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KOCHANE DZIECI,

zdrowie to najwiekszy skarb, jakim zostat obdarowany cztowiek. Oddajemy w Wasze rece
publikacje, dzieki ktorej poznacie wiele tajemnic dotyczacych Waszych organizméw.
Dowiecie sie, co jest najwazniejsze dla Was, abyscie rosty zdrowo, byty madre, szczesliwe,
aby na Waszych twarzach goscit usmiech, a kazdy dzien byt wspaniata przygoda.

Energia, che¢ do zabawy, nauki, a takze sita i rados¢ — to wszystko bierze sie z tego,

w jaki sposob dbacie o swoje zdrowie, z tego, co jecie, w jakiej ilosci i jak czesto jestescie
aktywne. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka zaciekawi Was na tyle, ze staniecie sie wsrod
swoich réwiesnikow, podobnie jak jej bohaterowie Tymek i Julka, MLODYMI
PROMOTORAMI ZDROWIA.

Dbajcie o swoje zdrowie, ktére jest wielkim skarbem. Pomogq Wam w tym Wasi rodzice,
nauczyciele oraz ta ksigzka o zdrowiu, ktéra trafia dzisiaj w Wasze rece.

Zyczymy Wam duzo zdrowia i uémiechu kazdego dnia!

Autorki:

dr Katarzyna Wolnicka

mgr Joanna Jaczewska-Schuetz

mgr Anna Taraszewska

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Opracowanie metodyczne:

Agnieszka Karczewska-Gzik, Anna Stalmach-Tkacz

Autorki komiksu str. 10 — Katarzyna Wolnicka, Joanna Jaczewska-Schuetz
Anna Taraszewska, Anna Stalmach-Tkacz

Autor rysunkéw do komiksu str. 10 — tukasz Rytko
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POZNAJ BOMATEROW
NASZEJ KSIAZKI

Razem z nimi dowiesz sie, na czym polega
zdrowe odzywianie oraz co to znaczy zdrowy
tryb zycia. | dlaczego to takie wazne.

CZESC,
MAM NA IMIE TYMEK.

Mam 8 lat. Bardzo lubie jezdzi¢

na rowerze i gra¢ w gry planszowe.
Uwielbiam owocowe i warzywne
koktajle — dzieki nim mam site

jak superbohater! Ostatnio razem

z tatg przygotowalismy na kolacje
pyszng satatke. W przysztym tygodniu
zrobimy zapiekanke warzywna. Pycha!
A Ty umiesz co$ ugotowac?

CZESC, MAM NA IMIE JULKA.

Jestem o rok starsza od Tymka (wiesz, ile mam
lat?). Moim ulubionym zajeciem jest jazda

na deskorolce. Umiem nawet kilka trikéw!
Zawsze pamietam, zeby do szkoty bra¢ zdrowe
drugie $niadanie i je zjada¢. Moim ulubionym
owocem jest pomarancza, a warzywem pomidor.
A jakie s Twoje ulubione warzywa i owoce?



SPIS TRESC

1. Dlaczego musisz jes¢ i pi¢?

2. Piramida, ktéra pomaga Ci by¢ zdrowym

3. Dlaczego Sniadanie jest takie wazne?

4. Warzywa i owoce dla mistrzéw

5. Produkty zbozowe, ktére daja Ci energie do zabawy
6. Dlaczego mleko jest wazne dla Twojego zdrowia?

7. Napoje i przekaski, ktére sg zdrowe

8. Dlaczego ruch jest zdrowy?

9. Jak dba¢ o higiene?

10. Spij zdrowo

11. Szczepienia to Twoja tajna superbron

12. Baw sie dobrze, ale tez bezpiecznie

13. Pierwsza pomoc, czyli jak by¢ rozwaznym superbohaterem
14. Czy od komputera mozesz sie uzaleznié¢?

15. Jak nie marnowac jedzenia?



1. DLACZECO MUSISZ
JESC 1 PIC? "

MAM ZDROWE
Kogcl 1 ZERY

A ‘_ MAM SILE

WY 0MROSTE-ZRYIE

Dzieki temu, ze jesz i pijesz, jestes

zdrowy, rosniesz i uczysz sie wielu Py

ciekawych rzeczy. Zdrowe SRR C7UBCIEJ
jedzenie i picie daja Ci energie py, .- SIE UCZE

do zabawy, a kiedy jestes$ chory
— pomagajg szybciej wyzdrowiec.

MAM DOBRY MAM ENERGCIE

DO ZABAWY
| UPRAWIANIA
SPORTU

Jedzenie caty czas
tego samego jest
nudne i niezdrowe!
Nie mozna jes¢ tylko
czekolady albo tylko
marchewki.




TYLKO BEZ NUDY

Jedzenie moze mie¢

niezliczona liczbe koloréw 5&\«..

i smakow, a im mniej nudy na Twoim
talerzu, tym lepiej i zdrowie;.

DODAJEMY CI ENERCII

Nazywamy sie weglowodany.
Znajdziesz nas np. w pieczywie,
kaszach, makaronach i ryzu.
Jestesmy po to, zeby$ miat site
bawic sie, biega¢, tanczy¢, uczyé
sie i poznawac Swiat.

REGULUJEMY DZIALANIE
TWOJEGO ORCANIZMU

JesteSmy witaminami

i sktadnikami mineralnymi.
Najwiecej jest nas w warzywach
i owocach. To my sprawiamy,

ze wszystko w Twoim
organizmie dziata prawidtowo.
Pomagamy Ci tez szybko
wyzdrowie¢, gdy jestes chory.

, "

Juz wiesz, dlaczego musisz jes¢
i pi¢. Pamietaj o tym, zeby
codziennie zjada¢ produkty

ze wszystkimi wymienionymi ‘,,‘
sktadnikami odzywczymi.
Nie zapominaj tez o wodzie
— potrzebujesz jej okoto

6 szklanek dziennie.

A'

TO MY, SKLADNIKI 0DZYWCZE
Poznaj nas i nasze zadania.

Wszystkie positki, ktore zjadasz,
zawieraja rozne specjalne czasteczki,

. czyli sktadniki odzywcze. Niektore sa

jak paliwo — daja Ci energie do
biegania, inne sprawiaja, ze zdrowo
rosniesz, a jeszcze inne pilnuja, zeby
wszystko w Twoim organizmie
prawidtowo dziatato.

BUDUJEMY TWOJ
ORCANIZM

To my, biatka. JesteSmy w miesie,
rybach, jajkach, nasionach roslin
straczkowych (grochu, fasoli, ciecie-
rzycy, soczewicy, soi). Znajdziesz
nas tez w mleku, jogurtach i serach.
Potrzebujesz nas, by mie¢ mocne
kosci i miesnie, zdrowe zeby,
paznokcie czy wtosy. To dzieki

nam rosniesz.

JESTEM NIEZASTAPIONA

Na pewno mnie znasz

- nazywam sie woda.

Jestem zyciodajnym napojem.
Beze mnie nie magtbys zy¢.

JESTEGMY POTRZEBNI

To my, ttuszcze. Znajdziesz nas
m.in. w oliwie, oleju, rybach, orzechach
czy awokado. Dzieki nam np. Twéj mozg
lepiej pracuje, wzmacnia sie Twoja
odpornos¢ (m.in. dzieki witaminom,
ktére zawieramy i ktérym pomagamy
dostac sie do Twojego organizmu).

Dla zdrowia wystarczy nasza niewielka
ilos¢ w Twojej codziennej diecie.




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Zakresl to, co jest dobre dla Twojego zdrowia. Wspélnie z kolezanka
lub kolega wymyslcie reklame dla jednego z wybranych produktéw.

Z 2 Rozszyfruj kod obrazkowy (do kazdego obrazka
A BAWA e przyporzadkowano jedna litere alfabetu) i uzupetnij zadania.
Jedz warzywa i — zawierajg duzo witamin i sktadnikéw mineralnych.

