Jak wspomadc odpornosc

org .

Sezon zimowy trwa. Wraz z nim
przeziebienia, katary, anginy, bole
gardta i grypy. Dotyczy to zwtasz-
cza dzieci, ktérych system odpor-
nosciowy jest jeszcze stabo rozwi-
niety i czesto nie potrafi poradzi¢
sobie z infekcja. Cechy uktadu
odpornosciowego sg oczywiscie
dziedziczne, lecz mozemy wspo-
maoc organizmy naszych pociech
poprzez stymulacje odpowiednia
dieta.
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Aby zapewni¢
prawidtowe
funkcjonowanie
organizmu nalezy
pamietac.

Rozpoczynamy od $nia-
. dania, ktére dziecko po-
" winno bezwarunkowo
zje$¢ przed wyjsciem
z domu. Sniadanie
przedszkolaka powinno
by¢ biatkowo-weglowo-
danowe, gdyz wzrost
insuliny po spozyciu
weglowodanéw  przy-
spiesza wbudowywanie
sie aminokwasow w
struktury biatkowe, co
jest bardzo wazne dla
| rosngcego  malucha.
Sniadanie  zmniejsza
takze wrazliwo$¢ na
przechtodzenie  orga-
nizmu i daje dziecku
| energie do zycia.
Przerwy miedzy posit-
kami nie powinne by¢
dtuzsze niz 3-4 godzi-
ny, gdyz zapobiega to
gwattownym spadkom
glukozy. Nie powinne
by¢ tez krotsze niz 2-3
godziny, gdyz zaburzaja
prace zotadka, ktérego pozbawia sie odpo-
czynku.

Dzien nalezy zakonczyé, najpdzniej o go-
dzinie 19, aby na noc nie obcigzaé¢ uktadu
trawiennego i krwiono$nego. Ten ostatni
positek powinien by¢ lekkostrawny, we-
glowodanowy. Zaproponujmy dziecku ka-
sze, ryz, makaron, ciemne pieczywo z wa-
rzywami sezonowymi. Weglowodanowa
kolacja sprzyja syntezie melatoniny, hor-
monu snu i serotoniny, hormonu dobrego
samopoczucia. Nie podawajmy dziecku
na kolacje produktéow biatkowych: twaro-
gow, seréw, mies, nabiatu. Sg one dtugo
trawione i powoduja ogolne ozywienie or-
ganizmu

Co nas czeka w lutym?

16.02 Ttusty czwartek w przedszkolu

W tym dniu w naszym przedszkolu od rana bedzie roznosit sie zapach olejku waniliowego, poniewaz dzieci samodziel-
nie przygotuja faworki, ciasteczka i inne smakotyki.To bedzie nasz stodki dzien w przedszkolu:)

22.02 Zajecia dla mtodych naukowcow

Cykl zaje¢ dla Mtodych Naukowcéw ma za zadanie rozbudzi¢ w dzieciach pragnienie poznawania $wiata, che¢ samo-
dzielnego zdobywania wiedzy oraz rado$¢ z rozumienia zjawisk,procesoéw i obiektow przyrodniczych,ktére je otaczaja.
Tematem tych zaje¢ maja by¢ mapy,ktore sa niezbedne dla poszukiwaczy skarbéw i przygdd.

W diecie dziecka nie powinno
zabraknac:

Jogurtu

Ma on dziatanie bakteriobojcze i bakterio-
statyczne. Powoduje tez produkcije interfe-
ronu (biatka dziatajgcego wirusoboéjczo) i
nasila produkcje przeciwciat jego dziatanie
jest zblizone do dziatania Levamisolu - leku
wzmagajacego odpornos$¢. Pamietajmy
jednak, ze jogurt dziata wychtadzajagco na
organizm, wiec w okresie zimowym powi-
nien by¢ spozywany w porze obiadu ewen-
tualnie podwieczorku.

