SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNYCH

ONKoPrzyPouieéci

TEMAT: ZDROWE ODZYWIANIE I AKTYWNOSC FIZYCZNA

»Promowanie zdrowego sposobu odZywiania oraz aktywnoSci fizycznej w tym zwlaszcza dzialanie 10.2 Strategii Walki z Rakiem czyli ,,Opracowanie
i rozpowszechnianie wytycznych dotyczacych odzywiania”®:

1. POWITANIE

Dzien dobry wszystkie przedszkolaki. Nazywam si¢ ... (imi¢ prowadzacego) i przyjechalam do was ONKOprzypowiesci zaprezentowad,
zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem promowa¢. Beda eksperymenty, zabawy, opowiadania, wierszyki a przede wszystkim mam
nadzieje, ze bedzie interesujaco. Jestescie gotowi? (dzieci odpowiadaja) Nie styszg? (dzieci potwierdzaja glosno) To zaczynamy!

2. JEDZENIE TO NASZE PALIWO

Prowadzacy: Jedzenie jest zrodtem energii, to jak paliwo dla samochodu czy samolotu. Zauwazcie, ze jezeli chcemy dojecha¢ autem nad morze to

potrzebujemy wiecej paliwa niz kiedy planujemy tylko wycieczke do sgsiedniego miasta. Z naszym brzuszkiem / zotadkiem jest tak jak z tym
balonem.

EKSPERYMENT 1 (potrzebny bedzie balon)

Prowadzacy: Gdy po obudzeniu si¢ nie zjemy $niadania, albo zjemy za mato — nigdzie ,,nie polecimy”, czyli nie b¢dziemy w stanie pracowac,
skupi¢ si¢ na zajeciach, uczy¢ si¢ oraz bawic¢. (prowadzacy nadmuchuje balon troszeczke 1 pokazuje, ze puszczony nie odlatuje daleko) Gdy
natomiast zjemy za duzo, czujemy si¢ jakby$Smy mieli zaraz eksplodowac. (prowadzacy pokazuje jakby dmuchat balon bardzo, bardzo mocno)
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SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNYCH

Mozemy Zle si¢ czu¢, moze bole¢ nas brzuch, trudno jest nam si¢ poruszac, jesteSmy ociezali. (prowadzacy pyta dzieci czy sg wsrdd nich niejadki
a nastepnie smakosze) ;dzieci podnosze rgce do ktorej grupy naleza). Pamigtajcie nalezy dostosowac ilo$¢ jedzenia do naszej aktywnosci.

3. PIRAMIDA ZYWIENIA CZYLI PRZEWODNIK ILE I CZEGO NALEZY JESC

Prowadzacy: Po drugie jezeli chcemy aby auto jechato po drodze bez zaktdcen, musimy la¢ do niego odpowiednie i dobrej jakosci ,,paliwo”. Co
si¢ stanie jak zatankujemy na kiepskiej stacji albo jak zamiast benzyny nalejemy do baku olej napedowy? (czekamy na odpowiedz dzieci)
Samochdd si¢ popsuje i bedziemy musieli odda¢ go do warsztatu, w rece mechanika. Tak jest tez z naszym organizmem. Jezeli bedziemy jesc¢
niewlasciwe, niezdrowe rzeczy to si¢ popsujemy, zachorujemy 1 bedzie nas czekata wizyta u lekarza. Jedzenie powinno dostarczy¢ naszemu
organizmowi niezbe¢dne sktadniki odzywcze. Skad mamy wiedzie¢ co powinni$my jes$¢ i w jakich ilo$ciach? Jak nie wiemy jak si¢ poruszaé po
jakim$ miescie to co robimy? (dzieci prébuja odpowiedzie¢). Doktadnie kupujemy mape / przewodnik lub wigczamy GPS. A czy jest taka mapa,
ktéra moéwi nam co je$¢ 1 w jakich ilosciach? (dzieci si¢ zastanawiajg) Mysle, ze ja dobrze znacie, to piramida zywienia (prowadzacy zawiesza na
tablicy piramide zywienia / zdrowia; materialy dydaktyczne 2). Piramida zywienia, czyli graficzny przewodnik, mapa ktéra w prosty sposob
pomaga w podejmowaniu codziennych decyzji zywieniowych. Na poszczegdlnych poziomach piramidy znajduja si¢ konkretne grupy produktow.
Spdjrzcie nizsze pigtra sg wigksze, co oznacza ze tych produktéw powinnismy zjada¢ najwiecej, im wyzej tym spozycie powinno by¢ mniejsze.
Co jest najwyzej piramidy? Co jest na samym dole piramidy? (dzieci odpowiadaja)

