unicef&®

dla kazdego dziecka

CninbHoO
Wspdlnie




Zrdb zdjecie swojego ulubionego obiadu

w zdrowo jedzone

Dodaj przepis i podeslij na naszego.
szczegoty na fb.com/wgrajsie
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rozbudzilismy Twojq ciekawos¢?
Zapraszamy do e-lekcji z Agnieszkq Danielewicz

na www.wgrajsie.gdyniasport.pl oraz na playliste na youtube.

YouTube

Opracowanie- Paula Dobrowolska, Matgorzata Koprowska, Gdynskie Centrum Sportu,
Agnieszka Danielewicz, Monika Szmuc- Instytut Eligo, Paulina Fudakowska.

Gdynia 2022



Jedz codziennie rézne produkty
Z kazdej grupy uwgzlednionej
w piramidzie.

Kazdy positek powinien zawiera¢
warzywa i owoce. Pamietaj o nich.

Czytaj etykietki. BqgdZ codziennie aktywny fizycznie - ruch
Najwazniejsze, korzystnie wptywa na sprawnosc
by wiedziec co sie je. i prawidtowq sylwetke.

Ograniczaj spozywanie cukru Pij wode przez caty dzieri
i stodyczy oraz stodkich napojow. matymi tykami.

Spozywaj 4-5 matych positkow Unikaj spozywania stonych
w ciggu dnia produktéw. SOl zastqgp
w 2-3 godzinnych odstepach. Swiezymi ziofami.

Spozywaj zdrowe weglowodan
pozywd) < 4 Ograniczaj spozywanie ttuszczow,

- kasze, brqgzowy ryz, e
w szczegolnosci zwierzecych.

ptatki owsiane.

« Zacznij dzien z uSmiechem.

« Do kazdego positku dotgcz kolorowe
warzywo lub owoc.

- Czesciej wybieraj produkty
zbozowe, petnoziarniste.

« Rozsmakuj sie w daniach z udziatem
nasion roslin strgczkowych.

« Produkty mleczne bedace zrédtem
wapnia wybieraj potttuste.

« Odwaznie siegaj po wode
pomiedzy positkami.

« Zaplanuj kiedy, jakie i ile. Méwie tu
o stodkich dodatkach —

pamietaj prosze, ze stodkie sg owoce,
owoce suszone — $wietnie

zaspokojg Twojg potrzebe na

,mate co nie co”.

« Uprawiaj aktywnos¢ fizyczng zapla-
nowang i spontaniczna.

- Wysypiaj sie, wywietrz pokdj przed
spaniem, a rano posciel t6zko —
to dobry nawyk. )




Co oznacza okreslenie wartosciowy positek?
To zestaw, ktory doda nam energii na pierwsze
godziny wysitku w szkole.

Sprawi, ze bedziemy skoncentrowani na lekcji,
aktywni na wychowaniu fizycznym.
taczac petnoziarniste produkty zbozowe z warzy-
wami, owocami i rdznymi zrodtami biatka mamy
pewnos¢, ze nie zabraknie nam
energii. Do positku wtgczajmy réwniez dobre
ttuszcze (orzechy, migdaty czy pestki).

Poranki bywajg trudne. Zaplanowanie positkéw

pozwala oszczedzi¢ czas i wypracowaé dwa nawyki:

1. Codziennie spozywaj zdrowe $niadanie.

2. Zaplanuj Wasz nadchodzacy tydzien.

£

RodZzicu,
Kazdego dnia, kiedy sprawdzasz, czy Twoje dziecko
spakowato wszystkie ksigzki i zeszyty, sprawdz

rowniez, czy ma lunch box i butelke czystej wody.

Dlaczego?

Dzis juz wiemy, iz dzieci, ktore zjadajg w domu
wartosciowe sniadanie oraz w szkole mogq
zjes¢ prawidfowe drugie sniadanie,
sq spokojniejsze, szybciej przyswajajg nauke,
chetniej podejmujg nowe

wyzwania.
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BAWMY SIE JEDZENTEM-
Propozyeje karmawalowych przysmakow.
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Jakie produkty warto wtaczac regularnie do positkdow,
ktore korzystnie wptyna na naszg pamiec i koncentracje?

. . Zielone
Codziennie
warzywa

Wybierajmy warzywa zgodnie z ich dostepnosciq.

Wiosna: np. koperek, sataty, ogorki swieze, groszek, roszponka
Lato: np. pietruszka, kalarepka, brokuty, fasolka szparagowa zielona
Jesien: kiszonki, ogdrki kiszone, kapusty

Zima: kiszonki, ogdrki kiszone, kapusty, mrozone warzywa zielone

2 razy
w tygodniu

Rodzicu,

Odwaznie siegaj po porcje ryby do obiadu, moze zaciekawisz
dziecko smakiem zupy rybnej lub kolorowym makaronem penne
z kawatkami pieczonego tososia z pomidorkami koktajlowymi.

A moze mielone pulpeciki z dorsza z startg

cukiniq i gotowanq kaszq jaglang? Podawane z domowymi
frytkami i rozsypanym na talerzu zielonym groszkiem?

Mozesz réwniez przygotowac rybe w postaci pasty, jako dodatek
do sniadaniowej kanapki lub grzanki.

Jesli Wasze dzieci jeszcze nie dorosty do smaku ryb, zaczynajcie
matymi krokami np. podajqc zupe ministrone z kawatkiem
pieczonej ryby w Srodku.

Ryby majg charakterystyczny zapach ,,domu z ktorego
pochodzq” — porozmawiaj z dzieckiem o tym. Jesli nosek
Twojego dziecka jest zbyt wrazliwy wywietrz pomieszczenie,

w ktorym jecie positek.




Jakie produkty warto wtaczac regularnie do positkdw,
ktore korzystnie wptyng na naszg pamiec i koncentracje?

Y4 -
Codziennie ....0 Petnoziarniste
’® zboza

Do positkéw gftownych — sniadanie, obiad, kolacja wtqczaj
petnoziarniste produkty zbozowe.
Czy wiesz, ze o ilosci sktadnikéw odzywczych w produktach zbozowych
decyduje w duzej mierze stopien oczyszczenia ziarna? Tak, dlatego wtasnie
produkty wyrabiane z mgki z petnego przemiatu, grube kasze, ryz

petnoziarnisty czy petnoziarnisty makaron cechuje wyzsza wartosc¢ odzywcza.
Produkty te majq wyzszq zawartos¢ zelaza, witamin z grupy B,

wapnia czy btonnika, ktory reguluje uczucie sytosci.