Czosnku

W akcji pobudzania odpornosci mozemy
liczy¢ na czosnek. Dzieki obecnosci ajoenu
wzmaga sity dziatania limfocytéow T i ma-
krofagéw, kluczowych elementéw uktadu
odpornosciowego. Wyciag z czosnku zabija
w 99% rhinowirusy i wirusy -3 powodujace
przeziebienia i infekcje grypo podobne.
Czosnek nalezy traktowac jako przyprawe,
gdyz jedzenie duzych ilosci tego naturalne-
go antybiotyku, pozbawia nas probiotycz-
nych bakterii jelitowych.

Warzyw i owocow

Jedzenie warzyw i owocow réwniez wspo-
maga dziatanie uktadu odpornosciowego,
zwlaszcza zawierajacych witamine C i be-
ta-karoten (papryka, truskawka, brukselka,
kiwi, grejpfrut, pomidor, brokuty, jarmuz,
marchew, kalarepa, szpinak, morele).
Cebuli

W walce z bakteriami nie moze zabrakna¢
cebuli. Jest ona najbogatszym Zrédtem
kwercetyny, bardzo silnej substancji prze-
ciwutleniajacej, zapobiegajacej zapale-
niom oskrzeli, katarom siennym. Kwerce-
tyna zachowuje swoje wiasciwosci takze
po ugotowaniu i duszeniu.

Organizm cztowieka zostat zaopatrzony w
szereg systeméw obronnych wazne jest
jednak wspomaganie naszej odpornosci
poprzez prawidtowe odzywianie. A nieste-
ty czesciej i chetniej siegamy po preparaty
farmakologiczne niz naturalne produkty.
Pamietajmy jednak ze tylko natura jest do-
skonata a cztowiek w laboratorium potrafi
syntetyzowac jedynie jej namiastki.
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Zagadnienia omawiane w styczniu:

Prawdziwie zimowy styczen przyniost
naszym matym przedszkolakom wiele
nowych do$wiadczen i usmiechéw.

W tym miesigcu realizowali$my naste-
pujace tematy: Co robig zwierzeta zima?,
Babcia i Dziadek, JesteSmy samodzielni
oraz Zimowa olimpiada.

Podczas realizacji pierwszego tematu
dzieci poznaty zwierzeta, a szczegdlnie
ptaki, ktére pozostaja u nas na zime. Po
utozeniu rozsypanki maluchy poznaty na-
zwy i kolorystyke wrébelkoéw, sikorek, go-
tebi i gawronéw. Rozumieja juz koniecz-
nos$¢ dokarmiania ich na zime. Wspdlnie
podczas zabaw w ogrodzie, wktadalismy
rézne przysmaki do naszego przedszkol-
nego karmnika dla naszych matych przy-
jaciot. Cwiczyli$my réwniez matematyke
w zakresie przeliczania 1-5.

Drugi temat byt zwigzany ze Swietem
Dnia Babci i Dziadka. W najblizszym
czasie dzieci zaprezentujg sie przed naj-
blizszymi, recytujac wierszyk i $piewajac
piosenki, ktére na pewno spodobajg sie
wszystkim zgromadzonym. Duzo czasu
Misie poswiecity na przygotowanie dla
swoich najukochanszych dziadkéw po-
darunkow, ktérych wykonanie wymaga-
o duzo wysitku i energii.

Podczas realizacji trzeciego tematu
duzo czasu poswieciliSmy na ¢wiczeniu
samodzielnosci podczas wykonywania
réznych zadan. Szczegdlnie zwrociliSmy
uwage nha czynnosci podczas spozy-
wania positkow, jak: postugiwanie sig
sztuécami- tyzka i widelcem, poprawne

Pierwszy temat realizowany w styczniu,
to ,Obserwujemy, co robig zwierzeta
zimg”. W obrebie tego tematu dzieci
poszerzyty swoja wiedze na temat wy-
branych ptakéw zimujacych w Polsce.
Nauczyty sie rozpoznawa¢  wrdbla,
sikorke, gila. Dzieki stuchaniu opowia-
dania S.Suchowej pt.: ,Spizarnia dla
ptakow” mielismy okazje na swobodne
wypowiedzi w zakresie tego tematu.
Bawilismy sie w zabawe dydaktyczng
pt.: ,Trzy karmniki”. Dzieci wymienia-
fy sposoby niesienia pomocy innym.
Uswiadamiali$my sobie konieczno$¢
dokarmiania zwierzat zima i poznalismy
sposoby ich dokarmiania.

