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/ SZANOWNI PANSTWO!

Natura jest piekna. Zachwyca nas na kazdym kroku, czy to wschodzacym rano ston-
cem, kwitngcymi wiosng kwiatami, szelestem jesiennych lisci, pieknymi ptatkami
$niegu czy tez zapachem i smakiem Swiezych malin. Wszyscy dostrzegamy to piekno
i chcemy sie nim dzielié. Zdajemy sobie jednak sprawe, ze rozwéj cywilizacji, zanie-
czyszczenie Srodowiska ma na przyrode zgubny wptyw. Uczymy sie o nig dbaé kazde-
go dnia: oszczedzajac wode, segregujac Smieci, sadzac rosliny w naszych ogrodach.
Tego szacunku do natury oraz jej daréw powinnismy uczyé réwniez dzieci juz od naj-
mtodszych lat. Ksztattujac wrazliwo$é maluchéw na otaczajacy je $wiat oraz szacu-
nek do Swiata zwierzat i roslin, uczymy dzieci ekologii, dajemy im podstawy do Swia-
domego i zréwnowazonego budowania swojej przysztosci.

Chcielibysmy te swiadomos$¢é budowaé razem z Parfistwem. Dlatego z przyjemno-
$cig oddajemy w Panstwa rece kolejng edycje ksigzeczki z materiatami edukacyjny-
mi do nauki zdrowego odzywiania, ochrony otaczajacego nas Srodowiska, szacun-
ku dla ro$lin i zwierzat oraz podstaw recyklingu. S3 one dostosowane do programu
nauczania w przedszkolach i z pewnoscig uatrakcyjniag zajecia dla dzieci.
Na zataczonej ptycie CD znajda Panstwo dodatkowe materiaty edukacyjne,
a takze bajki do stuchania przez najmtodszych.

Specjalnie dla dzieci przygotowali$my réwniez ksigzeczke z zadaniami i zabawami,
ktérg moga uzupetniaé w przedszkolu lub w domu.

Wszystkie materiaty sg cze$cig programu edukacyjnego ,Kubusiowi Przyjaciele Na-
tury”, organizowanego przez marke Kubus$. Wiecej informacji na temat programu
znajda Panstwo na www.przyjacielenatury.pl.

Mamy nadzieje, ze materiaty ,Kubusiowi Przyjaciele Natury” pomoga Paristwu wpro-
wadzié¢ dzieci w piekny i fascynujgcy $wiat przyrody oraz zdrowego, petnego usmie-
chu i energii stylu zycia.

Zyczymy mitej lektury i zachecamy do prowadzenia dziatari ekologicznych wraz

z programem , Kubusiowi Przyjaciele Natury”.



KUBUSIOWYM PRZYJACIELEM NATURY!

Zasady programu:
1. W programie mogg wzigé udziat przedszkola z catej Polski.
2. Program trwa od pazdziernika 2015 r. do czerwca 2016 r.

3. Zgtoszone do programu przedszkole otrzymuje od Organizatoréw
materiaty edukacyjne programu , Kubusiowi Przyjaciele Natury”.

4. Mechanizm programu:

« Nauczyciele w przedszkolach realizujg program poprzez
przeprowadzenie zajeé o tematyce przyrodniczej i ekologicznej
na podstawie otrzymanych materiatéw edukacyjnych.

« Realizacja czterech zamieszczonych w materiatach scenariuszy
jest obowigzkowa.

« Nauczyciele przekazujg dzieciom, uczeszczajagcym do przedszkola
ksigzeczki edukacyjne.

5. Po przeprowadzeniu zajeé placéwka naby-
wa prawo do postugiwania sie Certyfikatem
~Kubusiowi Przyjaciele Natury”.

6. Po zakorczeniu programu przedszkola
moga nadsytaé sprawozdania z przeprowa-
dzonych zajeé oraz zdjecia na adres
przyjacielenatury@kubus.pl

7. Wszystkie informacje o programie oraz
szczeg6towy regulamin znajduja sie na
stronie www.przyjacielenatury.pl

WW.przyjacielenatury.pl



JESTESMY CZESCIA PRZYRODY

BOGACTWA NATURY

Natura dostarcza nam wszystkich, niezbednych do Zycia elementéw. Kazdy kwiat, owad, najmniejsza
bakteria ma wptyw na warunki, jakie panujg na naszej planecie. Zaburzenie porzadku matki natury,
moze wywotaé bardzo negatywne konsekwencje dla nas wszystkich. Wiecie jak wyglada pszczota?
Jest to maty owad latajacy wsrdéd kwiatkéw. Rola pszczoty na ziemi jest ogromna, poniewaz zapy-
la rosliny, ktére pézniej moga dawaé nam pyszne owoce. Naukowcy podaja, ze okoto 1/3 zywnosci
na Swiecie powstaje przy udziale pracy tych owadéw. Gdyby wyginety pszczoty, cztowiek sam nie
poradzitby sobie z ich zastgpieniem, nawet przy wysoko rozwinietej technice i technologii.
I w krétkim czasie mogtoby znikngé cate zycie na Ziemi.

Rosliny produkuja tlen, potrzebny cztowiekowi do zycia. S3 naszym pokarmem, a ich wiasciwosci czesto
lecza choroby. To dzieki darom natury: owocom i warzywom, mozemy pié¢ pyszne soki, przygotowywaé
zdrowe i smaczne positki.

Zwierzeta rowniez dostarczajg nam pozywienia, pomagaja ludziom w pracy, stuza im i sg ich towarzysza-
mi. Wiele zwierzat przyczynia sie takze do oczyszczania przyrody oraz do wzrostu i kwitniecia roslin.

DBAJMY O ROSLINY | ZWIERZETA

Na swiecie zyje mnéstwo réznych gatunkéw roslin i zwierzat. Niestety, przez dziatalno$é cztowieka zycie
wielu z nich jest zagrozone. W radiu i telewizji styszymy, Ze konieczna jest ochrona zagrozonych gatun-
kéw, ale co to tak naprawde znaczy? Obok nas, w lasach, na polach, w gérach zyja ptaki, ssaki i owady,
ktére nalezy szanowac i dbaé o nie. Nie zaktécaé spokoju, nie niszczy¢ gniazd czy legowisk, nie straszy¢
i nie zanieczyszczaé miejsc, ktére sg ich naturalnym domem.

Lista roslin, owadow, ptakow i ssakéw chronionych w Polsce jest bardzo dtuga. Oto kilka przyktadéw:

Bocian - zaréwno bialy, jak i czarny objete s3 w Polsce $cistg ochrong. Co czwarty bocian na $wiecie za-
mieszkuje Polske. Ptak ten bardzo szybko reaguje na wszystkie zmiany w jego srodowisku naturalnym,
jest uznawany za ,miernik jakosci Srodowiska naturalnego”. Zamieszkuje tereny podmokte, doliny rzecz-
ne, przewaznie w poblizu osad ludzkich. Zywi sie matymi owadami, myszami, zwierzetami wodnymi.

Orzet bielik - to najwiekszy ptak drapiezny w Polsce. Rozpietosé jego skrzydet moze mieé nawet 2,5 m.
Gatunek ten jest Scisle chroniony, wokét jego gniazd tworzy sie specjalne strefy ochronne.

Jez — niewielki ssak, ktdrego grzbiet pokryty jest kolcami, w Polsce znajduje sie pod $cista ochrona.
Zywi sie owadami. Prowadzi nocny tryb zycia. NajczeSciej mozna go zobaczyé po zmierzchu.
Jezeli zobaczysz jeza w ciggu dnia, moze to oznaczaé, ze jest on chory i potrzebuje pomocy.

Wilk - jest ssakiem drapieznym z rodziny psowatych. W Polsce zamieszkuje gtéwnie tereny Karpat.
Wilki zyja w grupach, tzw. watahach, liczacych 4-6 osobnikéw. Wataha dla prawidtowe-
go funkcjonowania zajmuje terytorium okoto 150 km kwadratowych. Niestety, rozwéj turystyki
w gérach w Polsce, przyczynia sie do ograniczenia naturalnego terytorium zycia wilkéw.

Bobr europejski - jest najwiekszym gryzoniem wystepujacym w Polsce.
Zamieszkuje najchetniej tereny lesne nad jeziorami, rzekami i strumieniami.
Bébr nazywany jest ,najlepszym budowniczym w $wiecie zwierzat”. Potra- &
fi budowaé na rzekach tamy, ktére powoduja podnoszenie poziomu wody
i zalewanie obszaréw lesnych, przyczyniajac sie do ich lepszego nawodnienia.

www.przyjacielenatury.pl
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Zubr - jest najwiekszym ssakiem w Europie. Ostatni zubr zyjacy w warunkach naturalnych, na wolnosci
zginat prawie 100 lat temu. Obecnie wystepujace zubry zostaty wyhodowane w ogrodach zoologicznych
i nastepnie ponownie wypuszczone na wolno$é. Szacuje sie, ze obecnie na $wiecie Zyje okoto 3 ooo zub-
row.

Cis - jest drzewem dtugowiecznym, ktére moze zyé ponad 2000 lat, wigze sie to jednak niestety z jego
powolnym wzrostem. Cis obecnie jest pod $cistg ochrona. Co ciekawe, byt pierwszym w Polsce drzewem
prawnie chronionym. Juz w 1423 r. odpowiednie przepisy wydat sam krél Wtadystaw Jagietto.

Limba - jest drzewem z rodziny sosnowatych, wystepujacym w terenach gérskich, skalnych. W Polsce
Limba ro$nie wytacznie w Tatrach. Nasiona limby s3 stodkie i bardzo pozywne, s3 zrédtem pozywienia dla
ptakéw i matych gryzoni.

Konwalia majowa - aby uchroni¢ j3 przed wyginieciem, objeta jest czeSciowo ochrong gatunko-
wa w Polsce. Rosnie w catym kraju, w lasach wilgotnych, mieszanych. Konwalia ma wiasciwosci
uspokajajace, dziata moczopednie i jest bardzo cennym lekiem w chorobach serca.

W LESIE NAJPRZYJEMNIE]

Puszcze, lasy, parki — to najlepsze miejsca na odpoczynek. Tutaj mozna w spokoju pooddychaé $wiezym
powietrzem, postuchaé $piewu ptakéw, zregenerowaé zmeczony wzrok i nabraé sit i energii do nauki
i zabawy w kolejnych dniach.

Nie bez powodu nazywamy lasy ,ptucami Ziemi”, gdyz to drzewa oczyszczaja powietrze z dwutlenku
wegla i pytkdw, a wzbogacaja w tlen. Lasy tworza wtasny mikroklimat: latem mozemy tam znalezé
przyjemny chtéd, zimg ochrone przed silnym wiatrem.

Las mozna poréwnaé do ekologicznej fabryki, ktéra dostarcza produktéw niezbednych dla srodowiska
i dla cztowieka. Daje schronienie wielu gatunkom zwierzat i ptakéw. Umozliwia wzrost roslin, ktére
stanowig pozywienie dla mieszkancéw lasu oraz majg wiasciwosci lecznicze. Dzieki lasom mamy
réwniez drewno, z ktérego budujemy domy, mosty, produkujemy meble, czy papier.

CHRONMY LASY

Dziatalno$é prowadzona przez cztowieka stanowi duze zagrozenie dla laséw. WyobraZcie sobie,
Ze co 1 minute z powierzchni Ziemi znika las wielko$ci 36 boisk do gry w pitke noznga. Lasy wycinane sa,
aby pozyskaé nowe tereny pod uprawy, pozyskaé drewno, wyprodukowaé papier. Kazdy hektar gingcego
lasu stwarza bezposrednie zagrozenie dla zycia wysiedlanych z niego zwierzat, wyginiecia roslin.

Kolejnym bardzo istotnym zagrozeniem dla laséw s3 pozary. Ogiefi w lesie rozprzestrzenia sie bardzo szyb-
ko, niszczac catg roslinno$é i pozbawiajac zwierzeta ich domu. Podczas pozaru, pod wptywem wysokiej
temperatury, wydzielane sg toksyczne dymy i substancje, ktére dodatkowo zanieczyszczajg srodowisko.