Wsrdd pomystéw na zwiekszanie udziatu produktéw petnoziarnistych proponuje
® mieszaj makarony w jednym positku

e do gofgbkdw dodaj kasze bulgur lub gryczang nie palong lub ryz brqzowy

e do placuszkow i nalesnikow uzywaj mgk mieszanych

e szykujgc sniadaniowe grzanki jednq przygotuj z butki pszennej, a drugq z grahamki
Oliwa,
orzechy
oliwy, ale réwniez kilka razy w tygodniu dotgcz np. do Il $niadania "
porcje orzechéw czy nasion. :
‘\‘ £ A _ o o
| 4 )




Cwicz swéj umyst
Pomoz naszym bohaterom wyjs¢ z labiryntu

15 p. - jesli napiszesz jako jedyn;
1. Zapisz w tabeli po jednym stowie zaczynajgcym sie na te samq litere 5 p. - jesli napiszesz jako jedyny
10 p. - kazdy cos innego
2. Kto pierwszy uzupetni tabele, odlicza od 10 do 0 (koriczy runde)
5 p. - wszyscy to samo
3. Gracze czytajq zapisane stowa i przyznajg punkty 0 p. - nic/btednie

PANSTWO MIASTO WARZYWO POTRAWA ROSLINA PUNKTY




ziemniaki
makaron

ryz

mieso
kurczak
wieprzowina
wotowina
indyk

owoce morza
ryba
warzywa
grzyby
satatka

zupa

masto

chleb

jajko

KapTonaa
MaKapoHU
puc

m'aco
KypKa
CBUHMHA
ANOBOYMHA
iHOMYKa

MOPENPOAYKTU
puba

OBOYi

rpmbum

canat

cyn

macno

Xni6

anue

jajecznica

pieprz
sol

pomidor
papryka
satata
kapusta
ogorek
pomarancza
jabtko
banan
truskawka
malina

Stowniczek polsko-ukrainski artykutéw spozywczych .

AEYHA
nepeub
cinb
nomigop

6onrapcbKkuit nepeub

JIUCTA canata
Kanycra
OripoK
anenbCuH
A61yKo
baHaH
noAyHUUA
MannHa

ded.zenie to rHuwmled
woZUS0$C ueremics §ie :)
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Rodzicu,
Odkrywanie nowych smakow to wyzwanie dla zmystéow
Twojego dziecka. Nie wszystkie smaki od razu sq chetnie
przyjmowane przez dzieci. Niektorzy potrzebujq wiecej
zasu na drodze matego kulinarnego odkrywcy.
latego uzbrdj sie w cierpliwosc i wyrusz wspdlnie
z dzieckiem w te przygode.
Czym moze byc dla Was ta przygoda? Eksplozjq zmystow.
® poznawaniem - warzyw i owocow, poprzez robienie
rysunkowej listy zakupow
e poszukiwaniem - wybranych warzyw i owocow
w warzywniaku
e dotykaniem - oswajaniem dotyku poprzez przektadanie,
obieranie i pomoc w kuchni przy obieraniu
e wgchaniem — czyli przyzwyczajeniem zmystu
powonienia do nowego zapachu
¢ oglgdaniem — réwniez kolordw, przekroju warzyw
i owocoéw. Zachecam réwniez do oglgdania ksigzeczek
z warzywami i owocami, zabawe w kuchnie lub w sklep.

e stuchaniem — piosenek o warzywach i owocach

P PA!




Zycany s0bie dokonyusaunias Piramida

oodzieuuio dobrgch wyboréus - . Zdrowegc? ?y\.lvienia .
i Aktywnosci Fizycznej

Zasady zdrowego zywienia

- Zadbaj, by je$¢ positki regularnie

- Unikaj spozycia cukru i stodyczy

- Jak najczesciej jedz warzywa i owoce

- Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste
- Kazdego dnia siegaj po produkty bogate w wapni
- Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja

- Do potraw uzywaj zi6t

- Pamietaj o piciu wody




Talerz Zdrowia .
Jedz réznorodne produkty kazdego dnia

Rodzicu,

Dotychczas zalecenia dotyczqce prawidtowego odzywiania
byty prezentowane w ujeciu graficznym jakim byta
Piramida. Aktualnie wytyczne Narodowego Instytut
Zdrowia Publicznego (NIZP PZH) rekomendujg

nauczanie dzieci i mtodziezy
z uzyciem grafiki , Talerz Zdrowia”.
Zalecenia zwiqzane z zasadami
komponowania profilowych
positkdw nie zmienity sie
zasadniczo. Nowa grafika
ma przyblizy¢ dzieciom
odpowiednie proporcje
grup spozywczych na
talerzach przy swoich

realizowanych positkach.

Ba,d ahtyusny
fisycanie!

&
2%




Talerz Zdrowia
Skomponuj swoj positek, dorysuj co lubisz

Il sSniadanie w szkole

Jak moze wyglqdac Twéj talerz?
Podejmij probe i skomponuj zbilansowany positek.

1. pot talerzyka warzyw i owocow
ktére znam,

2. Ya produkty zbozowe
czesciej petnoziarniste,

3. Ya produkty dostarczajace
biatka (w tym biatka
roslinnego).

(

A
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Szkolne
sniadaniowki

nie muszq byc¢
wyzwaniem,

mogq byc inspiracjq.

Autor zdjec i inspiracji
Karolina Bruchal-Bak

BEL LUKR

wiecej na: instagram
@edukacjabezlukru 17
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MARCHETOUTE
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List do Rodzicow,

Dzien dobry drodzy Rodzice i Opiekunowie,

Mam wielkq przyjemnosc¢ pracowac z Waszymi dziecmi podczas zajec¢ ,,Wgraj sie”.

Zachecam Wasze dzieci by wgrac sie w dobre odzywianie, poprzez poznawanie nowych smakéw, prébowanie
nowych potraw oraz poprzez zaangazowanie w codzienng zaplanowangq i spontaniczng aktywnosc fizyczng.

