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KOLOROWY TALERZ
W ramach ETAPU JESIENNO-ZIMOWEGO zespoty zrealizowaty nastepujgce zadania:

o Lekcje: Poznajemy warzywa i owoce

e Konkurs: Najlepszy rysunek ,,Jem owoce i warzywa”
o Lekcje: Cukiere Nie, dziekuje!

e Konkurs: Reklama zdrowych stodyczy

Podczas lekcji i konkurséw uczniowie zdobyli nowq wiedze. Przyszedt czas, zeby podzieli¢
sie niq z catq spotecznosciq szkolng/przedszkolng oraz z rodzicami.

Zadanie polega na wypromowaniu wiedzy na temat warzyw i owocoéw oraz szkodliwosci
cukru. Jest ono podzielone na dwie czesci:

e Forum zdrowia dla rodzicéw
e Promocja zdobytej wiedzy wsrdd spotecznosci szkolnej/przedszkolnegj

Forum zdrowia dla rodzicow

Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy,
ktorg zdobyty ich dzieci podczas realizacji zadan. Forum najlepiej przeprowadzi¢ w ramach
planowanych wywiaddwek z rodzicami.

W ramach tego zadania nalezy przekazac rodzicom tekst ,Kolorowy talerz”, ktéry znajduje
sie w materiatach pomocniczych do tego zadania. Warto rowniez przygotowac ulotke dla
rodzicow, w ktérej bedq najwazniejsze informacje dotyczgce owocdw i warzyw oraz
szkodliwosci cukru. W tworzeniu ulotki mogg wzig¢ udziat uczniowie.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel powinien réwniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom
w wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych
zadan.

W przypadku pracy zdalnej zadanie mozna zredlizowaé za pomocq Internetu,
np. przekaza¢ informacje za posrednictwem dziennika, rozesta¢ maile do rodzicdw,
zorganizowac spotkanie online w komunikatorze internetowym, itp.

Promocja zdobytej wiedzy
Uczniowie ciezko pracowali tworzgc rysunki czy reklamy. Mozna teraz z nich skorzystac.
Forma promociji wykonanych moze by¢ dowolna. Nauczyciel wykonuje zdjecia wszystkich

dziatan podjetych w szkole w ramach promocji. Zdjecia wraz z opisem promociji dotgczye
do raportu.

W przypadku pracy zdalnej zadanie mozna zrealizowac za pomocqg Internetu,
np. zamiesci¢ informacje o zrealizowanych zadaniach na stronie internetowej szkoty,
stworzy¢ prezentacije, ktéra zostanie wyswietlona innym uczniom, itp.
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KOLOROWY TALERZ

Tekst pt. ,Kolorowy talerz, czyli gars¢ informacji o warzywach i owocach”
mgr inz. Joanna Jaczewska-Schuetz, Instytut Zywnosci i Zywienia

Czy wiesz, ze piekne i roznorodne barwy owocow i warzyw nie sq jedynie fantazjg natury,
ale przede wszystkim wazing informacjg o cennych sktadnikach odzywczych? Zadbaqj
o réznorodne, kolorowe positki, a dostarczysz organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje.
Dowiedzmy sie, o czym méwi nam barwa danego owocu lub warzywa.

Warzywa i owoce sq waznym sktadnikiem diety dzieci - sq zrodtem przede wszystkim
witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika. Prostg metodqg na dostarczenie sobie i dziecku
potrzebnych sktadnikdw pokarmowych jest komponowanie positku tak, aby na talerzu
znalazty sie zréznicowane kolorystycznie produkty.

Kolorowo znaczy zdrowo

Barwa warzyw i owocdw wigze sie z okreSlonymi substancjami, ktére majg wptyw nie tylko
na kolor produktu, lecz takze na jego wtasciwosci zdrowotne. R6znorodnose spozywanych
warzyw i owocodw zapewnia dostarczenie wszystkich cennych sktadnikdw odzywczych.
Stosowanie zasady 'kolorowego talerza' utatwi sporzgdzanie petnowartosciowych positkdw
oraz zapewni potrawom ciekawy i apetyczny - zachecajgcy dzieci do jedzenia - wyglad.

Ciemnogranatowy

Winogrona, boréwka czernica (czarna jagoda), czarna porzeczka, Sliwka, jezyna, zurawina
— zawierajg duze ilosci antocyjandw, witaminy C oraz karotenoiddw. Antocyjany sg fo
substancje o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i posiadajgce zdolnos¢ usuwania
wolnych rodnikdw tlenowych. Substancje te majg takze wtasciwosci przeciwzapalne,
antybakteryjne oraz korzystnie dziatajg na naczynia krwionosne, zwiekszajgc ich
elastycznos¢. Antocyjany poprawiajg takze mikrokrgzenie w gatce ocznej - zwiekszajg
elastycznos¢ i uszczelniajg Sciany naczyh wtosowatych, hamujqg krzepliwo$¢, a dzieki temu
zwiekszajg przeptyw krwi w siatkdwce i poprawiajg widzenie. Ta grupa warzyw i owocow
zawiera takze duze ilosci witaminy C. Witamina C m.in. wzmacnia system odpornosciowy
organizmu, zmniejszajgc podatno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe, przyspiesza
gojenie sie ran, pomaga zachowac¢ dobry stan Scian naczyn krwionosnych, jest
najpowszechniejszym przeciwutleniaczem.

Pomaranczowo-z6ity

Marchew, papryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwinie, pomarancze, cytryny, grejpfruty
swojg barwe zawdzieczajqg beta-karotenowi, ktéry jest prowitaming A (prowitamina - to
zwigzek chemiczny, ktéry w organizmie ulega przeksztatceniu w witamine). Witamina A
sprzyja tworzeniu sie nowych komoérek, jest wiec konieczna do uzyskania odpowiedniego
wzrostu u dzieci. Witamina ta bierze takze udziat w procesie widzenia, zapobiega 'kurzej
Slepocie’. Wzmacnia uktad immunologiczny -przy niedoborach witaminy A nastepuje
ostabienie odpornosci. Jest niezbedna do dobrego ufrzymania bton $luzowych,
odpowiada za wyglgd skéry, zapobiega rogowaceniu naskérka. Beta-karoten jako
przeciwutleniacz unieszkodliwia wolne rodniki, dziata wiec przeciwnowotworowo. Ta grupa
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warzyw i owocow zawiera takze duze ilosci witaminy C — zwtaszcza cytrusy, ktére w okresie
zimowym sqg dobrym zrédtem tej witaminy.

Zielony

Satata, szpinak, cykoria, brokuty, natka pietruszki, seler naciowy - zawierajqg foliany, czyli
zwigzki niezbedne w procesie tworzenia i prawidtowego funkcjonowania kwasdéw DNA
i RNA oraz produkcji czerwonych krwinek. Zaréwno u dorostych, jak i dzieci, foliany

zapobiegajg anemii. Regulujg tez wzrost i podziat wszystkich komadrek organizmu. Zielone
warzywa lisciaste sg réwniez zrodtem witaminy C, witaminy Bé oraz zelaza.

Wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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