Wiekszo$¢ pozaréw laséw jest niestety wynikiem dziatalnosci cztowieka. To przez nieostroznosé
dorostych, wyrzucanie niedopatkéw czy jeszcze palacych sie zapatek, albo przez rozpalanie ognisk
dochodzi do pozaréw.




3..‘ Rozpalanie ognisk, rzucanie niedopatkdw, czy zapatek jest w lesie zabronione.

3”" W lesie nie wolno zostawiaé lusterek, pottuczonego szkta czy butelek. Nie tylko dlatego, ze mogg one
poranié dzikie zwierzeta, ale takze spowodowaé pozar. Padajace na szklane lub lustrzane elementy,
promienie stoneczne, moga wywotaé zapalenie sie suchej $ciétki i w rezultacie pozar.

:@ Zbieraj makulature - aby wytworzy¢ 1 tone papieru trzeba $cigé az 17 drzew! Dlatego nie wyrzucaj nie-
potrzebnego papieru, ksigzek i gazet do kosza. Zbieraj je i odno$ do specjalnych punktéw skupu lub
wktadaj do odpowiedniego pojemnika na $mieci. Makulatura zostanie ponownie przetworzona
i wykorzystana. W ten spos6b ochronimy drzewa, ktére trzeba bytoby $ciaé, by uzyskaé nowy papier.

¢@ Nie wyrzucaj Smieciw lesie.

¢@ Nie hatasuj.Las jest domem wielu gatunkéw zwierzat. Starajmy sie nie hatasowacé na tonie przyrody,
by ich nie wystraszyé. W nagrode ustyszymy piekny $piew ptakéw.

¢@ Nie nalezy tamacé gatazek drzew, niepotrzebnie zrywaé kwiatéw czy liSci. Warto zapozna¢ sie z infor-
macjami na temat roslin chronionych, by zwrécié na nie szczegélng uwage.

¢@ Nie zabieraj do domu zadnych dzikich zwierzat: zaby, mréwki czy slimaki to takze dzikie zwierzeta.

¢@ Nie powinno sie réwniez dotyka¢ ptasich gniazd i jaj.

:@ Jesienig mozna zbiera¢ owoce rozy, jarzebiny, bzu oraz
zotedzie, by zima nakarmié nimi dzikie zwierzeta.

DBAJMY O ZWIERZETA DOMOWE | DZIKYE

Zwierzeta to wspaniali towarzysze zabaw, a ich obecno$é¢ w naszym domu przynosi wiele radosci.
Jednak kazde zwierzatko trzymane w domu lub na podwérku wymaga naszego zainteresowania i troski.
Zwierze musi zy¢é w odpowiednich warunkach, byé wtasciwie karmione, pielegnowane i otoczone opieka.
Tylko wtedy bedzie z nami szcze$liwe.

Wedrujac po lesie czy wybierajac sie w géry lub nad morze, mozemy spotkaé wiele ciekawych, dzikich
zwierzat takich jak sarny, lisy, zajace czy kozice. Nalezy jednak pamietaé, by nie przeszkadzaé im, nie krzy-
czeé i ich nie zaczepiaé. Mozemy podziwiaé lub tez zrobié pamigtkowe zdjecie.

W czasie mroznej zimy dzikie zwierzeta maja problem ze zdobyciem pozywienia. Wtedy z pomoca przy-
chodzg lesnicy i mysliwi, ktérzy dokarmiaja je pozostawiajgc w pasnikach pyszne przekaski, takie jak mar-
chew, czy smaczne sianko. My tez mozemy zimg pomagacé. Warto przygotowaé karmnik i wsypaé do niego
ziarna zbéz, stonecznika, suszone owoce, czy tez kolby z ziarnami. Ptaki bedg nam wdzieczne.

JAK ODNALEZC SIE W LESIE?

Dzieki wskazéwkom przyrody mozemy odnalezé sie w terenie. Wystarczy sie tylko uwaznie rozejrzeé
dookota. Ponizej kilka przyktadéw, jak szybko i tatwo okreslié kierunki $wiata bez uzycia kompasu czy
nawigacji.

:".' Storice pomoze ci w okresleniu stron $wiata. Wystarczy w stoneczny dzier, ustawié sie tytem
do storica, a kierunki mozna okreslié w nastepujacy sposéb: przedtuzenie naszego cienia - to pétnoc,
lewa reka wskazuje zachéd, prawa reka wskazuje wschaéd.

2'." W nocy kierunek pétnocny wskaze Gwiazda Polarna, znajdujaca sie w gwiazdozbiorze Matej
NiedZzwiedzicy (Maty W6z) - jest to najjasniejsza gwiazda w gwiazdozbiorze.

:"" Duze kamienie i skaly porosniete sa od strony pétnocnej mchem, a mrowiska s3 bardziej
spadziste od strony pétnocne;j.

www.przyjacielenatury.pl



:"" Kora samotnie rosngcych drzew od strony pétnocnej jest czesto grubsza. Gdy caly pieA jest
obro$niety mchem, na pétnocnej stronie jest go wiecej. Korony samotnie stojacych drzew
sg przewaznie bardziej rozwiniete od strony potudniowej.

PRZEWIDUJEMY POGODE

Wiemy juz, jak natura pomaga nam w okreslaniu kierunkéw $wiata, podobne wskazéwki przyrody
pozwola nam na okreslenie pogody w najblizszych godzinach, czy nawet dniach.

:"" Latem zapowiedzig tadnej pogody jest: poranna i wieczorna rosa, mgly rozptywajace sie rankiem,
pojawiajace sie przed potudniem ktebiaste pojedyncze chmury, jasny ,biaty” zachéd storica, pionowe
unoszenie sie dymu czy pojawiajace sie wieczorem komary.

:"“ Zt3 pogode latem zapowiadaja: czerwony wschéd i zachdd storica, parne powietrze, wiatr z zachodu,

pojawianie sie chmur pierzastych lub ,barankéw” na niebie, latajace nisko jaskétki i owady.

> ra . . . . . . . Z . . . .
:"' Zimg mrozne dni zwiastuj3: osadzanie sie ,szadzi” na drzewach, gwiezdziste niebo, wiejace

wschodnie wiatry.
"RTO WIEDZIEC
WARTO WIEDZIEC J

3“" Swiatowy DzieA Zwierzat obchodzony jest co roku, 4 pazdziernika. W tym dniu ekolodzy i przyjaciele
zwierzat przypominajg nam jak wazna jest ochrona wszystkich gatunkéw na $wiecie, a szczegélnie
tych zagrozonych wyginieciem.

3'6’ Bocian w trakcie corocznej wedréwki z Europy do Afryki Potudniowej (zwanej migracja ptakéw) moze
pokonaé odlegto$é nawet 10 tysiecy km.

:""W matej wsi o nazwie Henrykéw Lubarnski ro$nie najstarsze drzewo w Polsce, cis pospolity.
Jego wiek okresla sie na okoto 1200 lat.

o 2 . P . . . . . . . .
:"'Jelen i sarna to dwa rézne gatunki. Samica jelenia to tania, natomiast samiec sarny to koziot,
rogacz lub sarniak.

:"" Z6tw olbrzymi jest jednym z najdtuzej zyjacych zwierzat na $wiecie. Potrafi dozyé nawet 300 lat.

3“.’ Ogon jest dla wiewidrki bardzo wazny, pozwala jej w utrzymaniu réwnowagi ciata, zima chroni j3 przed
zimnem, stuzy jej réwniez do okazywania emocji innym zwierzetom tego samego gatunku.

:"“ Najszybciej rosngca rosling jest bambus. Niektére jego gatunki rosng z predkos$cia nawet jednego me-
tra na dzier. To prawie blisko 2,5 cm na godzine. Oczywi$cie wzrost bambusa da sie zaobserwowaé.
Za rekordziste uznany jest tropikalny gatunek bambusa, ktéry w przeciggu 3 miesiecy osiggnat wyso-
kos$é 30 m!

8"“ 60-letnia sosna produkuje tyle tlenu, ile wynosi dobowe zapotrzebowanie 3 0s6b. g'-‘; g

#
"4

E &%

3'.6' Mokry i zimny nos u psa nie jest przypadkowy. Bez §luzu pokrywajacego powierzchnie
nosa, pies nie miatby tak dobrego wechu. Sluz na nosie psa filtruje wdychane powie-
trze w specyficzny sposéb. Zawarte w powietrzu czasteczki chemiczne wychwytywane
sg przez komérki wechowe w okreslonej kolejnosci. Taka wstepna selekcja utatwia odpo-
wiednim regionom mézgu rozpoznawanie poszczegélnych zapachéw.

Duzy buk produkuje dawke dla 14 0sé6b. Swiatowe lasy wytwarzaja okoto 26,6 mld
ton tlenu, ponad potowe rocznego zapotrzebowania wszystkich ludzi i zwierzat na
Ziemi.

:""Z jednego hektara drzew pochodzi tyle tlenu, ile potrzebuje 45 oséb. Ta sama ilo§é
drzew pochtania rocznie taka ilosé dwutlenku wegla, ktéra wytwarzajg samochody
przejezdzajace ponad 100 tys. kilometréw.

www.przyjacielenatury.pl



ZDROWO ROSNIEMY, GDY ZDROWO JEMY

Przedszkolaki rosng i zmieniajg sie bardzo szybko. Aby mogty rozwijaé sie prawidtowo, potrzebujg war-
tosciowych sktadnikéw, mineratéw i witamin. Natura dostarcza nam wszystkiego, czego potrzebujemy
do zycia i zdrowego rozwoju. Dzieki niej mamy petne mineratéw zboza, owoce i warzywa bogate w witami-
ny, ktére wzmacniaja nasza codzienng odpornosé i reguluja wtasciwe funkcjonowanie catego organizmu.

Bardzo wazne jest, aby od najmtodszych lat siegaé po zdrowe positki. Kazde dziecko powinno wiedzieé,
ze dzieki kolorowym i smacznym warzywom i owocom bedzie miato sity i energie do catodziennej zabawy,
a uémiechem powita kazdy dzien.

DRUGIE SNIADANIE

W zywieniu dziecka bardzo wazna jest regularno$é spozywania positkéw i ich liczba. Catodzienna, zbilan-
sowana dieta to trzy positki podstawowe: $niadanie, obiad i kolacja oraz dwa positki uzupetniajgce: dru-
gie $niadanie i podwieczorek. Przerwa pomiedzy positkami powinna trwaé ok. 3 do 4 godzin. Ze wzgledu
na matg pojemno$é zotadka dziecka, ilo$¢ potraw, ktéra mu podajemy powinna byé z jednej strony, zgod-
na z indywidualnymi potrzebami, a z drugiej strony dostarczaé¢ wtasciwej ilosci energii. Nie nalezy prze-
karmiaé dziecka. Dorosli powinni pamietaé, ze to oni decydujg o tym, co dziecko je, a dziecko decyduje
otymile zje.

Bardzo waznym, ale czesto zapominanym positkiem jest drugie $niadanie, ktére jemy przewaznie pomie-
dzy godz. 10.00 a 11.00. Regularne jego spozywanie i zwracanie uwagi na to z czego zostato przygotowa-
ne, sprzyja zachowaniu dobrej kondycji psychicznej i fizycznej, zmniejsza prawdopodobieristwo wyste-
powania choréb metabolicznych, uktadu krwiono$nego oraz zaburzer gospodarki hormonalnej. Jedzac
drugie $niadanie eliminujemy przypadkowos$é i nieregularno$é positkdw, uzupetniamy sktadniki odzyw-
cze, nabieramy sit do dalszej pracy i jeste$my aktywniejsi.

JEDZWARZYWA |1 OWOCE, P1) SOKI CODZIENNIE

Specjalisci radza, aby warzywa, owoce i soki spozywaé pie¢ razy dziennie. Jest to szczegblnie wazne dla
dzieciw okresie intensywnego wzrostu i rozwoju, czyli dla przedszkolakéw. Zjadane positki i przekaski po-
winny by¢ zdrowe i réznorodne, gdyz to utatwia dostarczenie organizmowi wiekszej ilo$ci ré6znych sktad-
nikéw odzywczych. Dietetycy opracowali zasade, ze codziennie powinno sie zjadaé 500 graméw réznego
rodzaju warzyw i owocéw, podzielonych na pieé mniejszych porcji. Takie podjadanie owocow i warzyw
jest bardzo zdrowe i powinno staé sie naszym nawykiem. Porcja to tyle, ile miesci sie w dtoni: sredniej
wielko$ci owoc lub warzywo (jabtko, gruszka, marchewka), gar$é drobnych owocéw (np. malin), miseczka
satatki lub sok (szklanka, 200 ml).