SO NS §

Dzigki mleku, jogurtom i serom mam zdrowe

8N ® )

Energie do zabawy daja mi
2R RRYANKI L

Najzdrowszym napojem jest

SN (@
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/ABAWA 3.

Co Twoim zdaniem moze oznacza¢ powiedzenie: ,W ZDROWYM CIELE - ZDROWY DUCH"?
Stwoérzcie wspoélnie z innymi dzie¢mi w klasie plakat pod tym tytutem.




2. PIRAMIDA,
KTORA POMAGA BYC ZDROWYM

iksu — Lukasz Rytko
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
[ STYLU ZYCIA

Piramide opracowuja eksperci zajmujacy
sie zdrowiem i zywieniem cztowieka.
Piramida pokazuje, co i w jakich ilosciach

trzeba codziennie jes¢ i co trzeba robig,
aby by¢ zdrowym i silnym.

TL0SZCZE ROSLINNE
| ORZECHY

MIESO, RUBY, JAJN, sl
ROSLINY STRACZKOWE

MLEKO,
PRZETWORY MLECZNE

PRODUKTY .’-‘
ZBOZ0WE o

WARZYWA p

IOWOCE
&Q
SP@
O
RUCH o
o
'9')\ '/‘
¥ Wi/
& . . e U
Woda to najzdrowszy napéj na Swiecie. | | I | I
Pij sze$¢ szklanek wody kazdego dnia. Instytut
L N Zywnosci
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Na samym dole piramidy najwiecej jest ludzi w ruchu. Dlatego codziennie
przynajmniej godzine staraj sie biega¢, skaka¢, jezdzi¢ na rowerze czy
deskorolce. Taniec i spacery tez sg dobre. Pamietaj, by zawsze dobrze

sie wyspac¢. Przed ekranem komputera, smartfona czy telewizora

nie powinno sie spedza¢ duzo czasu — maksymalnie 2 godziny dziennie.

Jedz jak najwiecej réznokolorowych

warzyw i owocoéw w kazdym positku. Nastepne sg produkty zbozowe,
Jedz wiecej warzyw niz owocow. czyli kasze, makarony, pieczywo
(najlepiej razowe), ryz. O nich tez

Nie pij wiecej niz szklanke sok
ie pij wiecej niz sz € soku pamietaj przy kazdym positku.

owocowego dziennie.

Przedostatnie pietro zajmuja
mieso, ryby, rosliny strgczkowe
(np. fasola, soczewica, groch,
béb) oraz jaja. Jedz je raz lub
dwa razy dziennie. Ryby jedz
przynajmniej dwa razy

w tygodniu.

Na czubku piramidy widzisz ttuszcze roslinne
(czyli np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek)
oraz orzechy (np. orzechy wtoskie, laskowe,
migdaty). Ttuszczu uzywaj jak najmniej

(ale nie rezygnuj z niego catkowicie). Orzechy
mozesz chrupac jako zdrowa przekaske.

Jedz positki regularnie.
Dzien zaczynaj od $niadania.
To bardzo wazny positek.
® W szkole zjedz zdrowe drugie
- Sniadanie.
) i ® Mierz swoj wzrost — zeby
wiedzie¢, czy rosniesz.
® Mycie zebéw jest bardzo ® Pamietaj, zeby sie wysypiac.
wazne dla zdrowia. ® Ogranicz korzystaniez TV,
komputera i smartfona.



TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Potacz zdjecia z odpowiednimi podpisami.

RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU
SN
MYCIE ZEROW
JEDZENIE WARZYW 1 OWOCOW
PICIE WODY

ZABAWA 2.

Poméz Tymkowi zrobic¢ porzadek na pétkach. Otocz kétkiem te produkty, ktore znajduja
sie na wtasciwym miejscu piramidy zdrowego zywienia i stylu zycia. Nazwij poszczegélne
grupy produktéw w piramidzie.




9. DLACZEGO SNIADANIE

JEST TAKIE WAZNE?

PIERWSZE SNIADANIE
JEST JAK SUPERPALIWO!

Daje Ci energie na poczatek dnia. Dzieki
niemu masz site do zabawy, dobry humor
i tatwiej zapamietujesz lekcje w szkole.

Sniadanie to pierwszy positek po dtugiej, Drugie $niadanie tez jest bardzo
nocnej przerwie w jedzeniu. Magazyny energii wazne. Pomaga uzupetni¢ braki
w Twoim organizmie s wtedy prawie puste. energii, ktéra zdazysz zuzyc¢
Rano zndéw musisz je zapetni¢, by mie¢ site w drodze do szkoty i w szkole.

na caty dzien.

DRUGIE SNIADANIE W SZKOLE

DAJE CI SILE POTRZEBNA DO:

ZABAWY )
W CZASIE SPACEROW

PRZERW | WYCIECZEK

MYSLENIA
. NA LEKCJACH

A\

BIECANIA
| NAZAWODACH

\ //

—

ZAPAMIETYWANIA
NOWYCH
INFORMACJI

CWICZEN I GIER
. NABOISKU
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JAKIE POWINNO BYC

ZDROWE SNIADANIE?

ULUBIONE ZDROWE

..... s PIERWSZE SNIADANIA TYMKA
DO plcu\ \/ Kasza jaglana na mleku z owocami.

b'; NAJLEPIEJ J Kanapka z razowego pieczywa z jajecznica

WYBIERAJ i z pomidorem. Jogurt naturalny z miodem
i rodzynkami.

WODE.
Kanapka z butki grahamki z pasta z cieciorki,
papryka i satata. Maslanka.

J Jogurt naturalny z musli z dodatkiem
owocow i orzechow.

Dzieki dobremu $niadaniu
w domu i drugiemu $niadaniu
w szkole bedziesz miec site jak




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ZABAWA 1.

Zielonym kolorem zakresl warzywa i owoce. Niebieskim kolorem
zakresl mleko i przetwory mleczne. Bragzowym kolorem zakresl
produkty zbozowe (np. ptatki, musli) i pieczywo. Czerwonym kolorem
zakresl mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych.

Narysuj
usmiechnieta
buzke przy tym,
co lubisz jesc¢.

ZABAWA 2.

Na talerzu narysuj zdrowe pierwsze
Sniadanie z Twoich ulubionych
produktow.

/ABAWA 3.

Wspoélnie z kolezankami i kolega-
mi z klasy przygotujcie zdrowe
drugie $niadanie i razem je
zjedzcie. Porozmawiajcie o tym,
dlaczego wybraliscie wtasnie
takie, a nie inne produkty, i jakie
znaczenie maja one dla Waszego
zdrowia. L




4. WARZYWA 1 OWOCE

DLA MISTRZOW

BtONNIK - jest bardzo

potrzebny do prawidtowego
trawienia. Dziata jak miotta,
ktora z jelit wymiata to, co
moze zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu.

Warzywa i owoce sg zréodtem wielu witamin,
sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Jesli
chcesz by¢ mistrzem w sporcie i w nauce, jedz
je co najmniej piec¢ razy dziennie — w positkach
i jako zdrowe przekaski.

Czy wiesz, ze kolor warzyw

i owocow zalezy od specjalnych
sktadnikow, ktore daja Ci supermoc
i s3 dobre dla Twojego zdrowia?

|

e WARZYWA | OWOCE e A
B  POMARANCZOWE | Z04TE

Swoj kolor zawdzieczajg beta-karotenowi.
Jedz je dla zdrowego wzroku, zdrowe;j
skéry i dobrej odpornosci na choroby.




DS
’ WARZYWA | OWOCE CIEMNOGRANATOWE, @ °

’ & FIOLETOWE | CZERWONE \
! Swdj kolor zawdzieczaja flawonoidom. /!
\ Dzieki nim lepiej pracuja Twéj mozg i serce.

WARZYWA | OWOCE ZIELONE

Swoj kolor zawdzieczaja chlorofilowi. Poprawiaja
zdrowie kosci i zebow, pomagaja Ci zdrowo rosnac
i dbaja o Twoja odpornos$¢ na choroby.

