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

Temat:  Witaminy na talerzu
Prowadzący – mgr Beata Kamińska

Uczestnicy: Wychowankowie- pacjenci ZSS nr78 w IPCZD 

Kompetencje kluczowe- umiejętności uczenia się, społeczne i obywatelskie
Cele  ogólne:

- propagowanie  zdrowego sposobu odżywiania ,

- zwrócenie uwagi na rolę witamin w funkcjonowaniu naszego organizmu,

- umiejętność korzystania z wiedzy przyrodniczej,
-doskonalenie umiejętności pracy zdalnej.

Cele szczegółowe:

-poznanie  nazw i znaczenia witamin w naszym codziennym życiu,

-uświadomienie wartości witamin w codziennej diecie,

- umożliwienie dbania o własne zdrowie,

-interesujące spędzanie czasu w trakcie hospitalizacji.

Formy pracy: Praca zdalna, indywidualna , grupowa.

 Materiały dydaktyczne: Linki z filmami  tematycznymi. Karty pracy.
Metody :Podająca- objaśnienia, polecenia.

https://www.youtube.com/watch?v=6AljK84D_B4 - jakie znamy witaminy

https://www.youtube.com/watch?v=u3wQUCfFLjA - witaminy 

https://slideplayer.pl/slide/10179432  - rola witamin

https://www.youtube.com/watch?v=2ChRxZANVlU - alfabet

https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4  - zdrowie  dzieci 

Przebieg zajęć

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

2.Objaśnienie tematu i formy zajęć.

3.Prezentacja zagadnienia dotyczącego tematu: https://www.youtube.com/watch?v=6AljK84D_B4 -

· poznanie nazw  witamin

4.Rola witamin w naszym życiu: https://slideplayer.pl/slide/10179432/- prezentacja o roli witamin i gdzie można je znaleźć.
,,Jadłospis powinien dostarczać właściwej ilości energii oraz zawierać wszystkie niezbędne składniki pokarmowe. Warzywa- niezastąpione źródło składników
 Warzywa są bowiem ważnym źródłem składników odżywczych: witamin, składników mineralnych czy błonnika pokarmowego. Warto podawać warzywa zielone (groszek, szpinak, zielona fasolka), które są przede wszystkim źródłem kwasu foliowego i witamin B6 i B2. Ciemnozielone warzywa liściaste np. brokuły, są źródłem witaminy K. Rośliny strączkowe są bogate w białko roślinne. Dobrym źródłem witaminy C jest pietruszka, kapusta, pomidory, papryka. Pamiętaj, żeby korzystać z sezonu letniego i kupować świeże warzywa i zioła. Mrożonki i inne warzywne przetwory warto wykorzystywać w sezonie zimowo-wiosennym. 

Owoce zamiast soków
Owoce są naturalnym źródłem witamin m.in. witaminy C i A. Składniki mineralne zawarte w owocach, takie jak potas, magnez, wapń, żelazo, cynk, wchodzą w skład m.in. zębów, kości, płynów ustrojowych czy enzymów.  Zawarty w owocach błonnik oraz pektyny regulują pracę przewodu pokarmowego małego dziecka. Soki z owoców są źródłem wielu składników odżywczych, jednak nie powinny zastępować ani wody ani owoców. W przypadku soków trzeba zachować umiar .Zbyt duża ilość cukrów prostych, które znajdują się w sokach, może powodować otyłość, próchnicę i zahamowanie apetytu.” 

https://1000dni.pl/1-rok-zycia/warzywa-i-owoce-oraz-mleko-najcenniejsze-produkty
5.Wysłuchanie piosenki  tematycznej https://www.youtube.com/watch?v=2ChRxZANVlU -
 i podsumowanie zdobytej wiedzy w czasie zajęć.
6. Podziękowanie za udział w zajęciach i zachęcenie wychowanków do wykonania karty pracy.

                                                                                                                Beata Kamińska

Karta pracy                                                      Kompetencje kluczowe- umiejętności uczenia się
Temat:  Witaminy na talerzu

Przyjrzyj się następującym obrazkom i opowiedz o witaminach, jakie są w produktach.
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https://www.putka.pl/ksiega-inspiracji/wp-content/uploads/2018/11/pieczywo-na-odchudzanie-featured.jpg
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https://kreatorzdrowia.com/wp-content/uploads/2015/06/5-e1571690225761.jpg
                                                                                                      Beata Kaminska