Wystarczy na kanapke potozyé pomidora, dotozyé do obiadu suréwke, zje$é jabtko lub banana, wypié
szklanke soku, przegryz¢ gar$é orzech6w wtoskich, laskowych lub migdatéw i juz mamy porcje zdrowia.
W sklepach mozemy znalez¢é owoce i warzywa z catego $wiata, wiec smakowanie ich bedzie przyjemnoscia
poznawania go.

Jezeli nie mamy pod reka surowych warzyw lub owocéw warto siegnaé po sok lub mus. Soki i musy to
bardzo wygodna forma spozywania warzyw i owoc6w, szczegblnie na wycieczce, w przedszkolu czy na
spacerze. S3 to produkty w 100% pochodzenia naturalnego - z owocéw lub warzyw. Soki sg wyci$niete
bezposrednio z owocéw i warzyw badz otrzymane z zageszczonego soku owocowego. Musy owocowe to
przetarte owoce i warzywa. W sklepach dostepna jest szeroka gama sokéw i muséw w réznych opcjach
smakowych. Kazdego dnia mozna, wiec sprébowac innego smaku i urozmaicié¢ swoja diete.
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WITAMINKI DLA CHLOPCZYKA | DZIEWCZYNKI

W zdrowej diecie znajdziecie mnéstwo witamin, to one umozliwiajg prawidtowe funkcjonowanie nasze-
go organizmu. Biorg udziat w wielu procesach zyciowych np. w wytwarzaniu hormonéw oraz enzyméw
istotnych w prawidtowym rozwoju fizycznym i intelektualnym kazdego dziecka. Pomagajg przeksztatcaé
kalorie zawarte w positku w gotowa do uzycia energie wspomagajaca m.in. prawidtowa prace mézgu nie-
zbedna w procesach: uczenia sie, zapamietywania i kreatywnej zabawy.

Witaminy zawarte s3 gtéwnie w produktach roslinnych, a wiec w warzywach i w owocach oraz ich prze-
tworach, miedzy innymi w sokach. Dlatego szczegélnie wazne jest, aby zwtaszcza dzieci, spozywaty wa-
rzywno-owocowe porcje 5 razy dziennie. Produkty te dodatkowo zawieraja jeszcze liczne substancje
odzywcze niezbedne do funkcjonowania naszego organizmu tj.: zelazo, cynk, potas i magnez.

To dzieki witaminom mamy piekne, zdrowe wtosy i paznokcie, mocne kosci i wspomagamy odpornosé
na rézne choroby, w tym choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca czy choroby uktadu krazenia.

WARTO WIEDZIEC

1

3“.’ Witaminy w roku 1912 odkryt polski biochemik Kazimierz Funk.

3’" Niektérych witamin nie mozemy sami wytworzyé albo s3 wytwarzane w zbyt matych ilosciach,
dlatego musza byé dostarczane z zewnatrz w formie positkéw.

3'." Pierwsza odkryta witaming byta witamina z grupy B (B1).

2"’ Do najwazniejszych witamin w naszej diecie naleza:

Witamina A - wystepuje w marchwi, pomidorach, dyni oraz mleku, jajach i serach. Wptywa na wzrok,
prawidtowy wzrost i rozw6j kosci, jest waznym przeciwutleniaczem.

Witaminy z grupy B (B1, B2, B12) - s3 szczegdlnie istotne w okresie wzrostu, wspierajg proces
zapamietywania oraz rozwéj uktadu nerwowego. Mozna je znalez¢ w produktach petnoziarnistych,
ziarnach zbéz, fasoli, zielonych warzywach, rybach, czy jajkach.

Witamina C — wzmacnia odporno$é organizmu na infekcje. Jest bardzo nietrwata, tatwo ulega rozpadowi
pod wptywem tlenu i wysokiej temperatury, dlatego tak wazne jest jej codzienne spozywanie. Mozna j3
znalezé w zielonych warzywach, cytrusach, kiwi, truskawkach, czarnej porzeczce.

Witamina D - reguluje prawidtowy wzrost kosci i zebéw, wptywa na wtasciwg gospodarke wapnia
i fosforu w organizmie. Najlepszym Zrédtem witaminy D jest mleko, masto, oleje roslinne.




Tam gdzie zyje cztowiek, tam zawsze beda odpady. Nasi przodkowie zyjac w jaskiniach, a potem
w prymitywnych chatach juz wytwarzali $mieci, ale zyjac zgodnie z naturg, jedzac to co stworzyta matka
natura, pozostawiali po sobie odpady zupetnie naturalne i takie, ktére w krétkim czasie rozktadaty sie
i po prostu znikaty. Teraz, wraz z rozwojem cywilizacji cztowiek wytwarza coraz wiecej i wiecej pro-
duktow. Sa one trwalsze i doskonalsze, ale w momencie gdy przestaja by¢ potrzebne i s3 wyrzucane
na Smietnik nie konczy sie ich Zycie. Przyroda nie moze sobie poradzi¢ z ich szybkim usunieciem, a ich
rozktad potrafi trwaé nawet kilkaset lat.

CZYM SA ODPADY?

Odpady to wytworzone przez cztowieka przedmioty, substancje, ktére staty sie juz zbedne i nie beda juz
dalej wykorzystywane, mimo ze do tej pory mu stuzyty i byt z nich zadowolony.

Smieci przybywa w zastraszajacym tempie. Wzrasta liczba ludzi na Ziemi, rozwija sie cywilizacja i tech-
nologia, powstajg nowe przedmioty i urzadzenia. Produkcja masowa niesie za sobg zwiekszone zuzycie
zasobow, ale tez jej efektem s3 sterty pozostatosci jakimi sg odpady - zuzyte opakowania, plastiki, folie,
itp. A te nie rozktadajg sie tak szybko jak papierowa torebka.

JAK MOZEMY ZADBAC 0 CZYSTY SWIAT?

Kazdy nasz wybor, kazda decyzja zakupowa ma wptyw na to jak szybko i w jakiej iloSci my sami produku-
jemy Smieci. Idac na zakupy warto wzigé ze sobg torbe wielorazowego uzytku zamiast korzystaé z jedno-
razowych siatek foliowych. W sklepie zastanowié sie, czy aby na pewno jest nam dany produkt potrzebny.
Zwroécié uwage na to, czy mozna kupié opakowanie zbiorcze lub biodegradowalne.

W domu mozemy daé drugie zycie przedmiotom, ktére wydajg sie juz niepotrzebne, np. uzywaé plastiko-
wych opakowan po produktach spozywczych jako pudeteczek na drobiazgi - koraliki, klocki, czy kredki.
Nie wyrzucaé na $mietnik za matych czy lekko podniszczonych ubran, a przekazaé je do specjalnych or-
ganizacji, ktére sie zajmuja zbieraniem i przekazywaniem ich do oséb potrzebujgcych. Powstate odpady
segregowaé, bo z nich wiasnie mozna odzyskaé jeszcze cenne surowce i wyprodukowaé nowe rzeczy.
W ten spos6b chronimy zasoby naturalne (np. lasy) i oszczedzamy energie. Kazdy drobny gest sie liczy.

TRUDNE StOWO
RECYKLING?

Wecale nie takie trudne!
Recykling to ponowne
wykorzystanie odpadéw.
Ich przetworzenie

w celu unieszkodliwienia
lub wyprodukowania

z odzyskanych elementéw
nowych produktéw.
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CO OZNACZAJA TE KOLORY?

Aby $mieci mogty zostaé powtdrnie wykorzystane lub przetworzone musza byé odpowiednio posegrego-
wane przed przewiezieniem na wysypisko $mieci. Dlatego kazdy musi znaé zasady segregacji odpadéw
i stosowaé je w codziennym zyciu. W $mietnikach miejskich i komunalnych znajduja sie réznokolorowe
pojemniki, przeznaczone na odpady do recyklingu. Kazdy kolor oznacza inny rodzaj $mieci. Ponizej przed-
stawiamy uniwersalny sposéb, ale warto sprawdzi¢, jakie zasady obowigzujg w Waszej miejscowosci.

Niebieskie kosze
= papier

Wrzucamy: gazety,
czasopisma, katalo-
gi, papier biurowy,
torebki papierowe,
ksiazki w miekkich
oprawach lub

z usunietymi
oprawami, zeszyty,
papier do pakowa-
nia, opakowania
tekturowe i karto-
nowe.

3”.’ W przypadku opakowan wielomateriatowych, np. opakowanie po jogurcie, wieczko wyrzucajcie do
pojemnika na metal, a pudetko na plastik. Jezeli surowcéw nie da sie rozdzieli¢, np. kartonik po soku
(sktada sie z tworzyw sztucznych, papieru i aluminium), nalezy wrzucié je do pojemnika z tworzywami

Zielone kosze
= szkto kolorowe

Wrzucamy: kolorowe
szklane butelki po
napojach, stoiki

z kolorowego szkia,
szklane, kolorowe
opakowania po
kosmetykach.

sztucznymi.

—

Biate kosze
= szkto bezbarwne

Wrzucamy: butelki

po napojach ze szkta
biatego, stoiki, szklane
opakowania po ko-
smetykach.

Z6tte kosze
= plastik

Wrzucamy: plasti-
kowe butelki, za-
kretki z plastiku,
torebki i rekla-
moéwki z plastiku,
plastikowe kosze
po owocach.

Do pojemnikéw na szkto nie wrzucajcie zaréwek, porcelany czy luster.

www.przyjacielenatury.pl

Czerwone kosze
= aluminium

Wrzucamy:
kapsle, drobny
ztom, puszki po
napojach, puszki
po konserwach
spozywczych.

Segregowanie odpadéw zaczyna sie w domu! Dzielcie $mieci na poszczegélne kategorie.

Nie myjcie pojemnikéw, ktére chcecie wyrzucié - niepotrzebnie zuzyjecie wode.

Mocno zabrudzony czy mokry papier wrzucajcie do pojemnika z odpadami mieszanymi.

Czarne kosze
= odpady mieszane

Wrzucamy:
wszystkie pozostate
$mieci niepodlegaja-
ce segregacji.

Zawsze zgniatajcie puszki, plastikowe butelki i kartonowe opakowania - zajma mniej miejsca!



CZY WSZYSTKO MOZNA WRZUCIC DO KOSZA?

Nie wszystkie Smieci mozemy wrzucié po prostu do kolorowych konteneréw lub kosza na odpady mie-
szane.

Niektére przedmioty czy urzadzenia, zostaty wyprodukowane z udziatem réznorodnych zwigzkéw che-
micznych i innych substancji, ktére sg wyjatkowo szkodliwe dla §rodowiska naturalnego. Jesli taki sprzet
nie trafi w odpowiednie do jego sktadowania miejsce, a na wysypisko odpadéw, niebezpieczne substancje
w nim zawarte przedostana sie do gleby, wody i powietrza. Moga wtedy one wywotaé choroby ludzi, zwie-
rzat i roslin. Ponizej kilka rad, w jaki spos6b mozemy pozbyé sie ,trudnych $mieci”:

Zuzyte, niesprawne czy niepotrzebne sprzety elektroniczne i elektryczne nalezy oddaé¢ do punktow
zbiorki selektywnej, ktory znajduje sie w kazdej gminie. Jezeli kupujesz w tym samym czasie nowy sprzet,
stary mozesz pozostawié w sklepie RTV/AGD.

Swietlowki i zaréwki energooszczedne zawieraja rteé, dlatego wyrzucanie ich na wysypisko jest bardzo
szkodliwe dla srodowiska. Powinni$my je oddaé do punktu zbiorki selektywnej lub w sklepie czy hurtowni
przy zakupie nowych Swietléwek - najlepiej energooszczednych.