Niektére z nich, np. cebula czy czosnek, T@ e

zawieraja sktadniki, ktére pomagajg zwalczad
bakterie i wirusy. Jedz je dla zdrowego serca,

4

\ przewodu pokarmowego i dobrej odpornosci.
i
i —— " \‘ ¥ 3 I.J-._‘

18



PAMIETAJ

Najlepiej jedz surowe
warzywa i owoce. S3 wtedy

najzdrowsze. Tylko umyj je
przed jedzeniem!

———

[ JEDZ WARZUWA 1 OWOCE

A\
2 PRZUNAJMNIES PIEC
C\ RAZY DZIENNIE!

Y

Julka i Tymek podpowiadajg, jak to zrobic.

SNIADANIE

Dodaj owoce do ptatkéw
$niadaniowych.

W

Dodaj chrupiace, soczyste i kolorowe
warzywa do kanapki. Wez pokrojone
warzywa i owoce do $niadaniéwki.

Do drugiego dania dodaj dwa
rodzaje warzyw, ktére lubisz.

PODWIECZOREK

Owoce to doskonaty podwieczorek.
Jedz ulubione i prébuj tez nowych

smakow. E @

KOLACJA

Do kanapki zjedz satatke
z ulubionymi warzywami.

19



TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ZABAWA 1.

Ciekawe, czy rozpoznasz, jakie ksztatty warzyw ukryty sie na rysunku?
Przeczytaj moje podpowiedzi i zapisz nazwy warzyw pod rysunkiem.

[l Towarzywo nazywam drzewkiem sitacza, bo daje mi duzo energii do zabawy
i nauki. Ma mnostwo witamin i sktadnikow mineralnych.

Jest pomaranczowa i chrupiaca, lubig ja nie tylko kréliki. Dzieki niej dobrze
widze i mam zdrowa skére.

Dzieki tym zielonym liSciom jestem silny i rosne, mam tez zdrowe miesnie.
Jest okragty, czerwony i soczysty. Lubie go jes¢ w catosci lub w plasterkach
na kanapce. Ma duzo potasu, ktérego potrzebuje moje serce i miesnie, zebym

byt wytrzymaty i szybki.

Jest stodka, miekka, smaczna i ma mnéstwo witaminy A niezbednej, zeby
dobrze widzieé. Jesienig wycinamy z niej piekne lampiony.




/ABAWA 2.

Odgadnij, jakie owoce ukryty sie na moim rysunku. Zapisz nazwy
owocéw pod rysunkiem.

Rosnie na drzewie, jest okragte, moze by¢ zielone, czerwone, zétte. Zawsze
czuje sie po nim silna. Swietna przekaska na maty gtod.

Jest zétta i bardzo, bardzo kwasna, ale mozna jg doda¢ do wody i zrobi¢
pyszna lemoniade.

Te kuleczki na drobnych, delikatnych gatazkach mogg by¢ czerwone, czarne
lub biate. Maja mnéstwo witaminy C.

Ten fioletowy owoc ma w srodku duza pestke. Wspomaga moje serce i uktad
nerwowy, abym miata mnéstwo energii do nauki i zabawy.

Jest mata, czerwona, stodka i soczysta. Kiedy jg zajadam, jestem zdrowa
i odporna na choroby.




ZABAWA 3.

Razem z kolega lub kolezanka wymyslcie nazwe swojej restauracji
i menu sktadajace sie z warzyw i owocow.




5. PRODUKTY ZBOZOWE,

KTORE DAJA ENERCIE
DO ZABAWY

\

Produkty zbozowe, czyli pieczywo,
makarony, kasze, ryz, ptatki Sniadaniowe,
jedz codziennie. Najzdrowsze s3 te

z petnego ziarna lub maki petnoziarnistej
(inaczej razowej).

-___—-"‘\
Wl

)

\\\\,\

-,

CHLEB RAZOWY

MAKARON RAZOWY

KASZA GCRYCZANA

KASZA BULGUR PLATKI OWSIANE

MOC DLA SUPERBOHATEROW

Produkty zbozowe zawieraja:
WEGLOWODANY, ktére daja Ci energie do zabawy i nauki

WITAMINY 7 GRUPY B, ktére pomagaja Ci w uczeniu sie i w zapamietywaniu

SUEADNIKI MINERALNE (m.in. magnez, cynk, zelazo, zwiazki potasu i fosforu, selen),
ktére pomagaja Ci w nauce i zachowaniu dobrego humoru

BEONNIY, ktéry usuwa z Twoich jelit szkodliwe i niepotrzebne substancje oraz
pomaga uktadowi pokarmowemu prawidtowo pracowac

/ 2




PEENE ZIARNO

Przyjrzyj sie, jak zbudowane
jest ziarno zboza.

—~—— BIELMO

Bielmo - to srodkowa, najwieksza

czes¢ ziarna, zawiera weglowodany
HIE‘I’.EM \ i biatko.
Kietek - to z niego rozwija \
sie ziarno — jest bogatym OTREBQ

zrédtem sktadnikow Otreby — chronig ziarno - s3 dla niego
odzywczych. jak ptaszcz, zawieraja duzo btonnika,

witamin z grupy B i sktadnikéw
mineralnych.

MAKA RAZOWA

Jesli zmielimy cate ziarno razem z otrebami, powstaje maka
razowa, z ktorej pieczemy lub przygotowujemy zdrowe
produkty petnoziarniste, takie jak: razowe pieczywo (ciemne),
pieczywo graham, razowy makaron. Bardzo zdrowe i pyszne

sq tez brazowy ryz, kasza gryczana lub jeczmienna, ptatki
owsiane.

Czy wiesz, ze
produkty zbozowe
petnoziarniste
sprawiaja, ze dtuzej
nie czujesz sie
gtodny?

TO WAZNE

Wybieraj produkty zbozowe bez
dodatku cukru! Lepsze dla zdrowia
sg naturalne petnoziarniste ptatki
czy musli, do ktérych nie dodano
stodkiego syropu ani cukru.

\\

-

T

-

~

\\\\

24




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ZABAWA 1.

Co trzeba zrobi¢, aby jes¢ wiecej produktéw petnoziarnistych?
Podkresl te wskazowki, ktore juz realizujesz.
Zaznacz kolorem te, ktérych sprébujesz.

Wybieram na $niadanie produkty petnoziarniste, czyli ptatki owsiane,
petnoziarniste musli bez cukru zamiast stodkich ptatkéw sniadaniowych.

Zjadam na drugie $niadanie butke grahamke zamiast biatej butki pszenne;j.
Zjadam na drugie Sniadanie chleb razowy zamiast chleba pszennego.

Pomagam rodzicom na zakupach i wyszukuje produkty, ktore na etykietach
maja napis ,petnoziarnisty” albo ,razowy”.

Na obiad czesto jem brazowy ryz, kasze gryczang lub makaron
petnoziarnisty.

Na kolacje czesto zjadam satatke z kaszy bulgur i warzyw, ktére lubie,
np. pomidordéw, papryki i szczypiorku.

ZABAWA 2.

Zgadnij, jakie to produkty zbozowe. Uzupetnij brakujace litery. Zapisz ich nazwy.

PA K_ _W__
_Y_

_AK_R_N
KA__A

US _1

CH_E_




26

6. DLACZEGO MLEKO

JEST WAZNE DLA TWOJEGO ZDROWIA?

Mleko zawiera mndéstwo cennych
sktadnikéw, dzieki ktérym zdrowo
rosniesz i masz mocne kosci i zeby.

