W zdrowym ciele zdrowy duch cz. I I I                                Listopad 2020   
Konspekt zajęć wychowawczych  

Temat:  Owoce i warzywa czyli zdrowo, kolorowo i smacznie
Prowadzący – mgr Beata Kamińska

Uczestnicy: Wychowankowie- pacjenci ZSS nr78 w IPCZD 

Kompetencje kluczowe: społeczne i obywatelskie

Cele ogólne:
· poznanie nazw  warzyw i owoców,

· wyrabianie nawyków prozdrowotnych,

· zachęcanie do zdrowego odżywiania się, 

· doskonalenie procesów poznawczych: uwagi i spostrzegania;


Cele szczegółowe:
· umiejętność nazywania i rozróżniania warzyw i owoców,

· zapoznanie się z wartościami odżywczymi warzyw i owoców,

· stymulacja zdrowych nawyków  żywieniowych,

· odpoczynek o problemów związanych z chorobą.
Formy pracy: Praca zdalna, indywidualna , grupowa.

 Materiały dydaktyczne: Linki z filmami  tematycznymi. Karty pracy.

https://pl-pl.facebook.com/drWitaminka/videos/piosenka-alfabet-witaminkowy/708975772629648/
https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY - Ola i Staś wszyscy powinni to wiedzieć

https://www.youtube.com/watch?v=fs6vP3yKgSQ - walory odżywcze i zdrowotne warzyw i owoców
Metody :Podająca- objaśnienia, polecenia.

Przebieg zajęć

1.Przywitanie się z wychowankami i zaproszenie do uczestnictwa w zajęciach.

2.Objaśnienie tematu i formy zajęć. 

3, Krótkie wprowadzenie  o tym, jakie znamy warzywa i owoce :https://pl-pl.facebook.com/drWitaminka/videos/piosenka-alfabet-witaminkowy/708975772629648/
4. Walory odżywcze i zdrowotne warzyw i owoców na bazie filmów:

https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY
https://www.youtube.com/watch?v=fs6vP3yKgSQ
Witaminy w owocach i warzywach

Codzienna dieta wpływa na samopoczucie i jakość funkcjonowania naszego organizmu, jak również na zdrowie. Większość skutków nieprawidłowego odżywiania można zauważyć bardzo szybko. Mogą to być objawy takie jak: dolegliwości żołądkowe, pogorszenie kondycji skóry i włosów, obniżenie odporności czy spadek energii. Jednak im dłużej odżywiamy się nieprawidłowo, tym większe prawdopodobieństwo wystąpienia poważnych konsekwencji zdrowotnych w postaci chorób takich jak: nadciśnienie, miażdżyca i inne choroby układu krążenia, otyłość, cukrzyca typu II i inne choroby dietozależne. Dlatego tak ważne jest, aby dbać o zbilansowaną dietę każdego dnia. Prawidłowe żywienie powinno być przede wszystkim różnorodne i bogate w substancje odżywcze takie jak witaminy, mikro- i makroelementy, antyoksydanty i błonnik. Podstawę diety powinny stanowić więc warzywa i owoce, których każda porcja dostarcza organizmowi wspomnianych bioaktywnych związków.

Witaminy spełniają szereg funkcji prozdrowotnych, stanowią także wsparcie w profilaktyce chorób układu krążenia czy chorób nowotworowych, jednak ich źródło musi być naturalne i powinny być one dostarczane codzienne z pożywieniem. Najlepiej, jeśli źródłem witamin są warzywa i owoce lub przetwory z nich pochodzące, takie jak soki i musy owocowe czy warzywne bez dodatku cukru i z kontrolowaną ilością soli

Składniki mineralne obecne w warzywach i owocach

Zadaniem składników mineralnych, a także witamin w organizmie jest funkcja regulująca. Oznacza to, że uczestniczą w procesach metabolicznych i reakcjach zlokalizowanych w tkankach i komórkach. Niektóre składniki mineralne są budulcem kości, zębów i innych tkanek (np. fosfor, fluor, magnez, wapń) lub wchodzą w skład czerwonych krwinek (żelazo). Składniki mineralne uczestniczą w reakcjach biochemicznych oraz pozwalają utrzymać równowagę biochemiczną w ustroju. Podzielić je można na makro- i mikroelementy. Makroelementy powinny być dostarczane do organizmu w ilości większej niż 100 mg/dobę (np. wapń, magnez, potas). Natomiast zapotrzebowanie na mikroelementy jest mniejsze niż 100 mg/dobę (np. żelazo, cynk, miedź, jod). Owoce i warzywa zarówno surowe, jak i w postaci soków i musów, są źródłem wielu cennych substancji mineralnych.

Źródło: https://5porcji.pl/warzywa-i-owoce-zrodlo-zdrowia/ 

6, Podsumowanie i wnioski z zajęć.

7. Podziękowanie za udział i zachęcenie dzieci, młodzieży do wykonania kart   

                                                                                                     Beata Kamińska 

I  Karta pracy

 Temat: Owoce i warzywa czyli zdrowo, kolorowo i smacznie

Pokoloruj obrazki i odgadnij zagadki.

[image: image1.png]


 https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2008/05/343liwki-350x300.gif
                                               Z jakich owoców powidła się smaży,

o których to potem każdy sobie marzy?

Żródło: https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-owocach/
[image: image2.png]



https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2008/05/344Winogrona-350x300.gif
Soczyste kulki w gronach stłoczone,

pyszne z nich soki, wina cenione.

Żródło: https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-owocach/
[image: image3.png]



https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2008/05/342Jabka-350x300.gif
Na drzewach rosną żółte, czerwone,

bywają także nawet zielone.

Bez nich szarlotka się nie obędzie,

gdy ją upieczesz, miej mnie na względzie.

Żródło: https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-owocach/
                                                                                              Beata  Kamińska
II Karta pracy 

Temat: Owoce i warzywa czyli zdrowo, kolorowo i smacznie

Spróbuj odgadnąć następujące zagadki :
Zawsze krągły i czerwony,
na kanapkę jest krojony.

Mama daje go do zupy,

robią z niego też keczupy.

By kanapka świeża wciąż była,

mama do niej listki włożyła.

Chrupiące, zielone, pofalowane,

prosto z zielonej główki zerwane.
Chociaż zielona jest ta jarzyna,

kształtem kalafior przypomina.

W zielonej zupie sobie pływa

i na literkę "b" się nazywa.
Czerwona, żółta, zielona,

na stole surowa lub mielona.

W kuchni węgierskiej króluje
i w pysznym leczo dominuje

Żródło :https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-warzywach/
                                                                                                  Beata  Kamińska
III Karta Pracy
Którego z tych warzyw nie jadamy na surowo?
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W której grupie występują warzywa nie mające jadalnych korzeni?

[image: image7.wmf]ziemniak, marchew, cebula
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[image: image9.wmf]fasola, pietruszka, dynia

Które warzywo zmienia kolor dojrzewając?
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Która z roślin nie jest warzywem?
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Żródło :https://miastodzieci.pl/quiz/quiz-o-warzywach/
                                                                                              Beata  Kamińska
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