Baterie i akumulatory moga byé wyrzucone wytacznie do specjalnych pojemnikéw, ktére znajduja
sie w wielu sklepach, szkotach, a nawet zaktadach pracy. Mozna je tez zanie$¢ do punktu zbidrki
selektywnej.

Przeterminowane leki wyrzuca sie w aptekach i przychodniach do specjalnych biatych pojemnikéw.
Klasyczne termometry rteciowe najlepiej oddaé do apteki. Farmaceuci przekazujg je pézniej
do utylizacji.

Odpady gabarytowe, takie jak meble, kanapy, wézki dzieciece nalezy oddaé do punktu zbiérki selektyw-
nej. Sprawdz réwniez czy w Twojej gminie organizowane s3 mobilne punkty zbierania odpadéw gabary-
towych.

MIEC! SEGREGUJLT

J\JIE Su

KORZYSTAJ Z CZYSTEGO SRODOWISKA!

:"" Segregujcie odpady razem z rodzicami.

to, co jest bardzo zniszczone.

skiej biblioteki lub przekazcie do szpitala, inni chetnie je przeczytaja.

dzo sie uciesza.
:".‘ Korzystajcie z artykutéw wielokrotnego uzytku np. toreb, naczyi, talerzy itd.

:"" Drugie $niadanie, czy przekaski, zamiast w papier lub folie, pakujcie do pla-
stikowego pojemnika wielokrotnego uzytku.

:"" Zachecajcie do segregowania Smieci inne dzieci, s3siadéw i dziadkéw.
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3”.’ Niepotrzebne, uzywane rzeczy oddajcie tym, ktérzy moga ich potrzebowaé. Wyrzucaijcie tylko

:"" Dajcie drugie zycie ksiazkom. Przeczytane lub nieprzydatne juz ksigzki zaniescie do pobli-
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:"" Jedna torebka foliowa produkowana jest przez 1 sekunde, przez nas uzywana $rednio 12 minut, nato-
miast proces jej rozktadu w $rodowisku trwa prawie 400 lat.

:"" Jedna szklana butelka odzyskana i ponownie wprowadzona do obiegu pozwala na oszczedno$é energii
potrzebnej do $wiecenia 100 W zaréwki przez 4 h.

:"" Z 700 aluminiowych puszek mozna wyprodukowaé rower.
:"" Recykling stosu gazet o wysoko$ci 125 cm umozliwia uratowanie jednej 6-cio metrowej sosny.

:"Q' Zuzyte Swietléwki mozna prawie w cato$ci (bo w 80-90%) wykorzystaé¢ powtérnie do wyprodukowania
nowych Swietléwek.

3'6' Dzikie wysypiska $mieci sg bardzo niebezpieczne dla Srodowiska. Deszcz, padajacy na dzikie wysypisko
$mieci wymywa z odpadéw rézne substancje chemiczne i przenosi je do gleby, a nawet do wéd grun-
towych. Porzucone w lasach odpady stajg sie wylegarnig chorobotwérczych bakterii i niebezpiecznych
gazéw. Szkodza takze leSnym zwierzetom, ktére zjadajg fragmenty porzuconych $mieci.

:"" Legalne wysypiska $mieci sg oddzielone od podtoza za pomoca warstw wytrzymatej folii zabezpiecza-
jacej i warstw zuzlu. Dzieki temu toksyczne substancje z wysypiska nie dostaja sie do gleby. Ponadto
sg one czesto kontrolowane przez takie instytucje, jak Sanepid.
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CHCEMY ODDYCHAC SWIEZYM
POWIETRZEM!

Jak przyjemnie oddycha sie w parku czy lesie, nad morzem, czy wedrujac po gérach! Tam powietrze
jest czyste, Swieze, az pachnie naturg i jej darami. Niestety nie wszedzie tak jest. W duzych
aglomeracjach miejskich, w okolicach fabryk, czy hut nie jest juz tak mito i przyjemnie oddychaé,
niestety.

Rozwijajacy sie przemyst, transport drogowy i ogromna ilo$é zanieczyszczeri chemicznych, jakie
dostaja sie do atmosfery czy ziemi sprawia, Ze powietrze, ktérym oddychamy staje sie coraz bardziej
zanieczyszczone i szkodliwe, zaréwno dla nas, jak i innych form zycia - roslin i zwierzat.

Powietrze, bez ktérego nie mogliby$my zyé, wdychane przez nas z kazdym wdechem ma bezposredni
wptyw na nasze samopoczucie. To czasami od przebywania na zanieczyszczonym terenie rozboli nas
gtowa, oczy zaczna tzawié, bedziemy oddychaé z trudem i poczujemy sie bardzo zmeczeni. Przyczyna
tych przykrych objawéw dla naszego organizmu jest miedzy innymi wysoki poziom dwutlenku wegla
w powietrzu. Dlatego tak wazne jest dbanie o $rodowisko naturalne, szczegélnie o czyste powietrze.
Tym bardziej, ze to zadanie wcale nie musi byé trudne.

CO MOZEMY ZROBIC, BY ODDYCHALO NAM SIE LEPIE)?

:"" Pamietajcie o segregacji $mieci. Im wiecej produktéw bedzie poddanych recyklingowi,
tym wiecej laséw ochronimy, tym mniej wypuscimy w powietrze gazéw z komindw fabryk.

:".‘ W domu i ogrodzie otaczajcie sie roslinami. One s3 wielkim sprzymierzeficem w walce

z zanieczyszczeniami powietrza, produkujg tlen, a dodatkowo s3 naturalnymi barierami
akustycznymi.

:"Q' Bierzcie udziat w akcjach sadzenia drzew, bo lasy tworza bardzo przyjazny dla cztowieka mikroklimat
i s3 zielonymi ptucami $wiata.

:"" Naméwcie rodzicéw do korzystania z roweru lub komunikacji miejskiej. Niech samochéd nie wydziela
niepotrzebnych spalin.

{pa
(MA

WARTO WIEDZI
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:"" Zgodnie z raportem Swiatowej Organizacji Zdrowia najczystsze powietrze jest w Kanadzie i USA.

:'6' W niektérych krajach na Dalekim Wschodzie ludzie nosza na twarzach maseczki chroniace
ich przed wdychaniem zanieczyszczonego smogiem i spalinami powietrza.

¢@ Pszczoty pomagajag naukowcom monitorowaé poziom zanieczyszczenia powietrza wokét lotnisk
w Niemczech i Francji, wraz z pytkiem zbierajg substancje chemiczne, ktére potem s3 badane
w plastrach miodu.

¢@ Obserwujac porosty na drzewach sami mozemy oceni¢ jako$¢ powietrza w naszej okolicy.
Im wiecej porostéw na korze drzew i w runie leSnym, tym bardziej czyste i zdrowe jest powietrze, kt6-
rym oddychamy.

Dorosty cztowiek bierze ok 16-20 oddechéw na minute, noworodek az okoto 40.

Pojemno$é ptuc cztowieka to: ok. 4,5 | powietrza u mezczyzn i 3,2 | u kobiet, a co ciekawe,
wyczynowi sportowcy osiagaja wynik nawet 6-8 litrow.
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DLACZEGO WARTO OSZCZEDZAC?
ENERGIA I WODA NA WAGE ZLOTA!

Kazdego dnia, w kazdej chwili korzystamy z dobrodziejstwa, jakim jest energia. Uzywamy jej czasami nie-
$Swiadomie, ale towarzyszy nam w domu, przedszkolu, szkole, pracy a nawet na spacerze. Dzieki niej dzia-
tajg wielkie fabryki, sprzety domowe, ale réwniez zasilane na baterie telefony czy zabawki. To energia elek-
tryczna roz$wietla nam ciemne ulice, chtodzi pozywienie w lodéwce i pozwala ogladaé ulubiony program
w telewizji. Energia to moc, ktéra napedza dzisiejszy Swiat, pozwala produkowaé, pracowaé, dziataé.
Ta, ktéra napedza pojazdy pochodzi z paliw kopalnych - ropy i gazu. Ale pamietajmy réwniez, ze energia
jest takze w nas, czy w innych organizmach zywych. Wystepuje oczywiscie pod inng postacig, ale to réwniez
energia - energia zyciowa.

ENERGIA ELEKTRYCZNA

Najbardziej popularng forma energii, ktéra towarzyszy nam w codziennym Zyciu jest energia elektryczna.
Catkiem naturalne jest dla nas to, ze mamy ciepte mieszkania, palgce sie wieczorem $wiatto, ciepta wode
w kranie, mozliwo$¢ ugotowania smacznego jedzenia, ogladanie telewizji, stuchanie radia, praca na kom-
puterze, czy dziatajacy internet bezprzewodowy. Kazda z tych czynnosci zwigzana jest ze zuzyciem energii
elektrycznej. W przyrodzie, ktéra nas otacza takze mozemy znalez¢é energie elektryczng. Codziennie mamy
z nig do czynienia. Praca naszych miesni, serca czy mézgu, ale réwniez wytadowania, ktére widzimy i sty-
szymy podczas burzy - czyli pioruny, a takze zorze polarne na biegunach - te wszystkie zjawiska zachodza
dzieki energii elektrycznej. Nie s3 wytwarzane jednak przez urzadzenia, ktére stworzyt cztowiek. Ta energia
pochodzi z ziemi i jest wytwarzana catkowicie naturalnie.

CO TO JEST PRAD?

Prad to niezwykte zjawisko. Powstaje, gdy malerikie, nie-
widoczne dla ludzkiego oka czasteczki poruszajg sie.
Te czasteczki to elektrony, nie poruszaja sie jednak same
z siebie. Potrzebuija czego$, co je napedzi. A co je napedza? &
To napiecie elektryczne, czyli niewidzialna sita polegajaca %
na wzajemnym przycigganiu sie tadunkéw o przeciwnych
znakach (dodatnim i ujemnym) i odpychaniu sie tadun-
kéw o tych samych znakach. Sita ta zmusza elektrony
do poruszania sie. Dzieki temu ruchowi, prad moze wyko-
naé prace uzyteczng dla cztowieka np. uruchomié kompu-
ter lub rozéwietli¢ Swietléwke, utrzymaé niska temperature
w lodéwce, dzieki czemu mamy dostep do $wiezego
i pysznego jedzenia.

SKAD BIERZE SIE PRAD
W KONTAKCIE W SCIANIE?

Zastanawialiscie sie kiedy$ skad sie bierze prad? Czy moze zauwazamy dopiero jego chwilowy brak,
gdy telefon komérkowy, czy tablet sie sam wytaczy, bo jego bateria jest juz zupetnie wyczerpana?
Wtedy podtaczamy sprzet do pradu i znowu wszystko jest jak powinno. Ale skad sie bierze w kontakcie?

Prad elektryczny wytwarzany jest w elektrowniach. Elektrownia to fabryka — miejsce, w ktérym produkowa-
ny jest prad. W elektrowniach pracuja specjalne urzadzenia zwane generatorami, ktére wytwarzaja prad.
Taki wytworzony prad elektryczny przesytany jest do biur, fabryk i naszych doméw za pomocg sieci przewo-
déw wysokiego napiecia. Elektrownia, aby wytworzyé prad réwniez potrzebuje paliwa. Paliwem sg Zzrédta
naturalne, takie jak wegiel, woda, czy wiatr. Ich przetworzenie jest bardzo skomplikowane i kosztowne.

www.przyjacielenatury.pl



DLACZEGO TRZEBA 0SZCZEDZAC PRAD?

Zapotrzebowanie na energie elektryczng wzrasta wraz z rozwojem cywilizacji. Uzywamy coraz wiecej
urzadzen elektrycznych, na $wiecie jest coraz wiecej ludzi i kazdy z nich chce mieé dostep do energii.
Rozbudowa przemystu, aglomeracji miejskich, rozwéj techniki réwniez majg bezpos$redni wptyw na coraz
wieksze zuzycie pradu. Jednoczesnie paliwa kopalniane, czyli gtéwne Zzrddta naturalne, ktére przetwarza-
my na energie elektryczng, s3 zasobami ktére majg swoje ograniczenia i w coraz wiekszym stopniu sie
wyczerpuja.