WY
\\\\\\\\ :

v

MLEKO ZAWIERA:

@ WAPN, ktéry sprawia, ze masz mocne kosci

WAPN - to takie malutkie cegietki,

z ktoérych zbudowane sa kosci i zeby.
Dzieki wapniowi sa one mocne i zdrowe,
odporne na urazy i ztamania. Wapn jest
e BINEKO, ktére pomaga Ci rosnaé takze bardzo wazny dla dobrej pracy

mozgu oraz miesni, pomaga tez zacho-
wac odpornos¢.

e WITAMINY, np. witamine A, witaminy z grupy B

® CUEADNIKI MINERALNE inne niz wapa,
dzieki ktorym jestes zdrowy

‘:d ‘d ‘«i W jednej szklance mleka
POMARANCZE - 5 SZTUK znajduje sie tyle samo
wapnia, co w pieciu
pomaranczach i tyle
samo wapnia,
co w dwéch duzych
bochenkach chleba

graham.

MICDALY - 100 CRAMOW

JARMU?Z - 7 GARSCI LISCI




CO ROBI SIE Z MLEKA?

Z mleka powstaja tak zwane produkty mleczne.

0
JOCGURT - zawiera cenne bakterie, ‘ f e
ktore dbaja o Twoja odpornos¢
i dobra prace jelit. Wybieraj jogurty CER 704TY — jest bogaty w waph

naturalne. Mozesz do nich doda¢
ulubione owoce lub ptatki zbozowe
petnoziarniste.

- w dwoch plastrach znajduje sie tyle
samo wapnia, co w szklance mleka

lub jogurtu. Jednak przez to, ze jest ttusty
i zawiera sporo soli, jedz go nie wiecej

niz te dwa plastry dziennie.

HEFIR - jest bardziej
kwasny od jogurtu. Takze
zawiera cenne bakterie.
Swietnie smakuje zwtasz-
cza latem.

TWAROG (inaczej ser biaty) — zawiera

najmniej wapnia ze wszystkich produk-
téw mlecznych, ale wspaniale urozma-
ica positki i zdrowe desery. Jest bardzo

Dziennie wypijaj trzy smaczny z réznymi dodatkami.
szklanki mleka. Mleko

mozesz zastepowac
innymi produktami
mlecznymi.

Jesli z jakich$ powodow nie
mozesz pi¢ mleka, zastap je
mlekiem bez laktozy lub
napojem roslinnym:
migdatowym, sojowym

czy ryzowym.



TYLE WAPNIA ILE JEST W SZKLANCE

'/é) =
b , -
\\ . | o
QZKLANKA SZKLANKA
JOGURTU KEFIRU SERA TWAROCOWECGO
- 4 s,
THLNKE T o = W
MLEKA -
2 OPAKOWANIA 9 PLASTERKI
TWAROZKU ZIARNISTEGO CERA Z0LTECO

Z produktdw mlecznych mozesz
przygotowac rozne pyszne dania, np.:

J koktajle z dodatkiem owocéw
(truskawek, brzoskwin, boréwek
lub jagod)

\/ kakao naturalne z mlekiem

J nalesniki i pierogi z twarogiem

J pasty do kanapek z twarogu
lub startego sera zéttego

\/ budynie i inne desery mleczne

\/ serniki na zimno z twarogu i owocéw
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TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

/ABAWA 1.

Wybierz produkty, ktére powstaty z mleka i potacz je linig ze szklanka
mleka.

ZABAWA 2.

W rozsypance literowej znajdz nazwy czterech produktéw mlecznych.
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7. NAPOJE | PRZEKASHI,
KTORE SA ZDROWE

Woda jest najzdrowszym napojem.
Bez niej nie mozna zy¢. A czy wiesz,
ze Twoje ciato tez zbudowane jest

z wody? Zawiera jej okoto 60%.

/' ZNAJDUJE SIE W KAZDEJ TWOJEJ KOMORCE
/ 0Cz98zeZ1 TWOJ ORGANIZM Z NIEPOTRZEBNUCH SKEADNIKOW

\/ OMOZLIWIA TRANSPORT SKEADNIKOW 0DZYWCZYCH W TWOIM ORCGANIZMIE

JESLI PIJESZ ODPOWIEDNIA

® jestes bardziej skupiony na lekcjach ZA MALO WODY, TO:
® masz wiecej sit do zabawy

osiggasz lepsze wyniki w sporcie

e odczuwasz zmeczenie

e boli cie gtowa -

e nie mozesz skoncentrowac sie
na lekgji

e masz zty humor

e masz mniej sity do zabawy

masz dobry nastroj

pomagasz swojemu przewodowi
pokarmowemu prawidtowo dziatac,
zapobiegasz zaparciom

rzadziej chorujesz




SUPERBOHATEROWIE Czy wiesz, ze cztowiek moze zy¢

bez jedzenia nawet kilka tygodni,

PIJI.\ TQLKO ZDROWE’ ale bez wody tylko kilka dni.
NAPOJE. TY TEZ BADZ
SUPERBOHATEREM.

)

Kiedy jest gorgco albo jestes ‘
po duzym wysitku, potrzebujesz

wiecej wody. Dlatego zawsze
miej przy sobie butelke z woda.

C0S DOBRECO
| ZDROWEGO
DO PICIA

NIEZDROWE NAPOJE

o '
Soki warzywne Stodkie napoje gazowane

Soki owocowe
(nie wiecej niz

-« ,Wody" smakowe z dodatkiem cukru

szklanka dziennie) Napoje typu mrozona herbata

Mleko, napoje mleczne
(bez dodatku cukru)
erbaty owocowe
bez cukru)

Napoje typu cola, oranzada

Napoje smakowe niegazowane

Napoje w kartonach

Stodzone napoje mleczne

DLACZEGO

StODZONE NAPOJE
NIE SA DOBRE DLA ZDROWIA?
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GDZIE UKRYWA SIE

NAPOJ TYPU COLA
butelka 0,5 |

NAPOJ CAZOWANY
stodki, butelka 0,5 |

NAPOJ NIEGAZOWANY

smakowy, stodki, butelka 0,5 |

JOGURT PITNYU SMAKOWY
Butelka 0,5 | opakowanie 300 g

ZERO ,WODA” SMAKOWA
CUOKRU stodka, butelka 0,5 |

MLEKO SMAKOWE

czekoladowe w kartoniku dla dzieci, 250 ml

NAPOJ TYPU HERBATA MROZONA
butelka 0,5 |

NIEZDROWY CUKIER?

/ = tyzeczka cukru / = poéttyzeczki cukru

Ty

ST
SEEEEE555
SGEEE555

SGEGEs

N d
S5
S5

ZDROWE 1 PYSZNE WODY SMAKOWE

Do wody dodaj rézne sktadniki. Wymieszaj i gotowe.

WODA + + 0COREK
WODA + TRUSKAWKA + BAZYLIA
WODA + JAGODY + LIMONKA
WODA + MALINA + MIETA

WODA + MIETA +

WODA + PLASTERKI POMARANCZY




PRZEKASKI
CPRAWDZONA METODA NA MALY GLOD

Jesli w ciggu dnia nagle zgtodniejesz, wybierz zdrowa przekaske.

ae  SWIEZE, UMYTE
WARZYWA | OWOCE
GORZKA CZEKOLADA (1-2 KOSTHI)

PEENOZIARNISTE PXATKI ZBOZOWE,
WAELE (NP. JAGLANE, RUZOWE) ‘. - TAKA, KTORA ZAWIERA WIECEJ

SUSZONE OWOCE | WARZYWA,
BEZ DODATKU CUKRU, SOLI

BEZ DODATKO SOLI I CUKRU NIZ 70% KAKRO
% ORZECHY, MIGDALY BEZ % NATURALNY JOGURT, SEREK
DODATKO SOLI 1 CUKRU fhi, HOMOGENIZOWANY BEZ
DODATKU CUKRU

Jesz po to, zeby dostarczy¢ organizmowi energie i sktadniki potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania. Jesli jesz za duzo stodkich i ttustych
rzeczy, np. batonikéw czy hamburgeréw, dostarczasz organizmowi

za duzo energii, ktéra on magazynuje - czyli tyjesz.