Kazdy uczen, skrywa talent. Jest wyjgtkowy i wazny. W tym miejscu chciatabym Paristwa zachecié¢

do wspdlnego wyzwania ,,Wgraj sie w dobre odzywianie”. Wiem, Ze niekiedy bywa trudniej, pospiech dnia
codziennego, wybidrcze preferencje smakowe Waszych dzieci podnoszq wyzej poprzeczke przy
przygotowaniu positkdw. Dlatego mam nadzieje, ze nasza ksigzeczka bedzie przewodnikiem i wsparciem
waszych praktyk. Talerzyk Zdrowia Waszego dziecka nie musi by¢ idealny, wystarczy ze bedzie dobry.

Wazne abyscie razem nie ustawali w poznawaniu nowych smakow.
Na kartach ksigzeczki znajdziecie kilka podpowiedzi jak zwiekszy¢ chec dzieci do poznawania warzyw
i owocow. Jak zaczgé pi¢ wiecej wody bez dodatku cukru czy jak matymi krokami zwiekszy¢ ilos¢
petnoziarnistych produktéw zbozowych w codziennych positkach.
Chciatabym jeszcze kilka stow napisa¢ o wytycznych jakich muszq przestrzegac¢ placéwki oswiatowe
w odniesieniu do przygotowywanych positkéw obiadowych. Od 2016 roku obowigzuje Rozporzqdzenie
Ministra Zdrowia, ktdore okresla podstawowe wytyczne zwiqgzane z realizacjg positkbw w Zywieniu
zbiorowym (obiady szkolne). Celem wprowadzenia wytycznych i requlacji zawartych w rozporzgdzeniu, byta
ochrona zdrowia dzieci i mtodzieZzy poprzez ograniczenie dostepu do Zywnosci zawierajgcej duze ilosci
cukrow i soli.

Agnieszka Danielewicz

Najwazniejsze kwestie dotyczqce obiadow szkolnych to':

- dania smazone nie mogq wystepowac czesciej niz dwa razy na tydzien,

- w kazdym positku musi by¢ warzywo lub owoc,

- w ramach positku zasadniczego (obiad) musi wystgpic produkt zbozowy (kasza, ryz, makaron, mqki —
dqgzymy do zwiekszania ilosci produktow petnoziarnistych),

- jeden raz na tydziert w ramach positku musi by¢ danie z udziatem ryby,

- napoje wydawane na miejscu nie mogq miec wiecej niz 10g cukru w 250 ml/g napoju

- zupy i sosy muszq byc sporzqdzane z naturalnych sktadnikdw, bez uzycia koncentratow spozywczych,
Z wytqczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow.

1. Warszawa, dnia 1 sierpnia 2016 r. Poz. 1154 ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA1) z dnia 26 lipca 2016 .

w sprawie grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
Jjakie muszq spetniac srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach Na podstawie art.
52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. z 2015 r. poz. 594 i 1893 oraz z 2016 r. poz. 65).
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Siegnijcie do karty pracy z okreslonymi
preferencjami smakowymi

i zaplanujcie jaki positek mozecie
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przygotowac.

Zaangazujcie dziecko w przygotowanie
positku poprzez:

e Wspolne zakupy z listg

(moze by¢ obrazkowa)

e Mycie, obieranie, krojenie

¢ Doprawianie — to $wietna zabawa

e Ozdabianie

* Przygotowanie stotu do positku

(serwetki, sztuéce, talerzyki, a moze

0oooooooool@
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dekoracja ze stoiczkéw).
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Kelaonilis:

2 lyzhaov oliwgy 2 olinsel

4 $reduio cebulo, posielana

40 tourte] bulhis

50 wl el

250 g unleloneqo wigse 2 indiha,

4 wale, joblho, obroune U stourte na tource
1 Wyecahn susieyjchy Lsthous tyuioumhin
U $usieo umieloneqo ceousneqo plepriit
2 lyzhaov oo

2 lyshi; oleju, sTonecanihouseqo
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Grzepis wa spaghetti
2 klopsihoumi 2 tndyba

Pelaolnileis oo sosiu:

2 lyzhaov oliwgy 2 olinsel

4 $rednio cebulo, posielana

1 amiouzozony obeb ozoswhin
400 g lurojowychy pounicordus

200 unl wody

1 Tyha, powidorousego pusde

2 lyeceis b

/4 Tyzecelils sus0neqo oregauno
szeayptos suszonlycl plathdus chilli
$usleizn zumielowy ooy pleprz

Rozgrzeusauy oliugg waw patelind, cebiule suantyuny przez ol 10 minitt, at smighuie. W tym crasie wmocaymy bulke tarts,
w wnlelin prazest, 10 wmdnint. 80 waumocsowe] taurte] bull dodajeuny unigso, staute jablho, tyumdanel, divszona, cebule i swieso
aumielowy cxourny pleprs. Rece opidszaimy wogko,, bormujeuny uwale klopsihis (havsoly 2 jedwe] Uy wnassy unigsune)).
Rozgreusaumy ole] wo patelnd, U podsuasoumy klopsihi wo brazouso. Creelladoumy je oo voudlo, 2 soseun pounidorousyum &
gotujesmys e woliyun oguin, bew pruyjhusycia, prze 8-10 wninuh.

Wykonoumie sosuw:

Rozgrazeusouny oliuse u voualuv, sunanijumy cebitle, prae 10 wmdmint, ad imighinie. Sodajeusy zimiasoomy cxoswel i divsiuny
prze 4 uiniite. Sodajeusy pozostale shladuihi, gotujeuny pod, prujluryciem nwa, walyuw oguit, przed 7 winidb.

GQodajenmy uszystho 2 wmakoroneum :)

GMACINELS :)




Baw sie kolorem!
Jak mozna wykorzysta¢ warzywa i owoce do naturalnego barwienia potraw. Na stronach wczesniejszych
byty juz przepisy jak zrobi¢ np. rézowe gofry. Poszukajmy jeszcze innych koloréw.

Ryz 261ty jak stonce.
Do wody w ktérej gotujesz ryz dodaj kurkume, ktdra zabarwi go na zé6tto

Zielone ziemniaczki.
Ugotuj ziemniaki z groszkiem. Zmiksuj na zielone puree. Aby wzmocni¢ kolor zielony mozesz
do miksowania dodac listki szpinaku.