To w jaki spos6b zuzywana jest energia elektryczna przez cztowieka, zalezy od bardzo wielu czynnikéw:
od trybu zycia, przyzwyczajen, potrzeb, tego gdzie mieszka, jakie ma dochody i tego jak potrafi jg oszcze-
dzaé. Wiekszo$¢ ludzi marnuje bardzo wiele energii podczas codziennych czynnosci w domu, pracy czy
szkole.

Cenna energia zostaje utracona w postaci pradu, $wiatta, ciepta i paliwa. Aby zapobiec takiemu marnowa-
niu energii elektrycznej naukowcy, ekolodzy i wynalazcy podsuwajg nam pomysty jak skutecznie oszcze-
dzaé energie, ptacié mniejsze rachunki i tym samym chronié zasoby naturalne Ziemi.

OCHRONA DAROW NATURY

Oszczedno$é energii przynosi same pozytywne skutki. Kiedy oszczedzamy prad, ratujemy drzewa, chro-
nimy powietrze i wode przed zanieczyszczeniami. Troszczymy sie o Srodowisko naturalne i pomagamy
je zachowaé w niezmienionej postaci. Dzieki oszczedzaniu energii - kopalnie bed3a wydobywaé mniej
surowcéw naturalnych, a elektrownie mniej ich spalg. Do powietrza i wody trafi wiec mniejsza ilo$¢ truja-
cych gazéw i substancji. Ziemia bedzie zdrowsza planeta.

Bardzo istotng forma dbania o Srodowisko naturalne jest budowanie przyjaznych elektrowni wodnych
czy wiatrowych, ktére wykorzystuja odnawialne, naturalne zrédta energii, takie jak woda, czy wiatr.

Elektrownie wodne wykorzystuja energie wody powstatg podczas spadku lub przeptywu wody i zamienia-
ja ja przy pomocy specjalnych turbin w energie elektryczna. Obecnie w Polsce niestety tylko kilkanascie
procent wytwarzanej energii pochodzi z elektrowni wodnych. Liderem w wykorzystaniu elektrowni wod-
nych jest Norwegia.

Elektrownie wiatrowe, dziatajg na podobnej zasadzie jak elektrownie wodne. Z tym, ze zamiast wody
wykorzystujg site wiejacego wiatru. Zespét pojedynczych elektrowni wiatrowych ,wiatrakéw” tworzy tzw.
farmy wiatrowe. Mozemy ich site i wielko$¢é podziwiaé juz w wielu miejscach w catej Polsce.

Bardzo bogatym Zrédtem naturalnym energii jest réwniez storice. Energia stoneczna jest wykorzystywa-
na coraz czesciej w zyciu codziennym. Na dachach wielu doméw mozna juz zobaczyé baterie stonecz-
ne, ktére zasilaja w energie gospodarstwa domowe. Energia stoneczna jest réwniez wykorzystywana
w przemysle.

JAK MOZEMY 0SZCZEDZAC ENERGIE
W SWOIM bOMU?

:".' Wytaczajcie Swiatto, gdy wychodzicie z pokoju czy tazien-
ki. Swiatto nie powinno sie $wiecié w pomieszczeniach,
w ktérych nikt nie przebywa. Wigczenie i wylaczenie Swiatta
zajmuje sekunde, a straty wynikajace z palgcego sie Swiatta
w pustym pokoju sg o wiele wieksze.

-
®
L™

<@ Porozmawiajcie z rodzicami, by uzywali urzadzeri energo-
oszczednych.

Wytaczajcie urzadzenia elektryczne, na czas, gdy ich nie
uzywacie: wytgczcie dziatajacy telewizor, grajace radio,
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czuwajacy komputer. Wiaczone urzadzenia pobieraja caly czas energie, g
a s3 kompletnie nieuzyteczne dla Was czy innych domownikéw.

:"" Nie zostawiajcie wigczonego w pokoju telewizora, gdy np. jecie kolacje
z rodzicami w kuchni. Pamietajcie réwniez o tym, ze urzadzenia pobiera-
ja najwiecej mocy przy uruchomianiu - nie warto wiec wytaczaé radia czy
komputera na 2 minuty.

:"" Stosujcie energooszczedne $wietléwki — pobieraja nawet do 5 razy mniej &
energii niz zaréwki tradycyjne, a ponadto ich trwato$é jest dtuzsza. %

g"‘ojezeli wychodzicie z rodzicami z domu lub ktadziecie sie spaé, na noc nie ‘
zostawiajcie urzadzen elektrycznych w ,stanie czuwania”. Wytgczajcie &
je tak, by zgasta dioda sygnalizujaca, ze urzadzenie czuwa. Niewytaczony ©
monitor komputera, telewizor, czy wieza stereo pobieraja energie, gdyz caty
czas s3 w stanie gotowosci, czekajac na sygnat, ze chcecie ich uzywaé.

:"c Przyjemny chtéd w lodéwce to réwniez zastuga energii elektrycznej. Aby nie
zwiekszaé jego poboru wystarczy dbaé o drobiazgi: nie wktadajcie do $rodka
cieptych potraw, pozwélcie im najpierw ostygnaé na zewnatrz, nie otwierajcie lodéwki na zbyt dtugi
czas - gdyz powoduje to dostanie sie do niej cieplejszego powietrza z zewnatrz.

:"" Zwracajcie uwage, by rodzice odtgczalizgniazdka elektrycznego kable zasilajace urzadzenia, jezeli nie s3
onewtymczasiepodtgczone,np.pozostawionawgniazdkutadowarkadotelefonukomérkowegocatyczas
pobiera prad, nawet gdy telefon nie jest podtaczony i sie nie faduje.

:"c Segregujcie odpady. Takze w ten sposéb odzyskujecie cenne surowce, tym samym energie. Odpady
s3 ponownie przetworzone, co 0znacza, ze nie zostanie zmarnowana energia potrzebna do produkcji
nowych przedmiotéw.

:"" Oszczedzajcie wode. Do jej oczyszczenia réwniez potrzebna jest energia elektryczna.

WARTO WIEDZIEC

=mmmall

3'6’ Stare lodowki zuzywajg duzo wiecej energii elektrycznej niz nowoczesne energooszczedne sprzety.

:"" Najwieksza na Swiecie elektrownig wodng jest znajdujaca sie w Chinach na rzece Jangey Zapora
Trzech Przetoméw.

3”" Pioruny to naturalne wytadowania elektryczne o ogromnej mocy — dzieki nim mozemy zobaczyé
prad na wiasne oczy.

:"" Dzwiek, Swiatto i ciepto to takze formy energii.

:"Q‘ 20% kosztéw poniesionych na energie elektryczng pochtaniaja urzadzenia AGD i RTV pozostawiane
w ,stanie czuwania”.

3'.“ W Norwegii, Brazylii i Paragwaju wiekszo$¢ produkowanej energii pochodzi z elektrowni wodnych.

:"" Naukowcy pracuja nad opracowaniem samolotéw napedzanych energig stoneczna. ”~
W USA odbyt sie juz pierwszy udany lot prébny takiej maszyny. N
a9
&S <A —
@ Tylko 2/3 ludzkosci ma staty dostep do pradu. u .

3'." W Indiach bardzo czesto sg przerwy w dostawach pradu, wtedy trzeba korzystaé z generatoréw.

:".’ Lokomotywa elektryczna pobiera tyle pradu co 10-cio tys. miasteczko.
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' 0SZCZEDZAMY WODE

Czy jést sens zwracaé¢ uwage na hasta dotyczace oszczedzania wody? Wystarczy spojrzeé¢ na globus,
by zobaczyé, ze wiekszo$é Ziemi jest pokryta morzami i oceanami... to jak jest naprawde z t3 woda? Jest?
Czy nalezy jg oszczedzaé?

Woda to podstawowy budulec organizméw zywych. Cztowiek w 2/3 sie z niej sktada. Kazda nasza komérka,
kazdy miesien i narzad wewnetrzy zbudowany jest miedzy innymi z czasteczek wody. Aby méc normalnie
funkcjonowaé powinnismy pié jej co najmniej 2 litry dziennie — moze byé w postaci sokéw, zup czy herba-
ty. Najwazniejsze, by ja regularnie dostarczaé do naszego organizmu, bo bez wody cztowiek jest w stanie
przezy¢ najwyzej 5-6 dni.

WODA PITNA

Jednym z najrzadszych zasobéw naturalnych na $wiecie jest stodka, Swieza woda - taka, ktéra jest
niezbedna do zycia. Zapytacie dlaczego, skoro wokét jest tyle wody w réznej postaci. Stodka woda sta-
nowi tylko kilka procent z catej objetosci wszystkich wéd na ziemi, a ponadto w wiekszos$ci wystepuje
w postaci lodu i $niegu. Mniej niz 1 proc. zasobéw $wiezej wody jest dostepnych dla cztowieka, a prawie
dwadziescia procent mieszkaricéw naszej planety nie ma do nich dostepu.

WODA W KRANIE

Woda jest nam potrzebna oczywiscie nie tylko do picia. Zuzywamy ja do mycia, do prania, gotowania czy
podlewania roslin na polach i w ogrédkach. Nalezy jednak zwrécié uwage na potrzebe oszczedzania wody,
w szczegblnosci w krajach wysokorozwinietych, gdzie kurczace sie zasoby wody, nadal nie s3 tak dotkli-
wie odczuwalne, a jednoczesnie jej zuzycie wzrasta. Ograniczenie zuzycia wody jest konieczne — zasoby
stodkiej wody sie kurcza.

Przecietny Amerykanin zuzywa do 500 litréw wody na dobe, Europejczyk okoto 200 litréw na dobe, Polak
okoto 160, gdy tymczasem mieszkaniec Afryki moze wykorzystaé mniej niz 10 litréw wody na dobe (czyli
doktadnie tyle, ile Europejczyk jednorazowo zuzywa na sptukanie wody w toalecie).

CO SZKODZI WODZIE?

Zanieczyszczenia wéd powstaja gtéwnie przez odprowadzane z fabryk $cieki przemystowe. Jednak i my
przyczyniamy sie do tego, ze zasoby stodkiej wody sie kurcza, a te ktére s3 - s3 zanieczyszczane $cieka-
mi komunalnymi - czyli pochodzacymi z naszych doméw. Dodatkowym Zrédtem zanieczyszczerh wody
sg sptywajace z p6l uprawnych nawozy i $rodki ochrony roslin oraz zanieczyszczenia pochodzace z drég
i pojazdow.

Aby woda nadawata sie do spozycia i uzycia w domu
musi zostaé uzdatniona, czyli oczyszczona. Jest
to bardzo kosztowny proces, a i z kazdym oczyszcza-
niem jako$é wody jest coraz nizsza i ma to wptyw
na nasze zdrowie, a nawet na zycie na catej Ziemi.

CZY MOZNA ZASTAPIC WODE?

Wyniki raportéw dotyczacych stanu wéd na $wiecie i
ich wptywu na zycie cztowieka sg bardzo zasmucaja-
ce. Kazdego roku z powodu braku czystej wody i od-
powiednich warunkéw sanitarnych umiera na $wie-
cie 2 miliony 0séb. Zyjac w Europie nie odczuwamy na
co dzief problemu niedoboru czy zupetnego braku
wody. Jeszcze nie! Jednak zasoby wody kurcza sie, dla-
tego tak wazna jest edukacja juz najmtodszych dzieci.
Jak dbaé o wode i uzywaé jej w sposéb rozsadny?
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@ Zawsze sprawdzajcie, czy kran jest dobrze zakrecony, czy nie kapie z niego woda. Kazda kropla
ma znaczenie.

¢@ Plynacazkranuwoda marnuje sie podczas gdy szczotkujemy zeby — zakrecajcie kran, a wezesniej przy-
gotujcie sobie kubeczek z woda do ptukania ust.

:@ Wybierajcie prysznic zamiast kapieli w wannie petnej wody. Starajcie sie, by czas spedzony pod pryszni-
cem nie byt bardzo dtugi. Jesli kapiecie sie w wannie uzywajcie matej ilosci wody - wystarczy napetnié
wanne w 1/3.

:@ Korzystajcie z przycisku ,0szczedne sptukiwanie toalety”. Pamietajcie! Jedno naci$niecie na sptuczke
to okoto 7-10 litréw wody.