Zeby nie ty¢, musisz wykorzysta¢ zapas energii (dorosli méwia '{3 "\
~spali¢ kalorie”), najlepiej intensywnie sie ruszajac. Zobacz, o
jak musisz sie natrudzi¢, by zuzy¢ energie z jednego matego batonika. N
5o’
Q

16ODZ. 10 MIN 260DZ. 20 MIN

LUB
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TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Pokoloruj tyle szklanek wody, ile powinno sie pi¢ kazdego dnia. m

v

ZABAWA 2.

Skresl te przekaski i napoje, ktére nie sg zdrowe.




8. DLACZECO RUCH

JEST ZDROWY?

Dzieki temu, ze biegasz, jezdzisz
na rowerze czy deskorolce, masz
wiecej sity, jestes zdrowszy, lepiej
rosniesz i masz dobry humor. Ruch
to podstawa zdrowego stylu zycia.

ZALETY BIEGANIA
| INNEGO RUCHU NA SWIEZUM POWIETRZU:

s/ mocniejsze miesnie i kosci \/ lepsze samopoczucie

\/ lepsza zwinnos¢ \/ dobry sen

\/ dobra postawa ciata \/ lepsza odpornos¢

\/ prawidtowa masa ciata */ mniejsze ryzyko, ze w przysztosci

zachorujesz na niektore powazne choroby

s/ tatwiejsza nauka i zapamietywanie

SLONECZNA WITAMINA — witamina D
jest potrzebna, zebys zdrowo rost. /
Znajdziesz ja m.in. w rybach. Zeby jednak
organizm miat z niej jak najwiecej pozyt-
ku, potrzebne jest tez swiatto stoneczne.
Dlatego codzienny ruch na swiezym
powietrzu jest taki wazny.

60 MINUT

Zeby by¢ zdrowym, ruszaj
sie codziennie co najmniej
przez 60 minut. Im wiecej
sie ruszasz, tym lepiej dla
Twojego zdrowia.
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Uprawiaj ulubiony sport, np. gre

w pitke, jazde na rowerze lub na Spaceruj z rodzicami

nartach, gimnastykuj sie, ptywaj lub dziadkami.
na basenie.
» Tancz lub po prostu biegaj i ] Wehodz po schodach

zamiast wjezdza¢ winda.

Pomagaj rodzicom w sprzataniu
(np. sprzataj swoj pokdj).

Jesli to mozliwe, chodz
do szkoty pieszo.

e —

ENDORFINY - to substancje nazywane \
hormonem szczescia. Wytwarzane s3
w Twoim mézgu podczas aktywnosci Wole pograc z kolegami
ruchowej. To wtasnie dlatego po trenin- w pitke na boisku niz

gu czy intensywnym spacerze masz grac z nimi w pitke
lepszy nastro;. w grze komputerowe;.

R
7z 2 L

CO SIE DZIEJE,
GDY MALO SIE RUSZASZ?
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TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Ktore zdanie jest fatszywe? Wyjasnij, dlaczego.

PRAWDA FALSZ

1. Przynajmniej godzina - tyle ruchu potrzebuje kazdego dnia. O a
2. Dzieki aktywnosci ruchowej mam silniejsze miesnie i mocniejsze kosci. O a
3. Ogladanie telewizora, granie na komputerze lub smartfonie przez 3 godziny

dziennie jest dobre dla mojego zdrowia.

4. Ruch poprawia ma@j nastroj i samopoczucie.

ZABAWA 2.

Rozwiaz rebus i odczytaj hasto. Powiedz, czy sie z nim zgadzasz i dlaczego.

‘9‘ K

D=R JEST KA=NY DLA 1

/ABAWA 3.

Stwoérzcie z kolezankami i kolegami z klasy plakaty, ktére
beda promowaty zdrowy styl zycia i ruch. Wywiescie Wasze
prace w klasie.




9. JAK DBAC 0 HICIENE?

Na rekach znajduja sie niewi-
dzialne gotym okiem bakterie

i wirusy, ktére moga wywotywacé
KIEDY TRZEBZ2 rézne choroby. Dlatego czyste
MYC RECE? rece to klucz do zdrowia.

RECE MYJ ZAWSZE:

PRZED JEDZENIEM PO WYSMARKANIU NOSA

PRZED DOTYKANIEM RAN,

- POWYJSCIU Z TOALETY ZADRAPAR

PO PRZYJSCIV DO DOMU KIEDY POMAGASZ W KUCHNI

PO ZABAWIE Z PSEM
[ INNYUMI ZWIERZETAMI




Zwilz rece ciepta
woda. Natéz na nie
mydto.

|

Namydl obydwie Splec palce
wewnetrzne i je namydl.

powierzchnie dtoni.
<a l

&
Namydl kciuk jednej Namydl wierzch jednej Namydl obydwa
dtoni druga reka dtoni wnetrzem nadgarstki.
i na przemian. drugiej dtoni
i na przemian.
Sptucz starannie Catkowity czas mycia rak Nie zapomnij umy¢
dtonie, zeby usuna¢ to 15-30 sekund. tych obszaréw, ktére
mydto. Wysusz lub na rysunku zaznaczylismy
wytrzyj dtonie. na niebiesko.

Mycie rak chroni

np. przed biegunka,
przeziebieniem czy
zatruciem pokarmowym.
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DBAJ O ZEBY

Mycie zebow takze jest wazne dla Twojego zdrowia. Chore zeby
brzydko wygladaja i bolg, mogga takze wptywac na zty stan
catego organizmu. Dlatego:

J REGULARNIE CHODZ NA KONTROLE DO DENTYSTY

*/ JEDZ DUZ0 SUROWYCH WARZYW | OWOCOW

‘/ ONIKAJ SEODYCZY 1 SLODKICH NAPOJOW

\/ PIJ MLEKO | JEDZ PRODUKTY MLECZNE

/LI WODE MIEDZY POSILKAMI

v ' MyJziey

Choroba zebéw to PROCHNICA.
Powstaje, gdy m.in. bakterie, ktére
Zyja W jamie ustnej, odzywiaja sie
cukrem i uszkadzajg szkliwo zebow.
Dlatego ogranicz jedzenie stodyczy
i regularnie myj zeby.




MYJ SIL
CODZIENNIE

Zeby nie chorowad, trzeba takze
) codziennie my¢ cate ciato i twarz,
a wtosy - co kilka dni.

Dlatego nie zapominaj o wieczornym
prysznicu. Po nim bedziesz dobrze
spac!
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TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

/ABAWA 1.

Produkty, dzieki ktérym Twoje zeby sq zdrowe, potacz strzatkami
ze zdrowym zebem. Produkty, ktére sprawiaja, ze zeby s3 chore,
potacz strzatkami z chorym zebem.

ZABAWA 2.

Uzupetnij zdania:

Ignas _ _ _ _ zebydwa razy dziennie, zawsze wieczorem.

Piotrek pod prysznicem codzienne przed péjsciem spac.
Marysia kazdego dnia 5 porcji warzyw i owocow.

Tosia chodzi na kontrole zebéw do i ma zdrowe zeby.

Marta _ _ _ _ wode zamiast stodkich napojéw.




10. €p1J ZDROWO

|

\

\\)

—

\\\\_\_\_\_\_\\\\\
\\\\

Aby w dzien mie¢ dobry humor

i che¢ do zabawy, sportu i nauki,
potrzebujesz wypoczynku i
regeneracji. Dlatego w nocy $pisz.

-
==

\
A
1

v

Czy wiesz, ze podczas snhu
rosniesz? Dlatego dbaj o to,
by spa¢ odpowiednio dtugo.

Powinienes$ spac 10 godzin,
zeby dobrze odpocza¢ po catym dniu:

OBOWIAZKOW
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COZROBIC,
BY DOBRZE SIE WYSPAC?