Rézowa kasza manna.
Sposéb 1 — do ugotowanej kaszy mannej dodajemy mrozone maliny i miksujemy.
Sposdb 2 — do ugotowanej kaszy dodajemy sok z buraka.

Pomaranczowy twarozek na stodko.
Do biatego twarogu dodajemy ugotowang marchewke i miksujemy. Mozna doda¢ troszke miodu

i cynamonu. Idealna na grzance graham z plastrami obranej jesiennej gruszki i pytku z kakao.

Dlaczego warzywa, owoce i rosliny majq rézne kolory? Warzywa i owoce zawierajg w sobie zwiqzki fitochemiczne,
ktdre odpowiadajq za ich kolor. Zwiqzki te spetniajq réwniez funkcje ochronngq dla rosliny w czasie jej dojrzewania.
Kiedy my zjadamy warzywa i owoce, ich rézne kolory spetniajg w naszym organizmie rézne zadania.

. , Zétte warzywa -
Biate warzywa - Czerwone warzywa - Zielone warzywa - DOBRY WZROK |

ODPORNOSC ZDROWE SERCE UKtAD TRAWIENNY DOBRY NASTROJ

TEEE







Kazda z wymienionych porcji moze byc jednq z pieciu porcji zalecanych
w Zywieniu dzieci i mtodziezy. Zgodnie z zasadami ujetymi w Talerzu Zdrowia.

e Odwaiznie siegaj po rézne warzywa i owoce. Czesciej wybieraj warzywa.

e Staraj sie by potowe Twojego talerzyka zajmowaty

warzywa dobierane zgodnie z porg roku.

Porcje owocow:

1 Srednie jabtko

00

2 plastry arbuza
2 plastry melona
3 plastry ananasa

2 kiwi
1 duza brzoskwinia
1 duza nektarynka
2 morele

2 mandarynki
1/3 mango

3 sliwki

1 pomarancza

1/2 duzego grejpfruta
1 gruszka

1 banan
1/2 szklanki winogron
1/2 szklanki czeres$ni
1/2 szklanki wi$ni
1 szklanka truskawek
1 szklanka malin
1 szklanka jagéd
1 szklanka borowek
1 szklanka porzeczek

1 szklanka soku owocowego

Porcje warzyw:
1 $redni ogdrek
1 papryka
1 pomidor

1 duza marchewka 1/2 baktazana

1/2 kalafiora
1/2 brokutu

1 duza pietruszka
1/3 selera korzeniowego
2 todygi selera naciowego
1 burak

1 szklanka suréwki z warzyw

5 garsci sataty
5 garsci jarmuzu

4 garsci Swiezego szpinaku
3 liscie kapusty

1/2 szklanki fasoli

1 szklanka groszku

1 szklanka kukurydzy

1/2 szklanki ciecierzycy 1/2 szklanki gotowanej wtoszczyzny

1/2 szklanki soczewicy 1 szklanka soku warzywnego
duza gars¢ fasolki szparagowej
3/4 szklanki bobu
1 plaster dyni

1/2 cukinii

Suszone owoce:
porcja to 3-5 wiekszych suszonych
(Sliwka, morela),

tyzka drobnych (rodzynki, zurawina).




Stodycze

Tak zgadza sie to
owoce!
W owocach wystepuje
naturalna stodycz.

Nazywamy ten cukier

FRUKTOZA.
Potacz kilka soczystych L

owocow w satatke to Swietny sposéb na
przechytrzenie pokusy siegania po stodycze. Stodki napdj

Jestes wazny ! “ *
Twoje wybory zywieniowe sq wazne,

gdyz dzieki nim mozesz osiggnqc Biate pieczywo Razowe pieczywo
w zyciu wiecej :) BqdZ odkrywcgq

swoich talentow, mocnych

stron i umiejetnosci. Dbaj

o wfasciwe odzywianie.
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Regularne spozywanie positkow

Regularne spozywanie
5 positkow
w ciggu dnia sprawia, ze nasz
organizm, ktory przyzwyczaja
sie do dostarczania odpowiedniej
dawki energii, w okreslonych
godzinach, potrafi nimi
gospodarowac. Dzieki temu
nasz kochany organizm
nie odczuwa gtodu i tym samym nie

musi gromadzi¢ zapasow :)

Zaplanuj swoje positki !

Planowanie pozwala nam oszczedzi¢ czas

i wypracowac kolejne korzystne nawyki:

1. Spozywam regularnie 5 positkdw w ciggu dnia.
2. Zachowuje przerwe miedzy positkami.
3. Pije wode.

4. Wtgczam do moich positkdw warzywa i owoce.




RodZzicu,

Jesli myslisz, ze regularne spozywanie positkdw to trudne

zadanie, to przyjrzyj sie naszej pomocnej planszy.
Dton i jej piec palcow — to pie¢ naszych positkow:

1. Sniadanie w domu przed wyjsciem do szkoty
2. Il Sniadanie w szkole

3. Staramy sie zjes¢ jeden obiad

4. Positek uzupetniajgcy po powrocie do domu

5. Kolacja, ktéra powinna by¢ mniejszym positkiem od sniadania

Zasada 5 P:

1. Pieé positkéw w ciggu dnia.

Oczywiscie nie jest nieprawidtowoscig zjadanie

4 positkdw — cieszcie sie regularnoscia swoich positkdw
i ich urozmaiceniem.

2. Pie¢ przerw miedzy positkami.

Przerwa miedzy positkami, to doskonaty czas do zabaw
i aktywnosci. W przerwach trenuj picie wody.

3. Pie¢ porcji warzyw owocéw.

Poznawaj i ciesz sie smakami warzyw i owocow, korzystajac z

ich sezonowej dostepnosci. Odwaznie siegaj po kiszonki

jesienig i zimna.

Jedng porcje owocow i warzyw moze zastgpi¢ mus 100% lub

sok 100%. Czytaj etykiety.

4. Pieé duzych szklanek wody miedzy positkami.

Jesdli juz pijecie czystg wode pomiedzy positkami, mozecie
pomingc ten tekst. Brawo!