:"Q‘ Nie wyrzucajcie do toalety resztek jedzenia czy fuséw z kawy czy herbaty.

3"' Wykorzystujcie wode tak, by sie nie marnowata. np: do podlewania kwiatéw, w ogrodzie czy do sprza-
tania.

> z . . . .
@ Dbajcie o swoje otoczenie, nie wrzucajcie $mieci do rzek, jezior czy morza.

2'." Naczynia myjcie w zmywarce, jezeli myjecie recznie napetnijcie komore zlewu woda z ptynem, sptucz-
cie pod niewielkim strumieniem wody biez3cej.

3"' Podlewajcie trawniki wczesnym rankiem, gdy jest chtodniej (redukujecie w ten sposéb straty wody
wynikajace z jej odparowania). Trawnik nalezy podlewaé co 5-7 dni.

2'." Jezeli jest to mozliwe, to zbierajcie deszczéwke. Taka wode mozna wykorzystaé np. do podlania kwia-
téw w ogrodzie.

(i

WARTO WIEDZIE

1

@ Tem peratura wrzenia wody jest zalezna od ci$nienia atmosferycznego. W normalnych warunkach
jest to 100°C, a na szczycie Mt. Everestu, gdzie ciSnienie jest duzo nizsze bedzie to juz temperatura
68°C.

5" Droga woda - w niektérych restauracjach w Europie pétlitrowa butelka wody potrafi kosztowaé
nawet 6 €.

‘@ Satataazw 95% sktada sie zwody.

3'..' Aby wyprodukowaé jeden samochéd zuzywa sie az 35 0oo litréw wody.

3'..' Dzien Wody obchodzimy 22 marca.

3"' Ciato dorostego mezczyzny sktada sie z ok. 65% wody, u kobiet jest to ok. 60%.

3"" Warto oszczedzaé wode i energie. To zrddta zycia i zdrowia nas wszystkich.
Pamietajmy o tym kazdego dnia. Kazdy maty gest sie liczy. W domu, szkole, pracy, na wakacjach.
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SCENARIUSZ NR 1

Kubusiowi Przyjaciele Natury

Cel zajeé:

Uczestnik poznaje podstawowe zachowania proekologiczne. Dowiaduje sig, jak dbaé o przyrode. Uczy sie zasad
pielegnacji roslin.

Przebieg zajec:

Prowadzacy wita dzieci. Zapowiada, ze dzi§ zostang Kubusiowymi Przyjaciétmi Natury. Na poczatek
porozmawiaja o swoich spotkaniach z natura. Uczestnicy siadajg w kregu. Kazdy z nich opowiada o swojej
drodze do przedszkola - czy spotyka jakies$ rosliny albo zwierzeta - jesli tak, to jakie? Czy dzieci wiedza, jak
nazywaja sie te rosliny i jakie s3 zwyczaje zwierzat, ktére mijaja?

Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze sprawdzi, jak wedtug nich zachowuje sie prawdziwy przyjaciel
natury. Proponuje zabawe w kalambury. Dzieli uczestnikéw na dwie druzyny, w kazdej z nich jedna oso-
ba (na poczatku ochotnik) otrzymuje hasto (prowadzacy szepce mu na ucho) do zaprezentowania (np.
$miecenie, hatasowanie w lesie, dokarmianie ptakéw w zimie, segregowanie $mieci, marnowanie wody,
etc.). Gdy jeden z uczestnikéw rysuje lub pokazuje swoje zadanie, przeciwna druzyna naradza sie i prébuje
je odgadnaé. P6zniej nastepuje zamiana. Po odgadnieciu, prowadzacy pyta dzieci o wymienienie zachowan
godnych Kubusiowych Przyjaciét Natury oraz tych, ktére naturze szkodza.

Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze skoro juz wiedza, jak sie zachowywaé i czego nie robié, zeby nie
szkodzié¢ przyrodzie, moga ruszaé¢ na spotkanie z nowymi przyjaciétmi. Jednak zeby ich spotkaé, trzeba
zostaé tropicielem. Prowadzacy rozdaje Karty Pracy numer 1. Uczestnicy maja potaczyé tropy zwierzat zich
wizerunkami. Po skoriczonym wypetnianiu Karty pracy numer 1 uczestnicy poréwnujg wyniki, prowadzacy
w miare potrzeb je koryguje.

Uczestnicy koloruja zwierzeta na Karcie pracy numer 1. Zanim jednak to zrobia, prowadzacy rozmawia
z nimi o ich wygladzie. Pyta, jakiego koloru sa: lis, bazant, dzik, sarna. Moze zapytaé, czy wiedza, dlaczego
sarna jest ptowa (zeby trudniej jg byto zauwazyé w lesie), informuje uczestnikéw, ze samiec bazanta jest
bardziej kolorowy niz samica. Pyta ich, do czego s3 dzicze kty — jesli nie wiedza, informuje, ze utatwiaja dzi-
kowi poszukiwanie pokarmu i obrone przed drapieznikami. Pyta, czy dzieci znajg jakie$ powiedzenie o lisie
(sprytny jak lis). Informuje, ze jest w nim sporo prawdy - lisy to bardzo sprytne zwierzeta.

Prowadzacy proponuje zabawe w tropicieli. Méwi, ze razem z Kubusiem widocznym na karcie pracy,
uczestnicy udadza sie na poszukiwania zwierzat w lesie. Dzieli dzieci na cztery grupy, kazdej z nich daje
jedno ze zwierzat wycietych z Karty pracy numer 1. Jej cztonkowie majg za zadanie narysowaé na kartkach
tropy tego zwierzecia, a nastepnie je wycigé. Kazda z grup chowa w sali swéj obrazek i uktada prowadzace
do niego $lady. Nastepnie wszystkie dzieci siadaja na $rodku sali, a prowadzacy wywotuje po kolei grupy
(np. grupa saren tropi lisa, bazanty szukaja dzika).

Prowadzacy mowi, ze sprawdzi, czy uczestnicy s3 tak sprytni i zwinni, jak lisy. Proponuje im zabawe
w lisa w kurniku. Na $rodku sali rozktada skakanke. Dziecko, ktére jest lisem, moze poruszaé sie tylko po linii
r Y wyznaczone] przez skakanke. Potowa dzieci staje przy jednej Scianie
sali, druga potowa - przy drugiej. Prowadzacy méwi dzieciom, ze to
dwa kurniki. Na sygnat prowadzacego, kury przebiegaja z jednego kur-
nika do drugiego. Lis ,fapie” je — wystarczy dotkniecie, by kura zostata
uznana za ztapang. ,Ztapane” kury odchodza na bok. Wygrywa ta kura,
ktéra da sie ztapaé jako ostatnia. Zabawe mozna kilka razy powtérzyé.

[

7. Zeby sie wyciszyé i odpoczaé po zabawie ruchowej, uczestnicy
siadaja w kregu. Prowadzacy zapowiada, ze razem stworza historyjke
0 Kubusiu - Przyjacielu Przyrody. Prowadzacy méwi wybrany poczatek
historyjki: Pewnego dnia Kubus idac do szkoty zobaczyt, ze przy dro-
dze btagka sie porzucony pies lub Pewnego dnia Kubus$ zobaczyt na tace
ptaka, ktéry nie mégt sie wzbié w powietrze, bo miat ztamane skrzydto.
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Pézniej rzuca do jednego z dzieci piteczke - jego zadaniem jest wymyslié kolejne zdanie historyjki. W razie
probleméw prosimy o pomoc catg grupe. Gdy wypowiedz3 sie juz wszystkie dzieci, prowadzacy przypomina
i podsumowuje wymyslong przez uczestnikéw opowiesé.

8. Prowadzacy informuje dzieci, ze przyrodzie mozna pomagaé nie tylko samemu - czasami ktopoty, jakie
ma natura s3 wieksze i wymagaja bardziej ztozonych rozwiazan. Prowadzacy rozdaje Karty pracy numer 2.
Pyta dzieci o to, co sie dzieje na obrazkach? Jak mozna poméc przyrodzie? Po omdwieniu obrazkéw, uczest-
nicy dorysowujg swoje propozycje rozwigzania jednego z probleméw przyrody. Gdy skoricza, prezentuja
swoje prace i omawiaja je razem z prowadzacym.

Prowadzacy informuje dzieci, ze Kubusiowy Przyjaciel Przyrody wie o przyrodzie niemal wszystko i proponu-

je quiz sprawdzajacy wiedze o niej. Zapowiada, ze bedzie zadawat pytania, na ktére uczestnicy beda musieli

odpowiedzieé: prawda lub fatsz. Po kazdej poprawnej odpowiedzi catej grupy lub jej wiekszosci, prowadzacy
podnosi do géry Kubusia.

2'." Gdy znajdziemy matego ptaka, ktory wypadt z gniazda, trzeba go wziac na rece i wtozy¢ z powrotem
(fatsz - ptak poza gniazdem to najczesciej podlotek,
ktéry uczy sie lataé - dotkniety przez cztowieka zosta-
nie porzucony przez rodzicéw i zginie).

:'6’ Wrable s3 ptakami chronionymi (prawda).

:"" Jeze lubia jabtka (fatsz - jeze nie jedza jabtek).

:"" Jaskotki czesto robig gniazda w poblizu ludzkich sie-
dzib (prawda - czesto lepig gniazda pod oknami, pod
okapami, w stajniach, pod wiatami).

:".' Bociany odlatuja na zime do Afryki (prawda).

:".’ Wszystkie weze s3 grozne dla cztowieka (fatsz - w Pol-
sce tylko zmija zygzakowata jest jadowita, ale wszystkie
weze s3 chronione i nie wolno ich niepokoié).

:".' Konie potrafia spaé na stojaco (prawda).

3'." Wrony czyszcza miasta (prawda — wrony zjadajac
odpadki i padline czyszcza ludzkie siedziby).

:"" Niedzwiedzie przesypiaja cata zime (prawda).

:"" Niektore slimaki nie maja skorupki (prawda).

9. Prowadzacy przypomina dzieciom, Ze natura to nie tylko zwierzeta, ale takze rosliny. Uczestnicy groma-
dza sie wokét roslin, ktére sa w sali. Prowadzacy pyta z czego sktadaja sie rosliny (todygi, liscie, korzenie,
kwiaty). Pyta, czy wiedza, do czego stuzg roslinom korzenie i liscie. Jesli nie, objasnia. Prosi osobe, ktéra
zajmuje sie pielegnacja kwiatéw na sali o wyjasnienie uczestnikom, jak to robié (jak czesto podlewaé, czy
wycieraé liscie z kurzu, ew. jak przesadzaé, jak sadzié, nawozié). Jesli
rosliny tego wymagaja, uczestnicy podlewaja je wspdlnie i wycieraja
liscie z kurzu.

10. Prowadzacy podsumowuje zajecia. Uczestnicy siadaja w kregu,
kazdy z nich méwi, czego nauczyt sie w czasie zajec.

11. Prowadzacy koriczy, dziekuje uczestnikom, chwali ich.

POMOGCE DYDAKTYCZNE

Skakanka, pitka

Scenariusz opracowali mgr Joanna Pelczar oraz dr Janusz Radwaiiski
- eksperci pracowni edukacyjnej ,Mysz Polna".
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SCENARIUSZ NR 2

Zdrowe produkty na drugie
Sniadanie jemy i zdrowo rosniemy

)

Cel zajeé:

Uczestnicy ksztattuja podstawowe nawyki zdrowego odzywiania, w tym jedzenie drugiego $niadania.
Ucza sie, ze spozywanie owocéw i warzyw w réznych formach jest konieczne, ze wzgledu na zawarte
w nich witaminy i wartosci odzywcze.

Przebieg zajeé:
1. Prowadzacy wita dzieci wierszykiem. Podczas wypowiadania powitania kolejno wskazuje
na wszystkie dzieci.

Wszyscy sa, witam Was, zaczynamy wiec, juz czas. Jestem ja (wskazuje na siebie), Jestes Ty (wskazuje
na dzieci) Raz, dwa, trzy (klaszcze w rece). Wszyscy sa, witam Was, zaczynamy wiec, juz czas. Jestem ja
(wskazuje na siebie), Jestes Ty (wskazuje na dzieci). Raz, dwa, trzy (trzy podskoki). Wszyscy sa, witam
Was, zaczynamy wiec, juz czas. Jestem ja(wskazuje na siebie), Jestes Ty(wskazuje na dzieci). Raz, dwa, trzy
(trzy tupniecia nogg)”.

