenia ich do nauki przez zabawę. Przykłady: Piękna zdrowa kalarepka do zabawy zawsze krzepka. Kartofelek jej wtóruje i do tańca podskakuje. Smukła ruda marcheweczka zatoczyła dwa kółeczka. Burak chętnie im pomaga do zabawy się dokłada. Tak skakały i goniły, aż witaminy pogubiły. Inni uczniowie wymyślali bajki o zdrowych królach warzyw i owocowych królewnach, które toczyły walkę z najeźdźcami słodyczami. Zwycięzcy zasiadali na tronie piramidy zdrowia. Grupa chłopców zajęła się komiksem, w którym bohaterami byli śniadanie, obiad i kolacja. Perypetie związane z kłopotami: kiedy?, jak? i gdzie? jeść. Zasady związane z higieną i zdrowym stylem życia. Wszystkie pomysły dzieci zostały docenione. Stworzyliśmy wspólną klasową Księgę owocowo- warzywnych historyjek, które zostały omówione i zaprezentowane na spotkaniu z rodzicami.

	KONKURS: Strefa aktywności – najciekawsza gra terenowa 

	Na jednych z zajęć wspólnie stosując „burzę mózgów” postanowiliśmy opracować grę terenową, którą wykorzystamy na lekcji wychowania fizycznego. Niestety pogoda nam nie dopisała, więc zabawę przenieśliśmy na salę gimnastyczną. Dzieci zostały podzielone na grupy. Za prawidłowo wykonane zadanie na mecie można było odebrać nagrodę w postaci warzywa lub owocu. Natomiast druga grupa reprezentująca daną drużynę szybko musiała myśleć, w jaki sposób atrakcyjnie i zdrowo zaprezentować to w formie ciekawej, zdrowej owocowej przekąski. Drużyna, która pierwsza wykona i zachęci widownię do zjedzenia otrzyma tytuł Króla Zdrowia. Swoją sałatką częstuje wszystkich kolegów, a przepis na sałatkę wpisuje do klasowej kroniki ulubionych potraw dzieci. Druga konkurencja polegała na odgadnięciu, o jakie warzywo owoc chodzi w zaprezentowanej „zagadce – skojarzenia”. Uczniowie losowali pojedyncze wyrazy, wykonywali zadania sprawnościowe, a później grupa wyrazów układała się w logiczne zdanie na skojarzenie: „Co to jest”. Ostatnie zadanie polegało na wykonaniu śmiesznej postaci, czy też zwierzątka wykorzystując do tego tylko przygotowane wcześniej produkty owoce i warzywa. Opisanie tej postaci w sposób śmieszny i humorystyczny. Gra, którą opracowaliśmy bardzo nam się podobała. Sami na lekcji świetnie się bawiliśmy i postanowiliśmy wykorzystać ją również na lekcjach w innych klasach trzecich.

	

	PROMOCJA podjętych działań w szkole 

	Podczas lekcji i konkursów uczniowie zdobyli nową wiedzę, którą mogli podzielić się z całą szkołą. Na bieżąco również doskonalili swoją wiedzę z zakresu zdrowego odżywiania i zdrowego stylu życia odwiedzając szkolną gazetkę, w której ukazywały się nowości dotyczące tego tematu. Uczniowie tworzyli rysunki, ulotki, które zachęcały do zjadania owoców i warzyw. Pisali zdrowe jadłospisy na kolejne dni tygodnia, zachęcając innych do wykorzystania pomysłów. Na przerwach w czasie spotkań z kolegami propagowali zdrowe jedzenia 5 porcji warzyw każdego dnia. Wspólne przygotowywali sałatki i częstowali rówieśników pod hasłem „Przerwy zdrowe i kolorowe”. Konkurs dla wszystkich uczniów „Wiem, co jem” kolorowe menu w tornistrze. Każdy dzień tygodnia to inny kolor. Zgodnie z wylosowanym kolorem uczniowie przynoszą do szkoły następnego dnia owoc lub warzywo w tym kolorze. Dla kolegów i rodziców przygotowano program artystyczny pod hasłem „Żyć zdrowo - warzywa i owoce pomogą”. Gra, którą opracowaliśmy bardzo nam się podobała. Sami na lekcji świetnie się bawiliśmy i postanowiliśmy wykorzystać ją również na lekcjach w innych klasach trzecich. Stworzyliśmy wspólną klasową Księgę owocowo- warzywnych historyjek, które zostały omówione i zaprezentowane na spotkaniu z rodzicami i na warsztatach szkolnych. W czasie warsztatów i prelekcji poznaliśmy jak cenne są warzywa
Witaminę C zawierają między innymi warzywa takie, jak: brokuły, papryka, kapusta, pomidory. Istotnym składnikiem odżywczym występującym głównie w warzywach zielonych (natka pietruszki, brokuły, brukselka, sałata i szpinak) są foliany (m.in. kwas foliowy). Wpływają one korzystnie na system nerwowy i mózg, a także na samopoczucie. Wspomagają procesy krwiotwórcze, czyli powstawanie krwinek czerwonych.
Bogatym źródłem witaminy A są warzywa żółte i pomarańczowe (marchew, dynia). Bardzo ważnym pierwiastkiem w żywieniu dzieci jest również żelazo. Bierze ono udział w transporcie tlenu do mózgu oraz w tworzeniu składników krwi. Jego niedobór może prowadzić do anemii. Warzywa, które zawierają w swoim składzie żelazo, to przede wszystkim buraki i zielona część pietruszki. Na zebraniu z rodzicami przedstawiono również prelekcję „Zdrowie to najważniejsza rzecz w życiu. Skupiono się głównie na roli owoców i warzyw w diecie dzieci.