Drugim tematem stycznia, byto ,,Zimo,
pobaw sie z nami”. W zakresie tego te-
matu ksztattowali$my nawyki bezpiecz-
nej zabawy na $niegu, wskazywalismy
bezpiecznie sposoby zachowania sie
podczas zabawy na $niegu. Zaczelismy
réwniez regularne proby do przedsta-
wienia z okazji zblizajacego sie ,Dnia
Babci i Dziadka”. Dzieci z wielka checiag
uczyly sie wierszykoéw dla swoich uko-
chanych bab¢ i dziadkow.

W styczniu odwiedzit nas réwniez pan
Policjant realizujac kolejny etap spotkan
z serii ,Bezpieczny Przedszkolak”. Tym
razem rozmawiali$my o bezpieczenstwie
w sieci. Dzieci utrwality poznany juz
wczesniej wierszyk, ktéry jest pomocny
w zapamigtaniu numeru alarmowego.

siedzenie przy stole oraz zachowanie
kultury na jadalni. Kolejne umiejetnosci
rozwijane byty podczas ubierania sie i
rozbierania. Z przybyciem zimy garde-
roba przedszkolakéw stata sie wieksza,
dlatego tez dzieci uczyty sie prawidtowej
kolejnosci zaktadania poszczegdlnych
czesci ubran, aby jak szybciej i przy naj-
mniejszej pomocy nauczyciela, sta¢ go-
towym do wyjécia. Z kazdym dniem jest
coraz lepiej, a zaangazowanie dzieci jest
coraz wigksze.

Brzmi on nastepujaco:

Gdy dzieje sie cos zfego,

bierz telefon w dfon:

1 usta, 1 nos, 2 (dwoje) oczu
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zielone dzwon!

Czas ferii zimowych w naszym przed-

szkolu mingt bardzo szybko. W tym
roku dzieci rozpoczety ferie juz 16.01,

Ostatni temat wigzat sie z feriami w na-
szym przedszkolu. Korzystajac z urokow
zimowej aury na $wiezym powietrzu, od-
byfa sie prawdziwa olimpiada. Szczegdl-
nie dla maluchoéw byfa to niemata gratka.
Poczulismy pod stopami puchowy $nie-
zek, nastgpity pierwsze proby lepienia
batwana oraz prawdziwie wielka bitwa
$niezna. Jednak najwiecej przyjemnosci
sprawita nasza gorka. Maluchy raz dwa
wdrapywaty sie na nig i na jabtuszkach z
okrzykiem radosci, zjezdzaty!

cze$¢ dzieci spedzata ten okres poza
miastem i poza przedszkolem, jednak
te dzieci, ktére pozostaty w przedszkolu,
réwniez mogty atrakcyjnie przezy¢ ferie.
Wsréd wielu atrakcji takich jak konkur-
sy plastyczne, sportowe rywalizacje,,
taneczne szalenstwa, dzieci cieszyty
sie aktywna forma wypoczynku. Wielka
rados$¢ wszystkim dzieciom sprawit wy-
jazd do Sali Zabaw.



Tematy realizowane w Styczniu to:
1.Dokarmiamy zwierzeta

2.Wesoty karnawat

3.Moja babcia i méj dziadziu$

W zakresie pierwszego tematu dzieci
uczyty sie poprzez wiersze, rozmowy
oraz opowiadanie ,,O zziebnietym Ele-
melku, pustym brzuszku i rondelku”
jak wazne jest dokarmianie ptakow
zima. Dzieci, czesto przynosity jedze-
nie dla ptakow, ktére wspolnie zano-
silismy do karmnika przedszkolnego.
Dzieci potrafia rozpoznaé¢ wsréd pta-
kéw m.in. sikorke, wrébla, a takze ko-

Tematy realizowane styczniu:

1.,,Mijaja dni, miesiace” ; Cele: dostrze-
ganie rytmicznej organizacji czasu w
statych nastepstwach dnia i nocy .pér
roku ,dni tygodnia ,miesiecy; nazywanie
kolejno pér roku , dni tygodnia , miesiecy
;okreslanie aktualnej pory roku, miesia-
ca ,dnia tygodnia ;zwrécenie uwagi na
kalendarze i ich role

2.,Karnawat”; Cele: rozwijanie zainte-

lejno$¢ zdarzen w historyjce obrazko-
wej. Wykonalismy prace przestrzenne:
karmnik, oraz ptaki.