Uczestnicy siadaja na dywanie. Prowadzacy pokazuje zamknieta $niadaniéwke i pyta ,Co to jest
i do czego stuzy?”. Wyjasnia, ze do takiego pojemnika pakuje sie drugie $niadanie by je zabraé np. na wy-
cieczke. Ttumaczy, ze drugie $niadanie jest, po $niadaniu jedzonym w domu (lub w przedszkolu), najwaz-
niejszym positkiemw ciggu dnia.)Jak dziecibeda chodzié juz do szkoty, to musza zawsze pamietaé ozabraniu
g0 z domu. Méwi, ze na dzisiejszych zajeciach beda rozmawiaé o drugim $niadaniu i o tym co powinno sie
w nim znalez¢ (praktyczne wskazéwki i inspiracje na temat drugiego $niadania mozna znalez¢ na stronie
Kubusiowej akeji ,Po pierwsze drugie $niadanie” - www.popierwsze.pl).

Prowadzacy rozpoczyna od wyjasnienia dlaczego jedzenie drugiego $niadania jest takie wazne.

:"" Po pierwsze, dostarcza wartos$ci odzywczych, witamin i mineratéw niezbednych do tego, aby nasz
organizm dobrze pracowat.

:"“ Po drugie, po zjedzeniu tego positku mamy energie do zabawy i nauki w najwazniejszej czesci dnia.

:"" Po trzecie, drugie $niadanie jest jednym z pieciu positkéw jakie powinno sie jesé w ciggu dnia.
Przerwa miedzy nimi powinna wynosié nie wiecej niz 3 godziny. W ten sposéb zapewniamy wtasciwe
funkcjonowanie organizmu (metabolizm), nie pozwalamy na spadek energii, nie stajemy sie senni,
zapobiegamy otytosci. Przyzwyczajenie sie do spozywania $niadania juz od najmtodszych lat i pozna-

nie jego roli, ksztattuje wtasciwe nawyki zywieniowe.

2. Uczestnicy siadaja w kregu. Prowadzacy zawiesza na tablicy piramide
zywienia i omawia grupy produktéw, ktore sie na niej znajduja - Karta pracy nr 1.
Méwi, ze piramida bedzie im ,podpowiadata” co nalezy wybraé, aby przygotowaé
zdrowe, zbilansowane i réznorodne, drugie $niadanie. Pokazujac poszczegélne
poziomy piramidy prowadzacy ttumaczy, ze kazdy positek, w tym drugie $nia-
danie musi byé urozmaicone, musi sktadaé¢ sie z produktéw z réznych grup
np. z produktéw zbozowych, porcji owocéw lub warzyw, ktére mozna zasta-
pi¢ sokiem lub musem, nabiatu czyli np. sera i wedliny, ryby lub jajka. Zwra-

» ca réwniez uwage na najnizszy poziom piramidy, prezentujacy éwiczace dzieci.

o Ttumaczy, Zze dla zachowania zdrowia réwnie wazna, jak prawidtowe odzywianie,
jest codzienna gimnastyka. Proponuje gimnastyke poranna.

3. Zabawa ruchowa - ,Gtowa, ramiona, kolana, kostki".
Dzieci stojg w kole i $piewajg lub méwig tekst, rownoczesnie pokazujac na wymie-
» Niane czesci ciata.
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Gtowa, ramiona, kolana, kostki
Kolana, kostki, kolana, kostki
Gtowa, ramiona, kolana, kostki
Oczy, uszy, usta, nos.

Piosenke $piewa sie kilka razy, zmieniajac tempo na coraz szybsze.

4. Dzieci ponownie siadaja w kregu. Prowadzacy prosi wychowankéw aby wymienili jakie owoce lub
warzywa lubig je$é i rozpoczyna zabawe. Trzyma w rekach pitke i méwi: ,Na imie mam Ala, lubie je$é
marchewki. A co ty lubisz?”. Podaje pitke dziecku. Dziecko, ktére otrzymato pitke méwi ,Na imie mam
Franek, lubie jes¢ jabtka. A co ty lubisz?”. Zabawa trwa do momentu, az wszystkie dzieci bedg miaty
okazje odpowiedzie¢ i zadaé pytanie.

5. Prowadzacy pokazuje naturalne okazy jabtka, gruszki, Sliwki, pomaranczy, cytryny, banana.
Pyta dzieci, czy wiedza gdzie one rosna, skad pochodza. Rozdaje Karte pracy nr 2. Zadaniem dzieci jest
otoczenie petla owocéw rosnacych w Polsce i owocéw egzotycznych rosngeych za granica, a nastep-
nie pokolorowanie ich.

Prowadzacy rozpoczyna rozmowe o walorach odzywczych warzyw i owocéw - Karta pracy nr 3. Dys-
kusje mozna rozpoczaé od zacytowania wiersza ,Witaminowe abecadto” Stanistawa Karaszewskiego.
Prowadzacy ttumaczy dzieciom, ze owoce i warzywa mozna zastgpi¢ sokami i musami owocowo -
warzywnymi. Wyjasnia, ze kazdego dnia powinno sie je$¢ pie¢ porcji warzyw, owocéw lub soku. Jest
to konieczne, aby zdrowo rosngé i prawidtowo sie rozwijaé. Wystarczy na kanapke potozyé pomidora,
dotozyé do obiadu suréwke, zjesé jabtko lub banana, wypié szklanke soku, przegryzé gars$é orzechéw
wioskich, laskowych lub migdatéw i juz mamy porcje zdrowia. A jak nie mamy pod reka surowych
warzyw lub owocéw warto siegnaé po sok Kubus 100% lub mus Kubus.

6. Rozpoznawanie owocow i warzyw za pomoca zmystow: smaku, dotyku, wechu. Prowadzacy pokazuje
dzieciom kosz, w ktérym znajduja sie Swieze owoce i warzywa: marchew (witamina A), $liwka, banan
(witamina B), cytryna (witamina C), satata, papryka (witamina E). Dodatkowo na talerzyku przygoto-
wuje kawatki do degustacji. Dziecko podchodzi do kosza z zawigzanymi oczami. Jego zadaniem jest
za pomocg dotyku, wechu lub smaku rozpoznaé i podaé nazwe owocu lub warzywa. Dziecko moze
réwniez podaé, jesli pamieta, nazwe witaminy, w ktéra bogaty jest rozpoznawany produkt. Wiasciwe
nazwy witamin moze tez wymieniaé prowadzacy.

7. Prowadzacy proponuje dzieciom skomponowanie wtasnej wersji zdrowego drugiego $niadania.
Przypomina, ze w positku musza znalezé sie produkty zbozowe, warzywa i owoce, nabiat, wedliny
lub ryby, masto. Proponuje dzieciom zabawe w zakupy w sklepie - Karta pracy nr 4. Zadaniem dzieci
jest wybranie, z pétki w sklepie odpowiedniego produktu, potrzebnego do przygotowania zdrowego
drugiego $niadania, a nastepnie potaczenie linig z talerzykiem i kubeczkiem stojgcymi na stole.

8. Podsumowanie zajeé. Dzieci odpowiadaja na pytania:
¢@ Co warto jesc na drugie $niadanie?

g'." Dlaczego jemy warzywa i owoce?

g.." Co moze zastapi¢ Swieze owoce i warzywa?

POMOGE DYDAKTYCZNE

Swieze owoce i warzywa: jabtka, gruszki, $liwki, pomararicze,
cytryny, banany, marchew, satata, papryka, talerz, kosz na
owoce, kredki, pitka, butelka soku (np. sok Kubus 100%),
mus owocowy (np. mus Kubus).

Scenariusz opracowata mgr Iwona Justkowiak, metodyk edukacji przedszkolnej
i wezesnoszkolnej.
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SCENARIUSZ NR 3

Dzien marchewki

Cel zajeé:

Uczestnicy dowiaduja sie, ze marchew jest zdrowa i lubiana nie tylko przez ludzi - to przysmak wielu
zwierzat. Dzieci ksztattuja sprawno$é manualng i spostrzegawczo$é. Rozpoznajg rézne owoce i warzy-
wa. Rozwijajg umiejetno$é pracy w grupie, formutowania pytan i odpowiadania na nie.

Przebieg:

1. Prowadzacy wita dzieci. Dzieci ucza sie rymowanki:

Bedzie zdrowy kazdy zuch,

gdy marchewke je za dwéch!

U Kubusia dziarska mina,

bo marchewke co dzier wcina!

2. Prowadzacy pyta dzieci, czy pamietaja misia Kubusia. Zwykle to on pomagat swoim przyjaciotom,
jednak dzis$ trzeba bedzie poméc jemu. Prowadzacy rozdaje Karty pracy numer 1. Prosi dzieci o przyj-
rzenie sie obrazkowi. Pyta, jakie warzywa i owoce rozpoznajg dzieci. Uczestnicy wymieniaja nazwy zna-
nych sobie warzyw i owocéw. To moze byé dobra okazja do sprawdzenia lub powtérzenia wiadomosci
o warzywach i owocach — mozna zapytaé dzieci, czy wiedza np. gdzie rosng maliny (na krzewach) albo
czy truskawka ro$nie na drzewach (nie). Nie odbiegamy jednak zbytnio od tematu zajeé i przecho-
dzimy do czesci poswieconej marchewce. Pytamy, jakiego warzywa misiowi brakuje. Gdy dzieci roz-
poznaja po konturze marchewke, informujemy je, ze Kubusiowi zgineta marchewka i ich zadaniem
bedzie dowiedzieé sie, kto ja mégt zabraé.

3. Prowadzacy informuje przedszkolaki, ze pobawia sie w detektywow. Dzieli dzieci na grupy - w zalez-

nosci od liczebnosci uczestnikéw dwie lub cztery, a nastepnie podaje zasady gry. Kazda grupa losuje

jedna karteczke z obrazkiem zwierzecia i nie pokazuje jej przeciwnikom — prowadzacy musi wyjasnié,

Ze to zwierzeta, ktére byty ostatnio u Kubusia. Wszyscy cztonkowie grupy poznaja rysunek zwierzecia.

Grupy siadajg naprzeciwko siebie. Zadaniem kazdej z nich jest odgadniecie nazwy zwierzecia grupy

przeciwnej. Kazda grupa moze zadawaé pytania, na ktére mozna odpowiedzieé tak lub nie (np. czy wa-

sze zwierze umie ptywaé? czy wasze zwierze zyje w lesie?). Prowadzacy odktada w widocznym miejscu
karteczki z odgadnietymi zwierzetami i chwali kazde udane ,$ledztwo”. Cwiczenie trwa, dopéki nie
zostang odgadniete wszystkie zwierzeta lub dopdéki uczestnicy nie bedg znuzeni.

4. Prowadzacy informuje dzieci, ze dzieki pracy ich, czyli detekty-

wow, udato sie ustalié, ktére zwierzeta byly ostatnio u Kubusia i

mogty zabrac jego marchewke. Dodaje, ze zeby zawezié liste po-
dejrzanych (prowadzacy powinien pamietaé, ze to sformu-

towanie moze wymagaé wyjasnienia), trzeba ustalié, kt6-

‘re z tych zwierzat lubig marchewke. Rozdaje Karty pracy

numer 2. Méwi, ze cze$¢ zwierzat na Karcie pracy ma przy
sobie marchewki. Trzeba je tylko zauwazyé. Dzieci poje-
dynczo lub w parach staraja sie znalez¢ wszystkie zwie-
rzeta, ktére lubig marchewki. Po skoriczonej pracy
- cata grupa poréwnuje jej wyniki. Wspélnie tworzy
L liste zwierzat, ktére jedzg marchewke. To dobry
moment na powiedzenie dzieciom, ze marchew-
ka jest przysmakiem tych zwierzat, gdyz jest smaczna

i zdrowa.



10.

11.

12.