Jesli natomiast dopiero uczycie sie picia wody miedzy

positkami, zatrzymaijcie sie na dtuze;.

Kiedy styszysz od dziecka: nie lubie wody, ona nie ma
smaku, wole wody smakowe.... Nie rezygnuj

z wprowadzania zmian. Zaplanuj to.

Na poczatek mate kroki — jesli byta to woda smakowa,
odlewaj po troszku tej wody: i dodawaj wody mineralnej.
Pézniej razem przygotujcie lemoniade — woda + sok

z owocow (niech dziecko samo wybierze owoc).
Nastepnie zrébcie doswiadczenie czy woda truskawkowa
na pewno powstata z potaczenia wody i truskawek
(czytamy etykiety i interpretujemy — zapraszam

do obejrzenia filmu z projektu o czytaniu etykiet
dostepnego na:
https://gdyniasport.pl/pl/projekty/wgraj-sie/dietetyka
5. Pieé razy po 10 minut aktywnosci.

Aktywnos¢ fizyczna zaréwno zaplanowana,

jak i spontaniczna jest wazna dla rozwoju dziecka.
Wspdtuczestnictwo pozwala dzieciom uczyc sie
przezywania zwyciestw i radzenia sobie z pierwszymi
niepowodzeniami. Zawody miedzy szkolne sg okazjg

do podrézowania i poznawania.




Oferuj dziecku wode, nawet jak nie prosi. Miejcie zawsze wode
pod rekq.

Podczas spaceru czy jazdy samochodem korzystajcie

z chwil aby sie nawodnic. W dni, kiedy jest wyZzsza temperatura
nasz organizm potrzebuje wiecej wody. Jesli macie ochote

na domowgq lemoniade bardzo prosze podaje przepis:

Cytryna 2-3 sztuki,

Pomararicza deserowa 2 sztuki, woda niegazowana lub lekko
gazowana, mieta — swieze listki, mozna do dekoracji dodac
gozdziki i kardamon. Opcjonalnie na 1 litr wody 3 duze tyzki

miodu pszczelego.

»Kto wode ma, ten wode pije”.

utrzymuje statg
temperature ciata

poce sie, szczegdlnie
w dni ciepte i kiedy P 0
uprawiam sport

]

Py .:,- YYYYY robie siusiu

5 duzych
szklanek wody

,\)-lll-

5 porgji
warzyw
i owocow

30,

zupy, koktajle,
domowe lemoniady




10 powododw, dla ktorych warto pi¢ wode

| Woda reguluje i oczyszcza organizm
| Poprawia samopoczucie i wptywa na wydolnos$¢ organizmu
| Zapobiega chorobom serca
| Picie wody wptywa na wytrzymato$¢ podczas ¢wiczen
Pomaga zachowac tadny wyglad
Pomaga zwalczy¢ infekcje
Woda to pozytywne nawyki zywieniowe
Najbardziej naturalny i jedyny niezbedny ptyn
Picie wody pomaga w walce z zakazeniami uktadu moczowego

Woda nie ma kalorii!

Jedzenie warzyw i owocow pozwala utrzymac
rowniez prawidfowe nawodnienie.

Zobaczcie, ktére majq najwiecej wody — potraficie
je nazwac?




A co sie moze wydarzyg, jesli nie uzupetnimy wody?
- ciemne zabarwienie siusiu, mata jego objetos¢,

- sucho w buzi — mato sliny,

« sucha skora,

- problemy z kupka — zaparcia,

- uczucie gorgca, dusznosci,

- ostabienie, béle gtowy.

A czy zamiast wody moge siegac po kolorowe napoje lub wody smakowe?
Eligo — z faciny oznacza WYBOR. Zatem przeczytaj etykiete, jesli potrzebujesz pomocy popro$
rodzicdw i zadajcie sobie pytanie, czy to jest dla mnie dobre?

Popularne napoje stodzone i wody smakowe majg w jednej porcji — butelce 0,51 od 3g do
5gramoéw cukru dodanego na 100ml. W konsekwencji wypijajgc jedng kolorowg butelke wody
smakowej, stodzonej Twdj organizm otrzymuje az 25g cukru. lle to jest? Wiecej o etykietach,
zakupach i uwaznosci znajdziecie na filmie: Wgraj sie w wybor.

https://gdyniasport.pl/pl/projekty/wgraj-sie/dietetyka
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Nasz uktad kostny potrzebuje naszego codziennego wsparcia,
by mogft prawidtowo sie rozwijac.

Jak moge go wesprzec?

1. Jestem aktywny. Regularna aktywnos¢ wzmacnia kosci
i miesnie. Wynika to z wedréwek sktadnikdw mineralnych

wywotanych ruchem naszego ciafa.

2. Do moich positkow witgczam kazdego dnia produkty, ktore
sq Zrédtem pierwiastka wapn (Ca).

3. Czy wiesz, ze prawie 100% tego pierwiastka magazynuja

wtasnie Twoje kosci, w tym zgbki, pazurki i caty uktad kostny.

Jakie produkty wybierac?

Jesli spozywamy produkty odzwierzece wybieramy jogurt,

kefir, mleko czy ser. Jesli nasz jadtospis komponujemy w oparciu
o produkty roslinne, wybieramy nasiona roslin strgczkowych,
jarmuz, szpinak czy soczewice. Oczywiscie mozna odwaznie

taczyc rdzne zrédta wapnia w positkach.

4. Czy wiesz, ze, nasz organizm potrafi w stoneczne dni, pobierac
promienie stoneczne i samodzielnie wytworzyc¢ witamine D.
Jest ona sprzymierzericem mocnych kosci. Mozemy réowniez

dostarczy¢ sobie witaminy D ze Zrédta jakim sg ryby i oleje.




Witaminy i sktadniki mineralne — co uczen
powinien wiedziec?:

Spozywaj produkty bogate w wapn i witamine D.

Dzieci rosng, teraz budujg sie ich kosci, tkanki, komérki — potrzebujg zatem kazdego dnia
co najmniej 3 porcje produktéw, ktére dostarczg im wapn.

Wybierajmy naturalne jogurty, kefiry, maslanki czy twarogi.

Wapn jest podstawowym materiatem budulcowym
kosci i zebow.