Wez przyktad z Julki, ona:

\/ PAMIETA O WIECZORNEJ TOALECIE
- BIERZE PRYSZNIC, MYJE ZEBY

</ KLADZIE SIE SPAC ZAWSZE O TEJ SAMEJ
PORZE, NAJPOZNIEJ 0 21:00

\/ PRZED SNEM OTWIERA OKNO | WIETRZY
POKOJ

WIECZOREM CZYTA KSIAZKE LUB SLUCHA
WYCISZAJACEJ MUZYKI

«/ PRZYTULA SIE NA DOBRANOC
DO RODZICOW

REGENERACJA - odzyskiwanie sit
i energii, by dobrze sie czuc.




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

/ABAWA 1.

Przeczytaj opowiadanie Tymka i odpowiedz na pytania.

Kasia ma osiem lat. Jest wesota dziewczynka,
ma wielu przyjacioti psa Puszka. Pewnego
dnia, jak zwykle, wstata o siédmej rano, umyta
sie, zjadta Sniadanie i poszta do szkoty.

Po powrocie do domu zjadta obiad i poszta ZA BAWA 2 .

z Puszkiem na spacer. Potem odrobita lekcje Zaznacz zegar, ktory
pokazuje, jak dtugo

. . ) . potrzebujesz spac,
Wieczorem obejrzata ulubiony film o superbo- aby dobrze wypoczac.

i pomogta tacie przygotowac kolacje.

haterkach. Zrobito sie p6zno i mama
poprosita, zeby poszta juz spac. Kasia jednak
nie postuchata, bo uznata, ze jeszcze nie jest
senna. Wtaczyta komputer i grata godzine.

W koncu bardzo zmeczona potozyta sie

do tézka. W nocy nie mogta zasna¢. Rano Kasia
nie mogta wstac. A to byt taki wazny dzien

— czekata jg wycieczka klasowa...

PYTANIA

1. Dlaczego Kasia nie mogta zasna¢?
2. Jak Kasia mogta czuc sie rano? Nazwij jej emocje.
3. Co Twoim zdaniem wydarzyto sie dalej w tym dniu?

4. Dlaczego sen jest wazny?




11. SZCZEPIENIA
10 TWOJA TAJNA SUPERBRON

Szczepienia s3 jak tarcza ochronna
Twojego organizmu, ktéra chroni Cie
przed wieloma groznymi chorobami.
Daja Ci prawdziwg supermoc.

CHOROBY ZAKAZNE

Choroby, ktérymi mozesz sie
zarazi¢, nazywaja sie chorobami
zakaznymi. Te choroby to np.
grypa, odra, swinka, rézyczka

czy ospa. Sq bardzo nieprzyjemne

i mogq by¢ grozne, ale na szczescie
mozna sie przed nimi ochroni¢

BAKTERIE 1 WIRUSY — wystarczy sie zaszczepic.

Wiele choréb, ktorymi tatwo
sie zarazi¢, powoduja
bakterie lub wirusy. Bakterie
i wirusy sg tak mate, ze nie
widac ich gotym okiem. Moga
by¢ jednak bardzo grozne.
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CZCZEPIONKI - CO TO TAKIEGO?

Szczepionki zawierajg bakterie lub wirusy, pozbawione swojej mocy zarazania
dana choroba. Ucza Twoj uktad odpornosciowy, co ma robi¢, gdy zaatakuja

go prawdziwe niebezpieczne bakterie i wirusy chorobotwércze. Dlatego w chwili
prawdziwego ataku uktad odpornosciowy szybko niszczy najezdzcéw, zanim
spowodujg chorobe. Niektére szczepionki wystarczy podac raz, by chronity Cie
przez cate zycie. Czasami jednak trzeba podac kolejne dawki, zeby

przypomniec¢ uktadowi odpornosciowemu, jak ma sie broni¢ przed choroba.

OKLAD ODPORNOSCIOWY - zapewnia Ci ochrone przed

réznymi chorobami zakaznymi.

TO CIEKAWE

Eksperci uznaja szczepionki za najwiekszy
sukces medycyny w historii ludzkosci.

Szczepionki pozwalajg znacznie ograniczy¢,
a nawet wyeliminowac, wiele bardzo
powaznych choréb, np. btonice, polio,
gruzlice.

Wazne, aby wszystkie dzieci byty

zaszczepione, poniewaz wtedy beda odporne
na choroby takze, gdy beda doroste.

MAM

SZCZEPIONKOWA
SUPERMOC!
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JAK BRONIC SIE PRZED CHOROBAMI

“& QZCZEP SIE S T AT JEDZ D”,ZO WARZIW
s N VA [ owocow
o A '-
MY Sad
S
MYJ RECE PO POWROCIE WYSYPIAJ SIE, WIETRZ
DO DOMU, PO SKORZYSTANIU POKOJ PRZED SNEM
Z TOALETY | PRZED JEDZENIEM
&  UBIERAJ SIE ODPOWIEDNIO
UONIKAJ LODZI CHORYCH = , DO POCODY
e CODZIENNIE DUZ0 RUSZAJ SIE MIE) ZAWSZE POD REKA
WODE DO PICIA

< NASWIEZUM POWIETRZU

y
|-
-l

JESLI JESTES PRZEZIEBIONY

W czasie kichania i kaszlu zastaniaj usta chusteczka jednorazowa albo kichaj
lub kaszl w zgiecie tokcia - dzieki temu na Twoich dtoniach bedzie mniej
zarazliwych wiruséw lub bakterii.

Zostan w domu - aby nie narazac¢ innych oséb na chorobe.



TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

/ABAWA 1.

Pierwsze litery nazw przedmiotéw na obrazkach utworza hasto.
Odczytaj je i wyjasnij, co oznacza.

| n60

ZABAWA 2.

Zrob Smieszny rysunek, na ktérym Twoj uktad odpornosciowy
dzieki szczepieniom walczy z groznymi wirusami lub bakteriami.
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Nawet w czasie najlepszej
zabawy z kolegami i kolezankami
nie zapominaj o swoim bezpieczen-
stwie. Superbohaterowie zawsze

o tym pamietaja.

Latem, kiedy w stoneczny dzien jeste$ na dworze, w Twojej skorze, pod wptywem
promieni stonecznych, powstaje wazna dla organizmu witamina D. Jednak nadmiar
promieni stonecznych moze by¢ szkodliwy. Dlatego:

/ ONIKAJ SEONCA W GODZINACH 10-15

/ GDY PRZEBYWASZ NA StONCU, ST0SUJ OCHRONNY KREM Z FILTREM UV

/ ZAWSZE NOS NAKRYCIE GCLOWY - CZAPKE Z DASZKIEM, CHUSTKE C2Y KAPELUSZ

/ NOS DOBRE OKULARY PRZECIWSLONECZNE

/ PIJ DUZ0 WODY, JEDZ TEZ DUZ0 OWOCOW | WARZYW

\Be

BADZ 0STROZNY NAD WODA

Lato to Swietna okazja do kapieli w basenie czy w morzu.
Nigdy nie wchodz sam do wody, zawsze powinien by¢ z Tobg dorosty.

" ‘ \/ KAP SIE TYLKO TAM, GDZIE SA RATOWNICY

\/ ZAWSZE STOSUJ SIE DO POLECEN RATOWNIKA

JESLI WIDZISZ CZERWONA FLAGE, TO ZNAK, ZE NIE MOZNA SIE KAPAC
ANI WCHODZIC DO WODY

\/ NIE WBIEGAJ DO WODY, KIEDY JESTES ROZGRZANY
\/ ZANIM WEJDZIESZ DO WODY PO POSIEKU, ODCZEKAJ PRZYNAJMNIEJ GODZINE
\/ NOS ZAWSZE KAPOK, GDY PXYWASZ KAJAKIEM, LODKA €24 ROWEREM WODNYM

‘/ NIE SKACZ DO WODY W MIEJSCACH, KTORYCH NIE ZNASZ



PRZYCOTUJ SIE NA

- WYCIECZKE DO LASU

\/ ODPOWIEDNIO SIE UBIERZ: ZAOZ DLUGIE SPODNIE, PRZEWIEWNA KOSZULE Z DEUGIM REKAWEM,
WYCODNE BUTY ZAKRYWAJACE CALA STOPE (NIE SANDALY!Y), CZAPKE

OWOCE LESNE (JAGODY, MALINY, POZIOMKI) LUB GRZYBY ZBIERAJ TYLKO Z 0SOBA DOROSEA.
NIE ZBIERAJCIE TEGO, CZEGO NIE ZNACIE

J OWOCE LESNE KONIECZNIE UMYJ PRZED JEDZENIEM
\/ NIGDY NIE DOTYKAJ DZIKICH ZWIERZAT

J PO WYPRAWIE DOKLADNIE OBEJRZYJ SWOJE CIALO | UBRANIE, CZY NIE MA KLESZCZA

@ ULESZC?Z

Kleszcz to maty pajeczak, ktéry moze przenosic
grozne choroby. Mozna spotkac¢ go w trawie

i krzewach. Najczesciej spada na nieostoniete
czesci ciata cztowieka i moze wbic sie w skoére,
np. za uszami, na karku, pod pachami, w okolicach
tokcia, pod kolanami, w pachwinach, na brzuchu.