W zakresie drugiego tematu dzieci
zachecane byty do wspoélnego udziatu
w zabawach i grach , a takze wspot-
dziatania podczas zabaw i tancow oraz
rozwijanie rytmicznego poruszania sie.
Dzieci poznaty nowa technike plastycz-
na i wykonaty piekny krajobraz zimowy
oraz utrwalaty nazwy miesiecy.

Trzeci temat ,Moja babcia i méj dzia-
dziu$”- to wzmacnianie wiezi rodzin-
nych atakze wzbudzanie szacunku do
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resowania karnawatem i zwigzanymi
z nimi tradycjami ;rozwijanie ekspresji
twérczej ,aktywne uczestniczenie w balu
oraz proponowanych zabawach
3. ,Kochamy babcie i dziadka” ; Cele:
przygotowanie programu artystycznego
,przygotowanie wtasnorecznych upo-
minkéw oraz poczestunku, wspdlna za-
bawa z przybytymi go$é¢mi ;zachecanie
dzieci do pozyskiwania informacji na te-

o0sOb starszych. Dzieci rozwijaty per-
cepcje stuchowa poprzez

okreslanie pierwszej i ostatniej gtoski
w wyrazach. Dzieci podawaty powiaza-
nia miedzy cztonkami rodziny, np. bab-
cia to mama mamy lub taty. Rozwijaty
orientacje przestrzenng - wskazywanie
kierunkéw wzgledem drugiej osoby.
Oproécz wspaniatego balu karnawato-
wego , atrakcjg w styczniu byt wyjazd
do sali zabaw ,Fikotki” .W czasie ferii
dzieci spedzity fantastycznie czas w
przedszkolu poznajac nowe techniki
plastyczne , a takze $wietnie sie ba-
wigc na gorce petnej $niegu i biatym
placu zabaw.

mat dziecinstwa cztonkéw rodziny.

W zakresie pierwszego tematu dzieci
ogladaty réznorodne kalendarze: kie-
szonkowe, $cienne, biurowe, ksigzkowe.
Dzieci mogty przypomnie¢ sobie w jaki
sposdb oznacza sie dni $wigteczne w
kalendarzu. Utrwalaty takze nazwy i ko-
lejnosci dni tygodnia oraz pér roku.Roz-
wigzywaly takze zagadki dotyczace pér
roku. Dzieci zdobyty informacje na temat
zegarow, ich historii i dziatania. Starszaki
bardzo polubity zabawe rytmiczng z wy-
klaskiwaniem pt.: ,,U zegarmistrza”.

W drugim tygodniu towarzyszyt nam te-
mat: ,Karnawat” na podstawie wierszy i
opowiadan dzieci poznaty tradycje zwia-
zane z karnawatem. Uczestniczyly réw-
niez w Balu karnawatfowym w Naszym
Przedszkolu .\W styczniu zaczeliSmy re-
gularne préby do przedstawienia z okazji
,Dnia Babci i Dziadka”. Dzieci bardzo
zaangazowaty sie w éwiczeniu wierszy-
kéow oraz piosenek. Dzigki rozmowie
dzieci wiedza, ze do osdb starszych nale-
zy odnosi¢ sie z szacunkiem i wtasciwie
zachowywac sie w ich towarzystwie. Wy-
konywalismy réwniez drobne upominki
dla naszych kochanych bab¢ i dziadkdw.
Ogromng atrakcja dla naszych przed-
szkolakéw byty zabawy zimowe na $wie-
zym powietrzu: zjezdzanie na jabtusz-
kach oraz rzucanie $niezkami. Bylismy
takze w Sali zabaw ,,Fikofajki” w Piasecz-
nie gdzie zabaw nie byto konca....

| ednsy

TP0jovSHL) (|| LdnY

@