. Dzieci jedza marchewki. To dobra okazja

Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze czas poznaé, ktéry z wielbicieli marchewek ma marchewke
Kubusia. By sie tego dowiedzieé, trzeba rozwigzaé zagadki. Rozdaje Karty pracy numer 3. Prowadzacy
ttumaczy dzieciom, ze po wstawieniu prawidtowej odpowiedzi, dwa wierszyki beda sie rymowaé, a trze-
ci — bez rymu — wskaze zwierze, ktére zabrato marchewke Kubusia. Nastepnie czyta po kolei wierszyki
i razem z grupa rozwigzuje zagadke.

Prowadzacy po odkryciu rozwigzania moze wyjasnié dzieciom, ze kozy sa wielkimi takomczuchami
i s3 w stanie zjes¢é wszystko - nie tylko marchewki czy liscie, ale takze nawet papier czy sznurek.

Teraz uczestnicy moga pokolorowaé marchewke Kubusia na karcie pracy numer 1 - w koricu mis
odzyskat swéj przysmak. To dobry moment, zeby przypomnieé dzieciom, Zze warzywa i owoce - takie,
jak na Karcie pracy powinny je$é pieé razy dziennie. Jedng z tych porcji mozna zastapié sokiem lub
musem.

Przed zajeciami prowadzacy ukrywa w sali marchewkowe skarby - po kilka marchewek w papiero-
wych woreczkach. Prowadzacy informuje dzieci, ze czas na poszukiwania marchewkowego skarbu.
Dzieli uczestnikéw na grupy (w zaleznosci od liczebnosci - cztery lub wiecej). W czasie éwiczenia dzieci
w grupach trzymaja sie za rece, a prowadzacy naprowadza po kolei kazda z nich na skarb tak, jak
w zabawie w ,ciepto-zimno”. Zamiast ,ciepto-
-zimno” mozna méwié ,marchewkowo-nie-
marchewkowo- bardzo marchewkowo, etc.”

do poudawania krélikéw i sprawdzenia, kto
umie ruszaé nosem. Przypominamy dzie-
ciom, ze marchewka (do pochrupania lub
jako sok) moze byé jedng z pieciu porcji
warzyw lub owocéw. Prowadzacy pyta dzieci
o ulubione marchewkowe potrawy.

Dzieci wykonuja z modeliny i agrafek
odznaki marchewkowego detekty-
wa, oczywiScie w ksztatcie marchewki.
Prowadzacy sprawdza, czy dzieci wiedza, jak
nazywa sie lisciasta cze$¢ marchewki (naé).
Po zakoriczonym lepieniu prowadzacy
przebija marchewki agrafkami i utwardza.
Po wyschnieciu rozdaje ponownie dzieciom.

Prowadzacy pyta uczestnikéw, z czym kojarzy im sie marchewka. Dobrze, by kazde z dzieci
powiedziato co$ od siebie.

Prowadzacy dziekuje uczestnikom i koriczy zajecia. Powtarza wraz z dzieémi rymowanke
o marchewce.

POMOGE DYDAKTYCZNE

Na kilka dni przed zajeciami prowadzacy prosi dzieci ﬂ

0 przyniesienie na zajecia marchewki. Na zajeciach
potrzebna bedzie modelina i agrafki oraz karteczki

z rysunkami réznych zwierzat. Wsréd nich powinny sie
znalezé: zajac, krélik, kon, osiot, owca, krowa.

Scenariusz opracowali mgr Joanna Pelczar oraz dr Janusz Radwaniski - eksperci pracowni
edukacyjnej ,Mysz Polna”.
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SCENARIUSZ NR 4

Jak zrobi¢ co$ z niczego,
czyli recyklingowy zawrét gfowy

Cel zajeé:
Uczestnicy poznaja pojecie recyklingu. Ucza sie rozpoznawaé materiat, z jakiego zrobiony jest dany

przedmiot i efektywnego segregowania odpadéw. Dowiaduja sie, jak wyglada proces powstawania su-
rowcow i przetwarzania ich. Ksztattujg sprawno$é manualng i umiejetno$é wspoétdziatania w grupie.

Przebieg:

Prowadzacy wita dzieci. Zapowiada, Ze na zajeciach dowiedzg sie, jak lepiej dbaé o srodowisko.

Prowadzacy taczy dzieci w pary. W kazdej parze jedno dziecko ma zawigzane oczy. Drugie podaje mu
przedmioty, wykonane z réznych materiatéw. Zadaniem dziecka z zawigzanymi oczami jest odgad-
niecie za pomoca samego dotyku, co trzyma w rekach i z czego ten przedmiot jest wykonany. Dzieci
zamieniajg sie rolami przynajmniej raz.

Prowadzacy podsumowuje poprzednie éwiczenie. Pyta dzieci o to, z jakich materiatéw byty zrobione
przedmioty, ktére dotykaty. Poszczegdlne pary dzielg sie z grupg swoimi spostrzezeniami. Prowadza-
cy stara sie doj$é z grupa do wniosku, z jakich materiatéw zrobionych jest najwiecej przedmiotéw
w naszym otoczeniu (drewno, plastik, papier, metal, szkto — nawet jesli zaden z przedmiotéw np. ze
wzgled6éw bezpieczeristwa w éwiczeniu 2 nie byt szklany, prowadzacy wymienia takze ten materiat).

. Prowadzacy pyta, dlaczego to wazne, z jakiego materiatu zostaty wykonane poszczegélne przed-

mioty (moga pasé rozne odpowiedzi: z ciekawosci, zeby wiedzieé, jak co$ naprawié, zeby sie dobrze
z tym obchodzié, etc.) Jesli na tym etapie dzieci nie wspominaja o recyclingu, sami o niego pytamy -
czy wiedzg, co to jest i czy zetknety sie z tym pojeciem. Jesli tak, prowadzacy pyta, co uczestnicy wiedza
o recyklingu. W przeciwnym wypadku wyjasnia, ze recykling polega na tym, ze zbieramy i segregujemy
$mieci, zeby odzyskaé z nich surowce, z ktérych powstang nowe rzeczy.

Prowadzacy prezentuje wypetniony przez siebie przed zajeciami egzemplarz Karty pracy numer 1.
Miedzy poszczegblnymi strzatkami narysowane s3 przedmioty z jednego materiatu dajacego sie po-
nownie przetwarzaé, np. plastiku lub papieru. Prowadzacy wyjasnia, ze piktogram z trzema strzatkami
oznaczarecyklingimoznagoznaleZzé na pojemnikach do zbiérki odpadéw segregowanych lub na przed-
miotachpochodzacychzrecyklingu.Przechodzacodjednegoprzedmiotudodrugiegoopowiadarecyklin-
gowa historie: np.te butelke ktoswrzucitdo pojemnika na plastikizplastiku zniejodzyskanego zrobiono
maty plastikowy samochodzik. Po jakim$ czasie samochodzik sie popsut, trafit do pojemnika na plastik
i z plastiku z niego odzyskanego powstat plastikowy kubek na szczoteczki do zebdéw (lub sztuczna tra-
wa, odziez polarowa, plastikowe sztuéce, klocki, pojemniki na jogurty, zderzaki samochodowe, deko-
racje, bizuteria, rury, zakretki, etc.).

6. Prowadzacy rozdaje dzieciom Karty pracy
numer 1. Prosi dzieci o narysowanie miedzy strzat-
kami przedmiotéw z surowcéw wtérnych, takich jak
metal, papier czy plastik. Po skoficzonej pracy oma-
wiamy jej wyniki: prosimy chetne dzieci o to, zeby
opowiedziaty przedstawiong na ich rysunku recy-
klingowa historie, podobnie jak zrobit to prowadzacy
w poprzednim punkcie.

7. Proponujemy dzieciom éwiczenie z segregowa-
nia materiatow. W jednym miejscu gromadzimy
wszystkie przedmioty z ¢wiczenia numer 2. Roz-
ktadamy na podtodze kartony w réznych kolorach.

S
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.Prowadzacy dziekuje dzieciom za zajecia.

Dobrze, zeby ich kolory byty zgodne z kolorami pojemnikéw na odpady segregowane (z6tty na pla-
stik, biaty na szkto bezbarwne, zielony na szkto kolorowe, niebieski na makulature, czarny na odpady
zmieszane, czerwony na odpady aluminiowe — nawet, jesli nie mamy takich w sali, dobrze, zeby byt
pojemnik danej barwy, zeby dzieci zapamietaty, ze s3 tez takie pojemniki). Informujemy uczestnikéw,
ze beda segregowac odpady. Umawiamy sie z nimi, w ktérych kartonach ktadziemy poszczegélne rze-
czy z okreslonych materiatéw: plastikowe do zéttego, papierowe do niebieskiego, szklane (o ile bed3)
do zielonego. Wazne, zeby byto tez miejsce na rzeczy z materiatéw zmieszanych - czarny pojemnik
lub worek. Prosimy dzieci o posegregowanie rzeczy z éwiczenia numer 2. Po zakoficzonym éwiczeniu
sprawdzamy, jak zostaty posegregowane przedmioty, omawiamy wyniki.

Prowadzacy rozdaje Karty pracy numer 2. Prosi dzieci o oméwienie obrazka przedstawia-
jacego to, co sie dzieje z nieposegregowanymi $miecia- e

mi. Co sie dzieje na tym obrazku? Czy $mieci zostaty pose-
gregowane? Jakie przedmioty znajduja sie ws$réd $mieci?
Z czego zostaty wykonane? Czy mozna je byto przetworzyé? Dzie-
ci koloruja pojemniki na odpady segregowane (z6tty na plastik,
biaty na bezbarwne szkto, niebieski na makulature). Za pomo-
ca strzatek ,wyrzucajg” znalezione na wysypisku przedmioty
do odpowiednich konteneréw. Prowadzacy sprawdza éwiczenie
i omawia je wraz z grupa.

Proponujemy dzieciom recyklingowe zawody. Dzielimy
je na dwie grupy. Kazda ma za zadanie zapetnié kosze (lub inne
pojemniki) takiej samej objetosci plastikowymi butelkami. Waz-
ne, zeby pojemniki byty zbyt mate, zeby pomiescié wszystkie
butelki. Wygra ta grupa, ktéra zmiesci w zbyt matym pojemniku
wiecej butelek. Celem éwiczenia jest pokazanie dzieciom, ze gdy
zgniatamy butelki, oszczedzamy miejsce w pojemniku i mozemy skuteczniej segregowaé $mieci.
Prowadzacy proponuje dzieciom stworzenie z butelek po soku czegos nowego. W zalezno-
$ci od mozliwosci grupy, proponuje stworzenie instrumentéw (do butelek wsypujemy ryz,
kamyczki lub drobny makaron i fantazyjnie je dekorujemy), przybornikéw na kredki (odcieta dolna
potowe butelki malujemy farbami od wewnatrz, gdy wyschnie mozna do niej wtozyé np. kredki) lub
samodzielnie przez dzieci wymyslonych przedmiotéw (takich jak butelkowe zwierzaki czy roboty). Pro-
wadzacy przypomina dzieciom, ze wykorzystujac ponownie zuzyte przedmioty dbamy o Srodowisko.
Prowadzacy prosi dzieci o podsumowanie zajeé - kazde powinno powiedzieé, co najlepiej zapamieta-
to z zajeé i czego sie nauczyto w ich trakcie.

. v Y\ ARAYCZNE M
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Przed zajeciami przygotowujemy: J
» Przedmioty z r6znych materiatéw (mozemy poprosi¢ dzieci o przyniesienie ich ﬂ
z domoéw) oraz chustki lub szaliki do zawigzywania oczu. :
« Trzy kartony w réznych kolorach - zéttym, niebieskim, zielonym, biatym, czarnym
i czerwonym. ' bu
« Dwa pojemniki o zblizonej (najlepiej takiej samej objetosci) i plastikowe butelki. S
Wazne, zeby butelek byto wiecej, niz da sie zmie$ci¢ w pojemnikach.
« Plastikowe butelki, najlepiej po soku Kubus, farby, kleje, nozyczki, bibuta, papier
samoprzylepny.

Scenariusz opracowali mgr Joanna Pelczar oraz dr Janusz Radwaniski - eksperci pracowni
edukacyjnej ,Mysz Polna”.
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