W tym miejscu Prowadzacy moze pokaza¢ wybrane produkty z piramidy Zywienia, tak aby pokaza¢ dzieciom ich réznorodnos¢. Przyktadowo
woreczki z r6znymi produktami zbozowymi takimi jak: makarony (pszenny i pelnoziarnisty), kasze (jaglana, manna, kuskus, gryczana, pgczak
itd.), maka czy ryz.

GOTUJEMY ZUPE JARZYNOWA (3-4 latki) (zabawa muzyczno-ruchowa)

Dzieci odgadujg nazwy prezentowanych na ilustracjach warzyw (materialy dydaktyczne 1). Kazde dziecko otrzymuje jeden rysunek. Prowadzacy
informuje dzieci, ze teraz bedziemy gotowac zupe warzywng / jarzynowa i jezeli uslysza nazwe swojego warzywa to wrzucajg swoje karteczki do
garnka 1 zmieniajg si¢ miejscami. Na hasto zupa jarzynowa jest gotowa wszystkie pozostate warzywa trafiajg do garnka.

Gotujemy zupe jarzynowq
Gotujemy zupe kolorowg

Gotujemy zupe kolorowq Pomidor kal brukselka hop d delk
Marchewka, cukinia, pietruszka hop do garnuszka omidor, kalafior, brukselka hop do rondelka

Gotujemy zupe jarzynowq
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SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYINYCH
Gotujemy zupe jarzynowq

Gotujemy zupe jarzynowq Gotujemy zupe kolorowg
Gotujemy zupe kolorowg Uwag zupa jarzynowa jest juz gotowa
Seler, brokut, fasolka hop do kociotka Chetnie trafi z garnuszka do twojego brzuszka

QUIZ (5-6 latki) —

Prowadzacy: Mam dla was maly quiz, czyli zagadki. Lubicie? (dzieci odpowiadajg) Przeczytam teraz kilka zdan jezeli si¢ z nimi zgadzacie
klasnijcie w dtonie i glo$nio powiedzcie: Tak, §wietnie!; jesli nie to pogrozcie palcem i powiedzcie: Oj nie!

1. Nalezy jes¢ 4-5 (kilka) positkdw dziennie najlepiej o statych porach - Tak, §wietnie!
Pamigtacie jak si¢ nazywaja? $niadanie; II $niadanie; obiad, podwieczorek, kolacja
2. Nasz jedzenie powinno by¢ zrdéznicowane, aby dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych - Tak, swietnie!
Pamigtacie jakie si¢ nazywaja? biatka, weglowodany, tluszcze, witaminy, mineraty
3. Positki nalezy jes¢ szybko, potykajac duze kesy jedzenia - Oj nie!
Jezeli jemy wolno to zjadamy mniej (nasz mozg potrzebuje chwile czasu zanim si¢ dowie ze co$ zjedliSmy), co wigcej naszemu organizmowi
tatwiej jest przyswoic¢ sktadniki odzywcze.
4. Nalezy jes¢ duzo warzyw i owocow bo sg bogatym zrodtem witamin - Tak, §wietnie!
A czy wiecie, ze wickszo$¢ warzyw 1 owocOdw najlepiej jes¢ na surowo, bo podczas np. gotowania mogg traci¢ cenne sktadniki.
5. Stodycze (np. czekolada, batoniki, ciasteczka) pomagaja utrzymaé wtasciwg mase ciata - Oj nie!
Stodycze dostarczaja duzo kalorii, ktére nie jest tatwo nam spali¢ (trzeba duzo biegaé, skaka¢ itd.), dlatego lepiej zastapi¢ je zdrowymi stodkimi
przekaski np. $wieze lub suszone owoce.
6. Lepiej pi¢ wodg niz stodkie napoje - Tak, Swietnie!