Spozywajmy lisciaste warzywa, nasiona straczkowe,
brokuty, brukselke, migdaty oraz orzechy.

Jedzmy ryby! S3 nie tylko dobrym zrédtem witaminy D,
ale réwniez wapnia, zwtaszcza ryby w puszce.

Bardzo wazne sg spacery, juz 15 minutowy spacer spowoduje,
ze organizm wyprodukuje odpowiednig ilos¢ witaminy D.

Dbajmy o to bysmy mieli zapewniong odpowiednig porcje
ruchu dziennie. Aktywnos¢ fizyczna umozliwia wbudowanie
wapnia w kosci.




Poznaj witaminy i dowiedz sie o ich dziataniu na nasze organizmy:

Witamina PP (niacyna) — jej niedobdr prowadzi do bezsennosci, przygnebienia oraz do zaburzenia prawidtowej pracy
przewodu pokarmowego. Znajduje sie w miesie, fasoli, kaszy, otrebach pszennych i grochu.

Witamina D — brak witaminy D prowadzi do krzywicy. Najwiecej witaminy D znajduje sie w rybach, masle, smalcu i jajkach.

Witamina B5 (kwas pantotenowy)- jej brak objawia sie zaburzeniami uktadu nerwowego, zmeczeniem, bdolem gtowy,
wymiotami, zmniejszeniem odpornosci. Zrédtem jej sg chleb, mleko, jajka, sery, mieso, ryby, banany, pomararncze, grejpfruty,
kalafior, pomidor, kapusta, ziemniaki, marchew i satata.

Witamina C — wzmacnia odpornos¢, wptywa na poprawe apetytu, prawidtowy rozwdj zebdw i kosci. Zawarta jest w owocach
np. czarna porzeczka, truskawki, maliny, owoce cytrusowe oraz warzywach np. ziemniaki, papryka zielona, brukselka.

Witamina A — niezbedna dla prawidtowego wzroku oraz wzrostu. Najwiecej witaminy A znajduje sie w produktach takich
jak masto, Smietana, mleko, ttuste sery, watrdbka, jajka, marchewka, pietruszka, szpinak, morele, dynia.

Witamina B1 — wptywa na ukfad nerwowy oraz na prawidtowg prace miesni i serca. Niedobdr witaminy B1 powoduje
zaburzenia pamieci i koncentracji, zmeczenie. Najwiecej tej witaminy znajduje sie w jogurcie, kefirze, musli, otrebach,
orzechach, owocach suszonych, miesie, rybach i miodzie.

Witamina B2 — jej brak moze hamowac rozwdéj umystowy oraz powodowac niedokrwistosé. Najlepszym zrédtem tej witaminy
jest mleko, smietana, ser, watrébka, mieso w szczegdlnosci dréb, brukselka, fasola, groch, jajka.




Rodzicu,

nasze dzieci mogg miec trudnosc¢ z przekazaniem nam informacji,

ze majg problemy z perystaltyka jelit :) Czesciej zaobserwujecie niecheé do jedzenia,
ostabienie, odwodnienie czy sygnalizowany bdl brzuszka.

Czasem problemy z wyprdznianiem bywajg niespodziewane i majg zwigzek ze zmiang
w zyciu dziecka, np. zmiana placéwki z przedszkola do szkoty, zmiana rytmu dobowego,
czy jeden wczesniejszy epizod z bolagcym wypréznieniem.

Na co zatem warto zwrdci¢ uwage, zaréwno jako profilaktyka jak i dziatania korygujqce:

1. Higiena wyprodznien. To tez nauka. Dzieci powinny mie¢ stopy oparte na stoteczku,

w tazience powinno by¢ ciepto. Nie pospieszamy, ale rowniez nie komentujemy

(samej czynnosci jak i zapachu - nie zawstydzamy)

2. Nawadnianie. Zachecam dzieci do picia wody pomiedzy positkami.

W przypadku wystepujgcych zapar¢, woda moze by¢ lekko gazowana z dodatkiem

soku z gruszek, jagdd — moga dziata¢ pobudzajgco na prace przewodu pokarmowego.
3. Btonnik w codziennych positkach. Btonnik wystepujgcy w warzywach i owocach

oraz miedzy innymi produktach zbozowych bedzie wspierat prace przewodu
pokarmowego, a wraz z wodg wydalat niestrawione resztki pokarmowe.

4. Naturalne Zrédfta probiotykow — czyli napoje mleczne takie jak kefir, jogurt naturalny
czy maslanka.

5. Aktywnos¢ zaréwno zaplanowana jak i spontaniczna sprzyja prawidtowej pracy jelit.




Serce i uktad miesniowy

Wiaczaj wiecej biatka roslinnego do diety.
Pamietaj czerwone warzywa i owoce sg najlepsze dla serca.
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Ziarenka stonecznika to doskonaty

dodatek do musli, satatek i pieczywa.

\
Ziarna stonecznika to 4 N\
Ziarna stonecznika poprawiaja

idealna kombinacja

witamin wplywajacyh przemiane materii,
z iaj .
dobrze na serce. wzmachniajg system nerwowy.

Zawieraja duzo biatka, Pestki stonecznika
witamine A, witaminy E, Bi F, wzmacniaja zgby i kosci

. . . oraz chronig serce.
btonnik, potas, zelazo i cynk.
. J

- J




MIEJ SERCE DLA SWOJEJ PLANETY

Czy wiesz skqd pochodzq produkty, ktore kazdego dnia mozna kupic w sklepach?
Czy zastanawialiscie sie co sie dzieje z produktami, ktérych nikt nie kupit?
A czy wiecie ile potrzeba energii by utrzymac fabryki i hodowle, ktore produkujg zywnos¢?

Dlaczego tyle pytan? Nasza planeta musi sie bardzo napracowa¢ by podotfa¢ coraz wiekszym
wymaganiom kupujacych. Szukamy wielkich przestrzeni by stawiaé fabryki, zuzywamy duzo
energii, co powoduje zmiany w naszym klimacie.

Jak moge poprzez wtasne wybory pomaéc mojej planecie?

