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Uwagi ogolne

Nauczyciel nauczania poczatkowego juz od pierwszego dnia w szkole jest dla
pierwszoklasistow niepodwazalnym autorytetem. Dla rodzicow niewatpliwie staje si¢ partnerem w
wychowaniu ich dzieci.

Dziecko — pierwszoklasista — rozpoczyna niezmiernie wazny etap swojego zycia. Musi sprostac
nowym zadaniom, styka si¢ z nowymi zagrozeniami. Zdrowie dzieci, to warto$¢ nie do przecenienia.
Aby dziecko bylto zdrowe 1 prawidlowo si¢ rozwijalo musi migdzy innymi:

- prowadzi¢ aktywny tryb zycia,
- zachowywac zasady higieny osobistej,
- mie¢ zapewnione odpowiednie warunki rozwoju,

- prawidlowo si¢ odzywiac.

Prawidlowe odzywianie jest niewatpliwie bardzo istotnym czynnikiem rozwoju dziecka. Postgpy w
nauce — gtéwna troska rodzicoéw i nauczycieli — w duzej mierze zaleza od kondycji psychofizyczne;j
dziecka. Rodzice czg¢sto nie doceniaja wptywu, drobnych wydawatoby sig, zaniedban na prawidtowy
rozwdj dziecka. Czgsto nie zdaja sobie sprawy, ze bledy popelniane w tym okresie odbijaja sig
niekorzystnie nie tylko na samopoczuciu, zdrowiu i rozwoju dziecka, ale takze na jego zdrowiu w
wieku dorostym.

Nawyki zywieniowe jakie dziecko wyniesie z wczesnego okresu dziecinstwa zaprocentuja w
zyciu dorostym.



Brak koncentracji, mylenie si¢, nadmierna pobudliwos¢ i brak zainteresowania lekcja moze by¢
spowodowane nie zjedzeniem $niadania, czy ogoélnie mowiac zlym odzywianiem. Zaniedbanie w
przestrzeganiu higieny przy spozywaniu positkOw moze grozi¢ zatruciami pokarmowymi.

Pracujac od wielu juz lat z najmlodszymi uczniami szkoty podstawowej zauwazytam, ze
dziecko czgsto mowi ,,ja tego nie lubi¢”. W momencie gdy cze$¢ dzieci zjada przygotowany w klasie
positek lub wypija przygotowany przez siebie nap0oj pozostate dzieci, ktore uchodza za ,,niejadki” takze
chetnie probuja 1 na ogdt wszystko im smakuje.

Do napisania programu ,,Wiem co jem, bo chcg by¢ zdrowy” zmobilizowatam si¢ po spotkaniu
z przedstawicielem Wojewddzkiej Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej na konferencji metodycznej
dla nauczycieli klas pierwszych. Na powyzszym spotkaniu zapoznano nas z broszurka ,,Moje dziecko
idzie do szkoty”, z ktorej zaczerpnetam pewne watki do mojego programu.

Cele:

- wyrabianie u najmtodszych dzieci prawidlowych nawykow zywieniowych,
- zapoznanie z zasadami higienicznego przygotowania i spozywania positkow,
- wyrabianie nawykow zdrowego odzywiania sig,

- zapoznanie z warto§ciami odzywczymi sokow owocowych wyrabianych domowym
sposobem,

- zapoznanie z domowymi sposobami przetwarzania OwWocOw 1 warzyw,

- zaznajomienie ze sposobami przechowywania artykutow spozywczych, aby jak najdtuzej
zachowaty Swiezos¢,

- uswiadomienie koniecznos$ci spozywania réznorodnych pokarmow,

- wdrazanie do estetycznego przygotowywania positkow,

- planowanie jadlospisow,

- uswiadomienie koniecznosci spozywania duzych ilosci pokarméw bogatych w biatko,

- wdrazanie do uatrakcyjniania napojow mlecznych $wiezymi lub mrozonymi owocami
(komponowanie koktajli mleczno — owocowych),

- zachgcanie dzieci do picia napojow przygotowywanych z produktow zbozowych typu kawa
zbozowa z dodatkiem mleka,

- uswiadomienie konieczno$ci urozmaicania spozywanego pieczywa ( chleb razowy, pieczywo
wielo ziarniste ... itp. ),

- uswiadomienie potrzeby spozywania duzych ilosci surowek ze §wiezych warzyw i owocow
jako dodatkow do dan migsnych,

- uswiadomienie potrzeby ograniczania spozycia wyrobow cukierniczych oraz rozmaitych
stodyczy,

- warto$ci odzywcze nowalijek,

- wspolne przygotowywanie: satatek, suréwek, koktajli mleczno — owocowych, napojoéw z
produktéw zbozowych, past jajecznych i serowych ... itp.