Prowadzacy: Swietnie wam poszto, gratuluje! Spojrzcie jeszcze raz na piramide zdrowia, przy samej podstawie, obok warzyw, umieszczony zostat
dzbanek z woda. Czy wiecie, ze w 70 proc. sktadamy si¢ wlasnie z wody. Pamigtajcie czysta, zrédlana lub mineralna woda jest najlepszym,

Materiaty edukacyjne dofinansowane ze srodkéw budzetu paistwa w ramach programu Ministra Edukacji i Nauki pod nazwa
»UMEDowe ONKOprzypowiesci” nr projektu SONP/SP/547957/2022 kwota dofinansowania 267 300,81 zt, catkowita wartos$¢ projektu 297 000,09 zt

UM o™ \\% I E
MEDYCZNY
W LODZ1 Spoteczna Foltiem
|

Odpowiedzialnos¢
Nauki



SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNYCH

najzdrowszy napojem do picia. Soki, kompoty zawieraja duzo cukru, co niekorzystnie wptywa na nasze zeby i moze powodowaé¢ nadwage.
Pamigtajcie tez, ze powinnismy pi¢ duzo napojow gazowanych. Dlaczego? Pokaze wam prosty eksperyment.

EKSPERYMENT 2: (bgdzie potrzebna wysoka, przezroczysta szklanka, rodzynki, woda gazowana)

Do szklanki wsypujemy rodzynki, a nast¢pnie nalewamy wody gazowanej (najlepiej mocno gazowanej). Po chwili rodzynki otaczajg si¢
babelkami i zaczynajg si¢ przemieszczac, raz w gore raz w dot szklanki.

Prowadzacy: Zobaczcie, w naszym brzuchu po wypiciu gazowanych napojéw mamy takg mata dyskoteke. Napoje gazowane zawierajg dwutlenek
wegla (gaz), moga dziata¢ draznigco na $Sciany zotadka oraz przyczyni¢ si¢ do nieprzyjemnych kolek oraz wzdec.

WITAMINOWY WOREK SKARBOW (zabawa sensoryczna)

Prowadzacy: Zaproponuj¢ wam fajng zabawe - rozpoznawanie owocOw, warzyw za pomocg zmystow. Zmysty pozwalaja nam poznawac swiat.
Jakie zmysty znacie? (dzieci odpowiadaja) wzrok, stuch, wech, smak, dotyk (prowadzacy podpowiada pokazujac na poszczegodlne czesci ciata np.
nos, jezyk). Przed rozpoczgciem zabawy muszg poprosi¢ was o przestrzeganie dwoch zasad: pierwsza zasada osoba, ktora losuje nie podglada;
druga zasada pozostate osoby z grupy nie podpowiadaja. (prowadzacy zakrywa dzieciom oczy a przedszkolaki losujg z worka nieznany owoc albo
warzywo 1 staraja si¢ odgadna¢ jego nazwe korzystajac dotyku i/albo wechu i/albo smak)

Przy okre$lonych warzywach / owocach prowadzacy moze poda¢ dodatkowe ciekawe informacje np. ,,Ziemniak jest warzywem, ktorego nie
nalezy jes¢ na surowo” ,,Cytryne nie nalezy wrzuca¢ do goracej herbaty, bo traci cenng witaming C” itd.