1. Czesciej siegam po zywnos$¢ pochodzenia roslinnego niz zwierzecego. Odwaznie siegam
po produkty zbozowe, petnoziarniste, warzywa i ucze sie jes¢ nasiona roslin strgczkowych.
2. Jem produkty sezonowe i szukam tych, co blisko mnie rosna.

3. Pije wode w butelkach wielorazowego uzytku. Unikam stodkich napojow.

4. Swiadomie unikam cukréw dodanych w procesie produkcji. Wiem, ze cukier jest w owocach
i chetnie po nie siegam.
5. Segreguje $mieci.

Jak moge wykorzystac to co mam?

Stoiki:

¢ Dekoracyjnie wylepic plasteling, zrobi¢ wazon na krétkie kwiatki

e Wsypac ziarenka kawy nie mielonej i dodac swieczke,

przewigzac sznureczkiem — gotowe na prezent

e Wsypac ziemie i zasadzi¢ cebulke by wyrdst szczypiorek

Pojemniki plastikowe po jogurtach:

*Z pomocy dorostego zrobi¢ od dotu dziurki i wykorzysta¢ do wysiania
Szklane butelki:

¢ Dekoracyjnie wylepic plasteling, zrobi¢ wazon na dtugie kwiatki




Jak zatozy¢ ogrédek w domu?

Wszystkie potrzebne ziota mozemy mie¢ w domowych doniczkach, to bardzo proste :)
Wykonaj ¢wiczenie i zdobgdz nowe doswiadczenie. Zatéz swoj wtasny domowy ogrodek!

Lista zakupow:

- foremki/doniczki
(przydadzg sie nawet
pojemniki po jogurcie)
- ziemia

- nasiona wybranych
przez nas roslin

- stoik, plastikowe
pudetko (mozemy
wykorzystac butelke
po wodzie 5I)

Jak sie do tego przygotowac?

KROK 1. W przygotowane wczesniej niewielkie pojemniczki, wktadamy ziemie

do 1/4 wysokosci.

KROK 2. Do kazdej doniczki wktadamy po kilka nasionek wybranego warzywa lub ziét,
np. pomidorki, piertuszka czy bazylia. Samodzielnie zdecyduj, jakg roslinka chcesz

sie opiekowacd i co potem smacznie zjesz.

KROK 3. Przykrywamy delikatnie nasionka w doniczce ziemia.

KROK 4. Podlewamy codziennie kazdg doniczke 1 tyzeczka wody.

KROK 5. Wktadamy doniczki do plastikowej szklarni/lub zakrywamy plastikowym
opakowaniem z matymi dziurkami (w tym na pewno pomogg Ci rodzice).

Pod przykryciem roslinki szybciej rosna.

KROK 6. Teraz musimy by¢ cierpliwi. Codziennie odwiedzamy roslinki i podlewamy je.

Stawiamy w stonecznym miejscu....
| czekamy....
Po kilku dniach roslinki pokazujg sie i wyciagaja z ziemi swoje gtéwki.

KROK 7. Jak roslinki juz urosng, mozna przesadzi¢ je do wiekszych doniczek

lub bezposrednio do ogrédka.




Poznaj ziota i dowiedz sie do czego ich uzy¢

Bqgdimy pomocni w kuchni gdy rodzice gotujq.
Podzielmy sie zdobytq wiedzq o ziotach.

Bazylia - mozna ja dodawac do zup, potraw z ryb i drobiu, jajek i satatek.

Swietnie komponuje sie z pomidorami i ziemniakami.

Liscie laurowe - poprawiaja smak zup (grochowej, ziemniaczanej,

fasolowej), flakdow oraz potraw z dziczyzny i wotowiny.

Majeranek - mozna uzywac do przyprawiania potraw z drobiu i ryb, sosow,

warzyw, pasztetow oraz zup.

Estragon - pasuje do biatych mies, twarogéw, omletéw, swiezych satatek

warzywnych.

Tymianek - polecany jest do zup, sosoéw, ziemniakdéw, potraw z grochu

i fasoli. Mozna go dodawac do ciemnych mies.

Rozmaryn - dobrze komponuje sie z wieprzowing, baraning, dziczyzna

i drobiem. Przyprawia sie nim takze zupy jarzynowe i ciemne sosy.

Kolendra - $wietnie aromatyzuje ryby i rosliny strgczkowe. Mozemy

ja dodawac do satatek i mies.

Szatwia - podnosi smak mies. Przyprawia¢ nig mozemy wieprzowine,

baranine, dréb oraz ryby.

A moze warzywa?

Alternatywaq dla soli
sq réwniez warzywa i owoce.
Sq co prawda bardziej subtelne,
ale na pewno nadadzq potrawie
wyrazu i smaku.
W tym przypadku krélem
bedq czosnek i cebula.
Mozemy takze uzy¢ por,
papryke, natke pietruszki,
kiszone ogorki.
Do darn rybnych dodamy
cytryne lub limonke.

Doskonata alternatywa dla soli sg przyprawy i ziota. Oprdcz waloréw smakowych sg takze zdrowe.

Dodatkowo ich silny aromat zmniejsza ochote na stony smak.







Aby nie walczyc¢ z sennosciq do samego potudnia, zdecyduj sie
na kilka tatwych ¢wiczen, ktére z pewnosciq wybudzq Cie ze
snu i poprawiq nastroj.

Skorzystaj z treningdw na playliscie Wgraj sie na youtube.pl albo
na stronie https://gdyniasport.pl/pl/projekty/wgraj-sie/treningi
Cwicz i taricz w domu razem z Twoimi trenerami i wyzwdl swoje
extramoce.




Pomysty na spedzenie aktywnie czasu z rodzing

Wspdiny spacer. Znajdziemy podczas spaceru czas, by porozmawiaé oraz zwiedzi¢ okolice. Mozemy pozna¢ wtedy rosliny,
zwierzeta, a przede wszystkim spedzamy czas razem i to na $wiezym powietrzu. Jesli mamy psa, nie zapominajmy o nim.

Pies potrzebuje duzo ruchu, wiec wspdlne spacery sg bardzo wskazane.

Wycieczki za miasto. Poznajmy zakatki miast lub zabytki ukryte posréd pdl i tgk w naszej okolicy. Poznajmy ciekawe historie
i zobaczmy niezwykte miejsca. Pomystéw na takie wycieczki jest mnostwo, takg wycieczke warto zaplanowac¢ w weekend, kiedy

mamy wolne od szkoty.