BURZA! TYLKO NIE PANIKOJ

) Latem burze bywaja bardzo czeste. -
Ppr—/" Wybierajac sie na wycieczke np. w géry zawsze Przed wyjéciem
4 A sprawdzaj prognoze pogody. W czasie burzy: zawsze sprawdzaj
p prognoze pogody ™

i nie lekcewaz ostrzezen
__ 0 zblizajacej sie burzy.

J NIE CHOWAJ SIE POD DRZEWEM

J JESLI JESTES POZA DOMEM, JAK NAJSZYBCIEJ ZNAJDZ BEZPIECZNE SCHRONIENIE (BUDYNEK, SAMOCHOD)

\/ JESLI WIDZISZ ZWISAJACE PRZEWODY ELEKTRYCZNE, NATYCHMIAST POWIADOM STRAZAKOW
(TELEFON ALARMOWY TO 112 LUB 998). POD ZADNYM POZOREM NIE ZBLIZAJ SIE DO TYCH PRZEWODOW!
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BEZPIECZNIE

NA ROWERZE

Lato to Swietna okazja do rowerowych
wycieczek. Podczas jazdy na rowerze pamietaj:

v
v
v
v
v
v

BADZ UWAZNY | SKUPIONY

SZANUJ INNYCH ROWERZYSTOW I PIESZYCH,

NIE JESTES NA DRODZE SAM PAMIETAJ!

ZAWSZE NOS KACK Jesli obok przejscia dla pieszych nie ma
Sciezki rowerowej, to musisz zejs¢ z roweru

PRZESTRZECAJ ZASAD RUCHU DROCOWECO i przeprowadzic go na druga strong ulicy.
Przejezdzac przez ulice mozesz tylko wtedy,

WYJIMIJ SLUCHAWKI Z USZU gdy obok przejscia dla pieszych

jest sciezka rowerowa.

PO SCIEZCE ROWEROWEJ JEDZ TYLKO
Z DOROSLYM

. ZIMA
NA CO UWAZAC ZIMA?

Kilka rad, ktére na pewno przydadza
Ci sie podczas zabawy na $niegu.

PAMIETAJ 0 NOSZENIU CZAPKI, SZALIKA | REKAWICZEK

PRZED WYJSCIEM NA DWOR POSMARUJ TWARZ KREMEM, KTORY OCHRONI SKORE
PRZED MROZEM | WIATREM

NIGDY NIE WCHODZ NA ZAMARZNIETE STAWY, JEZIORA €29 RZEKI

NA £YZWACH MOZNA JEZDZIC TYLKO NA SPECJALNIE PRZYCGOTOWANYCH
LODOWISKACH

NA SANKACH NIE ZJEZDZAJ W POBLIZU DROGI

LSS SS SS

NA NARTACH ZJEZDZAJ W KASKU I POD OPIEKA DOROSEYCH

52



TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Poszczegolne aktywnosci, sporty i zabawy potacz liniami
z odpowiednia pora roku.

@

ZABAWA 2.

Dokoncz zdania.

1. Kiedy widze na plazy czerwong flage, to
2. Gdy jezdze na nartach, zawsze pamietam o zatozeniu
3. W upalne dni pamietam o regularnym piciu

4. Numer telefonu alarmowego to




13. PIERWSZA POMOC

JAK BYC ROZWAZNYM
SUPERBONATEREM

\

\\

PIERWSZA POMOC to czynnosci,
ktore odpowiednio nalezy wykonag,
gdy czyjes zycie jest zagrozone

w wyniku wypadku. Udzielenie
pierwszej pomocy moze uratowac zycie.

Ty tez mozesz kogos uratowac.
Ale najwazniejsze, zebys$ umiat
wezwac pomoc.

AN

MWW

NI
\\\\,

-

t?jjé Widzisz, 7e ktoe potrze-

po DCZAQ ROZMOWQ numepr:r;;?g' Zadzwon pog
owy 112,

1. PODAJ IMIE I NAZWISKO.

2. POWIEDZ, ILE MASZ LAT. 1 1 2
1

3. POWIEDZ, GDZIE SIE ZNAJDUJESZ,
PODAJ ADRES, JESLI GO ZNASZ.

4. POWIEDZ, DLACZEGO POTRZEBUJESZ POMOCY, 2
KTO POTRZEBUJE POMOCY, ILE 0SOB.
4
5. POWIEDZ, €O SIE STALO. 6
6. NIE ROZEACZAJ SIE. 7 9
i *
$

2
o)
8
0)
0

999 POCOTOWIE RATUNKOWE
998 STRAZ POZARNA
997 POLICJA
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TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ZABAWA 1.

Zakresl ten numer telefonu, pod ktéry mozesz dzwonié w razie wypadku
lub innej sytuacji groznej dla zdrowia lub zycia. Zapamietaj ten numer!

899 902

969
113 111 999

Jakie znasz jeszcze inne numery alarmowe? Potgcz numer z pasujagcym do niego obrazkiem

999 999 997

Ee DN/
o 53 & (2
™ o)
= éeavc"':l
%
. (]

POLICJA STRAZ POZARNA POGOTOWIE RATUNKOWE

ZABAWA 2.

Pamietasz, jakie informacje trzeba poda¢, gdy dzwonisz pod numer
alarmowy? Podkresl prawidtowe odpowiedzi.

Musze powiedziec: JAK SIE NAZYWAM Dziekuje,

_ uratowaliscie
JAKI MAM KOLOR WEOSOW mi zycie!
ILE MAM LAT

GDZIE SIE ZNAJDUJE

€O SIE STALO

DLACZEGO POTRZEBUJE POMOCY

W JAKIM NASTROJU DZISIAJ JESTEM i




14. CZY 0D KOMPUTERA

MOZNA SIE UZALEZNIC?

Mozna. Uzalezni¢ mozna sie
od wielu rzeczy. Niektére

z nich s naprawde grozne
dla zdrowia.

Dzieki temu, ze jestem aktywny, mniej
czasu spedzam przed komputerem
i telewizorem. Trzymam sie z daleka

pAPIEROQQ od papieroséw, bo to trucizna. Nie lubie

Papierosy produkuje sie z rosliny, ktéra rowniez, gdy w mojej obecnosci ktos
nazywa sie tyton. W tytoniu znajduje sie pije al!<ohol g ré\fvniez niszczy
nikotyna - podstepna substancja, ktéra organizm. Lubig by¢ zdrowy!
powoduje uzaleznienie.

ALKO"OL Papierosy, alkohol

Alkohol to substancja, ktéra znajduje sie i narkotyki niszcza
np. w winie czy piwie. Stopniowo niszczy caty mozg i caty organizm.
organizm cztowieka, ktory jest uzalezniony, Moga by¢ przyczynq

odbiera mu sity i dobry nastréj. SS- wielu groznych chor6b.