UWAGA: W grupie 3-4 latkow rezygnujemy z quizu, prowadzacy zajecia sam losuje z worka warzywa i owoce a dzieci podaja ich nazwy
i przyporzadkowuja do danej grupy. Zabawa moze by¢ zamiennie wprowadzana z zabawa muzyczno-ruchowa ,gotujemy zupe
jarzynowa”.

4. DOBRA JAKOSC PRODUKTOW I WEASCIWE PRZECHOWYWANIE ZYWNOSCI

Prowadzacy: Zdrowe jedzenie to jedzenie dobrej jakosci, prawidlowo przechowywane 1 przygotowywane. Pod Zadnym pozorem nie nalezy
spozywac¢ zywnos$ci noszacej jakiekolwiek $lady ples$ni, moze bowiem zawiera¢ silnie trujace, szkodliwe dla zdrowia mykotoksyny. (prowadzacy
pokazuje plesn na produktach lub na ilustracjach oraz czyta wierszyk ,,Nie odkrawaj”). Jezeli mozemy zje$¢ co$ na surowo bez gotowania czy
smazenia to jest to najzdrowsze. Obrobka termiczna, czyli wlasnie gotowanie czy smazenie pozbawia jedzenie niektory cennych sktadnikow
odzywczych np. witamin. A ktore produkty sg zdrowsze gotowane czy smazone, a moze grillowane? (dzieci odpowiadaja)
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5. WARTO PRZEMYSLEC ZAKUPY

Prowadzacy mowi dzieciom, ze rano wstapit do sklepu samoobstugowego 1 zrobit zakupy. Kupit bardzo duzo produktéw, poniewaz ich kolorowe
opakowania, promocyjne ceny bardzo go kusity. Nie wie jednak, czy dokonal wtasciwego wyboru. Prowadzacy prosi dzieci, aby pomogly mu
podzieli¢ kupione produkty na te zdrowe i te niezdrowe. Prowadzacy wyjmuje po kolei rozne produkty z papierowej / materiatowej torby na zakupy
a dzieci segreguja je na zdrowe 1 niezdrowe pokazujac kciuk w gore lub w dot. Zdrowe produkty prowadzacy ktadziemy przy zielonej raczce z
kciukiem do gory, niezdrowe przy czerwonej raczce z kciukiem do dotu.

6. PODSUMOWANIE

Prowadzacy: Dzigkuj¢ wam bardzo za pomoc. Widzg, ze $wietnie juz wiecie co znaczy zdrowo si¢ odzywia¢. Gdybyscie zapomnieli co 1 w
jakich ilosciach powinniscie jes¢ podpowie wam piramida zywienia. Mam nadzieje, ze zajgecia Wam si¢ podobaty. Na zakonczenie mam dla
Was zadanie, polegajace na napisaniu / namalowaniu na szablonie talerza potrawy / produktow, ktére sg zdrowe (materiaty dydaktyczne 2)

UWAGA: Mozna takze wykorzysta¢ inne zabawy i wyzwania z ksiazki ,,ONKOprzypowiesci” np. makaronowy naszyjnik / bransoletka,
obrazy na talerzu. Piramida zdrowia w pordwnaniu z piramida zywienia, zawiera dodatkowo u podstawy aktywnos¢ ruchowa
przedstawiona w postaci réznych uprawianych sportow (materialy dydaktyczne 2). Przy okazji omawiania tego pietra mozna zapytac
dzieci jaki sport uprawiaja? Kto jezdzi na rowerze, hulajnodze? Kto lubi gra¢ w pilke, chodzi¢ na basen? (dzieci podnosza rece do gory
jezeli uprawiajga dang aktywnos¢).

Przypisy:

(1) Strategia Walki z Rakiem 2015-2024 (http://www.puo.pl/resources/files/Strategia Walki z Rakiem w_Polsce 2015 2024.pdf; na dzien
15.03.2022)
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