Zadania:

- stworzenie odpowiednich warunkow do przygotowywania positkéw w klasie (zachowanie
zasad higieny),

- przygotowanie urozmaiconej propozycji jadtospisu na caty rok szkolny,

- przygotowanie przepisow wedlug ktérych uczniowie bgda mogli samodzielnie w domu
przygotowac prosty, wartosciowy, bogaty w witaminy positek,

- dbanie o bezpieczenstwo podczas postlugiwania si¢ nozami i tarkami do warzyw w trakcie
przygotowywania positkow,

- dbanie o estetyke w przygotowaniu i podaniu positku,
- stwarzanie sytuacji zadaniowych wymagajacych:
. Scistej wspotpracy w zespole,
. rozwijania zaufania do grupy wspolpracujacych,

- stwarzanie sytuacji, w ktorych uczniowie bgda mieli mozliwo$¢ wykazania si¢ wlasng
inwencja tworcza w komponowaniu positkow,

Tresci:

Program dziatan edukacyjnych ,,Wiem co jem, bo chcg by¢ zdrowy” rozpoczyna dtugofalowe
ksztatcenie prawidlowych nawykow i zarazem umiejgtnosci, ktore powinny by¢ rozwijane w kolejnych
etapach ksztalcenia i wychowania.

1. Uczenie si¢ musi by¢ efektywne, a bedzie efektywne wtedy, gdy to co robimy zapadnie w
naszej pamigci jako glgbokie przezycie.

2. Dziecko musi mie¢ $wiadomos¢, ze positki nalezy spozywacé nie spieszac si¢, doktadnie
przezuwajac kazdy kes.

3. Positki spozywane przez dzieci musza by¢ bogate w witaminy, biatko, btonnik i sktadniki
mineralne.

4.  Zachowanie zasad higieny podczas przygotowywania i spozywania positkoOw jest gwarantem
zdrowia.

5. Czyste re¢ce 1 naczynia, doktadne mycie warzy 1 owocow, wyparzanie jaj oraz przestrzeganie
zasad stosowania produktow §wiezych, z waznym terminem przydatno$ci do spozycia
zapobiega zatruciom pokarmowym.

6. Pelnowartosciowy positek — to paliwo, potrzebne do prawidlowego funkcjonowania dziecka
w szkole.



Cele do osiagnigcia:

W wyniku zamierzonych dziatan uczniowie:

- nabeda prawidlowych nawykow zywieniowych,
- swiadomie bgda spozywali positki,
- beda dbali o higieng podczas przygotowywania i spozywania positkow,

- nabeda umiejetnos$¢ przygotowania prostego positku dla siebie i swoich bliskich.

Warunki realizacji:

Program begdzie realizowany na zajgciach zintegrowanych oraz na zajgciach poprzedzajacych
uroczystosci klasowe typu: Dzien Babci i Dziadka, Dzien Matki, na ktore to uroczystosci uczniowie
samodzielnie beda przygotowywali poczestunek typu kanapki, desery owocowe z galaretka, koktajle
mleczno — owocowe ...itp.

Zamierzam nawiaza¢ wspoOlprace z paniami pracujacymi w kuchni.

Poprosze¢ rodzicéw o przygotowanie 1 zakupienie niezb¢dnych naczyn jednorazowego uzytku
(talerzyki, widelce, kubeczki ... itp.), obrusow foliowych, ktore pozwola zachowaé odpowiednie
warunki higieniczne.

Szczegolowy plan dziatan:

Kiszenie kapusty z marchewka w naczyniu kamionkowym.

Powstawanie witaminy ,,C” — wartosci odzywcze soku z kapusty.

Suréwka z kiszonej kapusty z dodatkiem $swiezej marchwi z oliwa z oliwek.
Dziatanie sokowirowki — sok ze $wiezej marchwi i jabtek.

Pasta jajeczna z dodatkiem natki pietruszki i szczypiorku.

Napdj mleczno — owocowy ze §wiezego mleka z dodatkiem miodu pszczelego i banana.
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Napdj mleczno — owocowy z dodatkiem $§wiezych i mrozonych owocow truskawek, malin,
jezyn.

*

Kawa zbozowa z dodatkiem mleka.
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Napoj mleczno — owocowy z kefiru, zsiadtego mleka, maslanki z dodatkiem dzemu z czarnej
porzeczki.

10. Pasta twarogowa z dodatkiem cebuli, szczypiorku, odrobing czosnku.
11. Pieczywo ciemne, gruboziarniste — jako dodatek do past.

12. Satatka z gotowanych warzyw z majonezem.



13. Suréwka z modrej kapusty z jabtkiem, papryka, oliwa z oliwek.
14. Suréwka z kapusty pekinskiej z marchewka, sokiem cytrynowym, papryka, oliwa z oliwek.
15. Suréwka z pora z ugotowanym jajkiem 1 groszkiem z dodatkiem majonezu.

16. Deser z owocow cytrusowych z galaretka.