	FORUM DLA RODZICÓW: Jak przekonać dziecko do jedzenia warzyw? 

	Zorganizowano spotkania z rodzicami uczniów szkoły na temat „Jak przekonać dziecko do jedzenia warzyw?” Najczęściej popełniany błąd w żywieniu dzieci to jadłospis ubogi w warzywa, które są ważnym źródłem niezbędnych składników odżywczych. Powinny one stanowić stały składnik żywienia. Podając dziecku 5 porcji warzyw dziennie, zapewniamy mu dietę bogatą w składniki odżywcze i błonnik. Warzywa możesz podawać dziecku na surowo (jako chrupiącą przekąskę, dodatek do kanapki lub surówkę) oraz gotowane w formie zupy, dodatku do ryżu lub kaszy. Masz do wyboru rozmaite rodzaje warzyw: warzywa liściaste, rośliny strączkowe, warzywa kapustne, korzeniowe i inne. Popularny jest również podział warzyw według kolorów: białe, żółte, zielone, pomarańczowe, czerwone. Korzystaj z tej różnorodności, bo każde warzywo zawiera różne, ale równie cenne i niezbędne składniki odżywcze. Wiele dzieci nie lubi jeść warzyw, twierdzą, że są bez smaku, mdłe i wyglądają nieapetycznie. Jednak warzywa kryją w sobie wielką siłę – witaminy i składniki mineralne, których nie może zabraknąć w diecie malucha. Dziecko lubiące warzywa i owoce, przyzwyczajone do ich smaku od niemowlęctwa, będzie po nie sięgać również w wieku dorosłym. Ponieważ organizm człowieka nie jest w stanie magazynować witamin, trzeba codziennie dostarczać je w odpowiedniej diecie. Przedszkolak winien spożywać 5 posiłków dziennie, a w skład każdego z nich powinny wchodzić warzywa i owoce. Najlepiej w postaci surowej, świeże, nie poddane obróbce termicznej - wtedy zachowują najwięcej wartości odżywczych. Dodawaj je, zatem do posiłków, ale też podawaj, jako samodzielne dania. Błonnik zawarty w warzywach i owocach wpływa korzystnie na działanie organizmu, redukuje zaburzenia trawienia, a w wieku dorosłym zmniejsza ryzyko miażdżycy i nadciśnienia tętniczego. Poza tym są niskokaloryczne, dają szybko uczucie sytości, a równocześnie lekkości. Dziecko po zjedzeniu sycącego obiadu, składającego się z ziemniaków i mięsa, ale pozbawionego warzyw, będzie się czuło ociężałe i senne. Owoce warto traktować, jako naturalne słodycze, którymi można kończyć obiad. Prawidłowa, dobrze zbilansowana dieta, uwzględniająca warzywa i owoce, zapewni kilkulatkowi dobry stan zdrowia i jest najlepszym rodzajem profilaktyki niektórych schorzeń. Cenne warzywa Witaminę C zawierają między innymi warzywa takie, jak: brokuły, papryka, kapusta, pomidory. Jedna z najważniejszych jej funkcji to przyśpieszanie procesu gojenia się ran. Ułatwia także przyswajanie żelaza, pamiętaj zatem o łączeniu produktów zawierających witaminę C z pokarmem o dużej ilości żelaza (np. z mięsem lub jajami).Istotnym składnikiem odżywczym występującym głównie w warzywach zielonych (natka pietruszki, brokuły, brukselka, sałata i szpinak) są foliany (m.in. kwas foliowy). Wpływają one korzystnie na system nerwowy i mózg, a także na samopoczucie. Wspomagają procesy krwiotwórcze, czyli powstawanie krwinek czerwonych. Bogatym źródłem witaminy A, odpowiadającej między innymi za prawidłowe funkcjonowanie narządu wzroku, są warzywa żółte i pomarańczowe (marchew, dynia). Bardzo ważnym pierwiastkiem w żywieniu dzieci jest również żelazo. Bierze ono udział w transporcie tlenu do mózgu oraz w tworzeniu składników krwi. Jego niedobór może prowadzić do anemii. Warzywa, które zawierają w swoim składzie żelazo, to przede wszystkim buraki i zielona część pietruszki. Jakie witaminy i związki mineralne znajdziesz w owocach? Jabłka to owoce, których najcenniejszym składnikiem są pektyny, odpowiedzialne za obniżanie cholesterolu we krwi. Zawarte w nich substancje odżywcze uszczelniają naczynia krwionośne, zmniejszają ryzyko zachorowania na raka jelita grubego oraz dostarczają dużo błonnika. Dobre nawyki żywieniowe utrwalone w dzieciństwie wpływają na całe życie. Warto je kształtować. To zaowocuje w przyszłości, gdy Twoje dziecko będzie samodzielnie decydowało o swoim żywieniu.
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	Załącznik do: KONKURS: Baw się z nami - owocami, warzywami!
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	Załącznik do: KONKURS: Strefa aktywności – najciekawsza gra terenowa
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osiągnąć cel
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to my zwycięzcy



	Załącznik do: PROMOCJA podjętych działań w szkole
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prelekcje
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zdrowie



	Załącznik do: FORUM DLA RODZICÓW: Jak przekonać dziecko do jedzenia warzyw?

	

Tytuł:
wiemy co dla naszych dzieci
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dla nas
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to co dobre
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na zdrowie
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zawsze razem jemy i pracujemy



	

Tytuł:
wspólna praca na zdrowie
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