Woycieczki do lasu. Tam mozemy wdychac Swieze powietrze, ktére oczysci i odkazi nasze drogi oddechowe. W lesie mozemy
bawi¢ sie w traperdéw, podazajacych sladem zwierzecych tropow i odgadujgcych, jakie zwierze je zostawito. Mozemy
obserwowac dzikie ptaki i robi¢ notatki z naszych wypraw. Las bogaty jest réwniez w roslinno$¢, wiec fajnym pomystem jest
zrobienie zielnika. Mozemy zbiera¢ ciekawe kawatki roslin i drzew, umiescic je i opisa¢ w naszym zeszycie. Kolejnym pomystem

jest zbieranie lesnych elementéw i wykonywanie wspdlnie z rodzicami prac plastycznych w domu.

Basen. W takim miejscu kazdy cztonek rodziny znajdzie cos dla siebie. Ptywanie doskonale ksztattuje sylwetke i zapobiega

wadom postawy. Poza tym, pobudza kazdy miesient do pracy, poprawia odpornosc i wydolnos¢ organizmu.

Rowerowe wycieczki lub jazda na rolkach czy hulajnodze. Organizm pobudzony jest do ruchu, pracujg wtedy wszystkie nasze

miesnie. Pamietaj tylko o odpowiedniej ochronie, koniecznie zabezpiecz gtowe kaskiem, a kolana i tokcie ochraniaczami.

Zabawy na plazy lub w parku. Jest ogromny wybor sportéw, ktére mozemy
wykonywaé na swiezym powietrzu. Moze to by¢ siatkdwka, frisbee, badminton
lub pitka nozna. Pamietaj, ze najwazniejsze jest, zebysSmy fajnie sie bawili

w rodzinnym gronie.

tyzwy. Kiedy nadchodzg juz zimne dni, mozemy wybra¢ sie na lodowisko i tam

pojezdzi¢ na tyzwach. Pamietajmy o rekawiczkach i czapce, gdyz moze byé nam zimno.




Co robicie z kolegami i kolezankami po szkole w czasie wolnym

lub podczas szkolnych przerw?
Moze warto pobawic sie na sSwiezym powietrzu?

Oto kilka pomystow na zabawy z przyjaciotmi :)

Sciezka zdrowia

W ogrodzie lub parku mozemy zorganizowac bieg z zadaniami. Jego uczestnicy
majg do pokonania jaka$ okreslong trase, a w oznaczonych jej miejscach
czekajg na nich réine dodatkowe zadania, np.: rzuty piteczkami do celu,
chodzenie na czworakach, przeskoczenie kijka, przetoczenie piteczki wokédt
siebie, zabie skoki itp. Ten, kto zdobedzie najwiecej punktow, wygrywa

i oczywiscie dostaje wczesniej ustalong nagrode.

Ztap i powiedz

Uczestnicy zabawy ustawiajg sie w kole. Jedna osoba staje w $srodku i po kolei rzuca
pitke do kazdego, méwigc np. "kolor na N", "miasto na W", "zwierze na P". Trzeba
ztapac pitke i szybko odpowiedzie¢ np. "niebieski", "Warszawa", "pies". Jezeli to sie
komus nie uda, prowadzacy rzuca pitke wysoko w gore i ten, kto jg ztapie, wchodzi

do kétka i zaczyna kierowac zabawa.

Lis w norze

Narysujmy na ziemi kredg lub patykiem okrag o srednicy ok. 2 metréw. Wybrany gracz zostaje lisem i wchodzi do
okregu -"nory". Pozostate osoby biegajg w okoto i od czasu do czasu prébujg przebiec przez lisig norke na skréty. Lis

w tym czasie prébuje je ztapac. Ztapana osoba odpada z gry. Lisowi nie wolno przekroczyé namalowanego okregu. Jesli
go przekroczy w Srodku gry, jego miejsce zajmuje nastepny gracz. Gra konczy sie, gdy pozostaje jedna nieztapana osoba.

Jezeli zabawa ma toczy¢ sie dalej, lisem zostaje zwyciezca poprzedniej gry.
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Spis tresci

2. Informacje dotyczace konkursu.

3. ABC zdrowego stylu zycia.

4. Aga pomaga #1- "Sniadanie jest najwazniejsze".

5. Rysunek.
6. Przepis na rézowe goferki.
7. Propozycje karnawotywych przesmakow.
8-9. Dieta sprawnego umystu.
10. Cwicz swoj umyst - rebusy.
11. Stowniczek polsko- ukrainski artykutéw spozywczych.
12. Aga pomaga#2- "Réznorodnos¢ w kuchni'.
13. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.
14. Talerz Zdrowia.
15. Pomyst na przepiekny zdrowy talerz.
16. Przepis na szkolne tortille z jajecznym omletem.
17. Szkolne $niadaniéwki.
18. Przepis na ciasto marchewkowe.
19. Przepis na brownie.
20. Aga pomaga #3 - "Jedzenie to przyjemnosc".

21. Pomysty na réznorodne produkty kazdego dnia.

22. Przepis na spaghetti z klopsikami z indyka i pomidorami.

23. Aga pomaga #4- "Baw sie kolorem".

24. Pomysty na przepiekny talerz.

25. Przyktadowe porcje warzyw i owocow.

26. Dobry wybor.

27. Rysunek.

28-29. Regularne spozywanie positkow.

30. Aga pomaga #5- "Gas pragnienie".

31-32. 10 powodow, dla ktorych warto pi¢ wode.

33-34. Dbajmy o kosci.

35. Witaminy.

36. Réb swoje. Kilka stéw o ukfadzie trawiennym.

37. Serce jest najwazniejsze. Dbajmy o serce.

38. Miej serce dla swojej planety.

39. Jak zatozy¢ ogrodek w domu?

40. Ziota zamiast soli.

41. Zadanie.

42. Aga Pomaga #6 - "Ruszaj sie".

43. Poznaj dyscypliny sportowe i wybierz swojg ulubiona.

44. Gimnastyka na przebudzenie.

45. Pomysty na spedzenie aktywnie czasu z rodzing.

46. Zabawy na $wiezym powietrzu.