NARKOTYKI I DOPALACZE

Narkotyki i dopalacze moga miec¢ rézng forme
- np. papieroséow lub kolorowych cukierkéw
czy tabletek. Sq bardzo trujace i niebezpieczne dla zdrowia.

Nigdy nie bierz niczego
od nieznajomych oséb.
Zawsze mozesz powie-
dzie¢ NIE!

UZALEZNIENIE - INACZEJ NALOG. To taki stan,
w ktérym bardzo trudno przestac regularnie
uzywac np. groznych substancji (nikotyny,
alkoholu, narkotykéw). Uzaleznienie czesto
prowadzi do ciezkich choréb. Jesli ktos chce
skonczy¢ z uzaleznieniem, zwykle potrzebuje
pomocy specjalisty.
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Gdy ktos Cie namawia do tego, czego nie chcesz, mozesz powiedziec:

\/ NIE CHCE TEGO \/ IDE POGRAC, POBIEGAC ITP.

\/ T0 JEST DLA MNIE ZLE \/ MAM CIEKAWSZE RZECZY DO ROBIENIA

' Muszr vz 166 S

Nie czekaj na odpowiedz, tylko oddal sie w bezpieczne miejsce !

- najlepiej tam, gdzie s inni ludzie. Powiedz o wszystkim dorostym. \

OZALEZNIENIE OD TELEFONU | KOMPUTERA

Zdarza sie, ze dzieci juz w twoim wieku
uzalezniaja sie od telefonu komoérkowego

czy komputera. Pamietaj, to tylko urzadzenia.
Moga by¢ bardzo przydatne, ale nigdy nie
zastapia kolezanki, kolegi, rodziny i znajomych.

JAK MADRZE KORZYSTAC SUPERBOHATERA

Z TELEFONU CZY KOMPUTERA

\/ USTAL Z RODZICAMI, JAK D£UGO MOZESZ
KAZDEGO DNIA KORZYSTAC Z TYCH URZADZEN.

ODL0Z TELEFON

Spréobuj cho¢ w weekendy
nie korzystac z telefonu
komorkowego czy
komputera. Wolny dzien to
czas na spacery z rodzicami
czy zabawe z kolegami

‘ — ale te w realnym Swiecie,

PAMIETAJ, ZE IM KROCEJ, TYM LEPIEJ. '

NIE UZYWAJ KOMPUTERA I TELEFONU
PRZED SPANIEM. DZIEKI TEMU SPOKOJNIE ZASNIESZ.

NIE NOS TELEFONU CALY CZAS PRZY SOBIE.

S SS

nie w tym wirtualnym.

CSYGNALY OSTRZEGAWCZE

Kiedy nie mozesz grac albo oglada¢
czegos$ na komputerze lub telefonie
i czesto z tego powodu:

/' DENERWUJESZ SIE, JESTES Z4Y,

\/ JESTES ROZDRAZNIONY, JESTES SMUTNY,

powiedz o tym rodzicom. To sygnaty ostrzegawcze, ze by¢
moze za duzo czasu poswiecasz tym urzadzeniom.




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ZABAWA 1.

Rozszyfruj kod, a dowiesz sie, co jest skutkiem picia alkoholu.

#=H @=C $=0 ~=B _=K &=Y *=S !=M ~=B
%=R /=T +=E ?=A "=U >=K {=I [=t

ZABAWA 2.

Kiedy jestes zdrowy, chetnie grasz w pitke, tanczysz, Smiejesz sie z kolegami.
Codziennie dbaj o swoje zdrowie. Wybierz droge w labiryncie omijajac niedobre
dla zdrowia przeszkody.




15. JAK NIE MARNOWAC

JEDZENIA?

Pamietaj o planecie, na ktérej
zyjesz. Od jej kondycji zalezy Twoje
zdrowie i jakos¢ tego, co jesz.

T

A

\\\\

-

- Cho¢ Tobie nie brakuje jedzenia i picia, to s3 takie miejsca na ziemi, gdzie po
wode do picia trzeba iS¢ wiele kilometréw, a dzieci jedza tylko jeden positek
W ciagu dnia. To pierwszy powdd, aby nie marnowac jedzenia. Kolejny to ochro-
Y nanaszej planety. Aby wyprodukowa¢ mieso, sery, mleko, chleb czy soki, potrze-
ba duzo wody. Zmarnowana zywnos¢ to miedzy innymi zmarnowana woda.

ZOBACZ, JAK 0£02YC RZECZY W LODOWCE

MROZONE OWOCE
| WARZYWA, MIESO, RYBY,
COTOWE POTRAWY

DZEMY | POWIDEA,

WARZYWA W SEOIKACH,
GOTOWE POTRAWY
NAPOJE, MASLO, OLEJ
SEOIKI Z PRZETWORAMI,
BIALY SER, Z04TU SER, CHRZAN, SOKI W KARTONACH,
TWAROZEK, KAWALKI BUTELKI Z SOSAMI, JAJKA

WEDLINY, MLEKO, KEFIR
MASLO | JOGURTY

SWIEZE MIESO | RYBY

WARZYWA I OWOCE
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W DOMU

Naktadaj na talerz tyle,

ile zjesz — lepiej wzigé

doktadke, niz od razu natozy¢ =
za duzo i potem wyrzucic.

Odpowiednio przechowu;j Co kilka dni wspolnie
zywnos¢, aby sie z rodzicami przygotowujemy
nie zepsuta. ~superdanie dnia” z tego,

co mamy w lodéwce. Bardzo
lubie grzanki z wczorajszego
pieczywa i dania z kaszy

w QZKOLE z poprzedniego dnia.

ZJADAJ DRUGIE SNIADANIE, KTORE PRZYNOSISZ Z DOMU.

DZIEL SIE POSILKIEM - JEQLI' DO SZKOLY ZABRALES ZA DUZQ‘JEDZENIA, NIE WYRZUCAJ GO DO K0SZA, TYLKO
SPYTAJ KOLEGOW LUB KOLEZANKI, CZY MAJA OCHOTE ZJESC KANAPKE LUB OWOC.

kT WSKLEPIE

AR e WSPOLNIE Z RODZICAMI LUB OPIEKUNAMI PLANUJ, CO MACIE
i ] KUPIC - NAJLEPIEJ ZROBCIE LISTE ZAKUPOW.

NIE ROBCIE ZAKUPOW, DY JESTESCIE CLODNI - WTEDY NA PEWNO

(*1°} 1" KUPICIE WIECEJ NIZ POTRZEBUJECIE.

Czy wiesz, ze w niektérych miastach sg miejsca, gdzie mozesz podzieli¢
sie zywnoscig, ktéra masz np. po Swietach, juz jej nie zjesz, a ktéra jeszcze
nadaje sie do jedzenia? Popros rodzicéw, by sprawdzili, czy w Twoim
miescie tez jest takie miejsce.

CZY WIESZ, ZE...

@

aby powstata jedna aby urosto 1 jabtko, aby wyprodukowac 1 kg
kanapka, potrzeba potrzeba 70 litréw wody ziemniakéw, potrzeba
90 litréw wody 300 litréow wody

wg raportu ,Nie marnuje jedzenia 2018” Polskiej Federacji Bankéw Zywnosci



TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY

ABAWA 1.

Zobacz jakie produkty znajduja sie ponizej i przyklej je
w odpowiednich miejscach w lodéwce.

o




TERAZ ZAPRASZAMY CIE DO WSPOLNEJ ZABAWY
ZABAWA 2.

Razem z kolezankami i kolegami przygotujcie plakat
pt. ,Nie marnujmy jedzenia”. Powiescie go w klasie.







KOCHANE DZIECI,

Zdrowie to najwiekszy skarb, jakim zostat obdarowany
cztowiek. Oddajemy w Wasze rece ksiazke,

dzieki ktérej poznacie wiele niezwyktych tajemnic
dotyczacych Waszych organizmoéw. Dowiecie sie,

co jest najwazniejsze dla Was, abyscie rosty zdrowo,
byty madre i szczesliwe.
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