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Warto wiedzieé

Jesien to pigkna pora roku — kolorowe li$cie, kasztany i spacery w chtodnym powietrzu
maja swoj wyjatkowy urok. Niestety, to takze czas, kiedy dzieci czesciej tapig infekcje. Zmienna
pogoda, krétsze dni i mniejsza ilo$¢ stonca sprawiaja, ze uktad odpornosciowy potrzebuje
dodatkowego wsparcia. Na szczescie wiele mozna zrobi¢ w domu, korzystajac z prostych i
naturalnych sposobow, ktoére pomoga dziecku lepiej broni¢ si¢ przed przezigbieniami.

1. Zbilansowana dieta pelna witamin

Odporno$¢ zaczyna si¢ na talerzu. Jesienig szczegdlnie warto zadbac o to, by w diecie dziecka nie
zabrakto:

e warzyw i owocoéw bogatych w witaming C (papryka, natka pietruszki, czarna porzeczka,
jabtka),

e pelnoziarnistych produktéw zbozowych, ktére dostarczajg blonnika i witamin z grupy B,

e fermentowanych przetworéw mlecznych (kefir, jogurt naturalny) wspierajacych flore
jelitowa,

e ryb morskich zawierajacych kwasy omega-3 korzystnie wptywajace na uktad
odporno$ciowy.

Warto pamietaé, ze regularne positki spozywane w spokojnej atmosferze rowniez sprzyjaja
zdrowiu.

2. Naturalne wspomagacze odpornosci

W domowej kuchni znajdziemy wiele produktéw, ktore od pokolen wykorzystywane sg do
wzmacniania zdrowia:

e Midd — dziata przeciwbakteryjnie 1 tagodzi podraznienia gardta.

e Czosnek i cebula — naturalne antybiotyki, ktore warto dodawa¢ do potraw.

e Imbir — rozgrzewa organizm 1 wspiera walke z infekcjami.

o Herbatki z lipy, malin czy dzikiej r6zy — §wietnie nawadniaja i dostarczaja cennych
sktadnikow.

Pamietajmy jednak, aby nie podawa¢ miodu dzieciom ponizej 1. roku zycia.

3. Regularny ruch na Swiezym powietrzu

Nawet w chlodniejsze 1 deszczowe dni warto wychodzi¢ na spacer. Odpowiednie ubranie ,,na
cebulke” sprawi, ze dziecko bedzie chronione przed chtodem, a jednoczes$nie zahartuje si¢ 1
wzmocni odporno$¢. Jesienne aktywnosci — zbieranie lisci, gra w pitke, jazda na rowerze — to nie

tylko ruch, ale tez kontakt z naturg i $wietny sposéb na roztadowanie energii.

4. Odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku



Organizm dziecka najlepiej regeneruje si¢ podczas snu. Maluchy potrzebuja od 10 do nawet 12
godzin odpoczynku na dobg. Warto zadbac o staly rytm dnia — ktadzenie si¢ spa¢ o podobnej
porze, wieczorne wyciszenie i ograniczenie ekranow tuz przed snem. To prosty, ale niezwykle
skuteczny spos6b na wzmocnienie odpornosci.

5. Higiena na co dzien

Cho¢ moze brzmie¢ banalnie, czgste mycie ragk ma ogromne znaczenie w profilaktyce chordb.
Warto uczy¢ dzieci od najmtodszych lat, ze przed jedzeniem, po powrocie z przedszkola czy
zabawie na dworze nalezy doktadnie umy¢ rgce. Rownie istotne jest wietrzenie pomieszczen i
utrzymywanie w domu odpowiedniej wilgotnosci powietrza.

6. Suplementacja — tylko w razie potrzeby

Jesienia, gdy stonca jest mniej, wielu lekarzy zaleca suplementacje witaminy D. Warto
skonsultowac¢ si¢ z pediatra, aby ustali¢ odpowiednig dawke dla dziecka. Poza tym, jesli dieta jest
réznorodna, dodatkowe suplementy zwykle nie sg konieczne.

7. Wspolne rytualy i pozytywne emocje

Odporno$¢ to nie tylko kwestia ciala, ale tez psychiki. Dzieci, ktdre czujg si¢ bezpieczne i
otoczone troska, lepiej radza sobie ze stresem, a to sprzyja zdrowiu. Warto wprowadza¢ rodzinne
rytuaty — wieczorne czytanie bajek, wspdlne gotowanie czy planszowki. Takie chwile nie tylko
buduja wiez, ale tez wspieraja odpornos¢ dziecka.

Proste przepisy na domowe preparaty wzmacniajace odpornos¢ dzieci
Syrop z cebuli i miodu
Sktadniki:

e 2 $rednie cebule,
e 3 lyzki miodu (dla dzieci powyzej 1. roku zycia)

Jesien to wyjatkowy czas, kiedy natura obdarowuje nas bogactwem kolorow i ksztattow. Spacer
wsrdd spadajacych lisci moze by¢ nie tylko przyjemng formg spedzania czasu na Swiezym
powietrzu, ale takze §wietng okazja do nauki. Jednym z pomystow jest wspolne tworzenie
zielnika — aktywnos$¢, ktora faczy zabawe, kreatywnos$¢ 1 edukacje.

Dlaczego warto tworzy¢ zielnik z dzie¢mi?

e Nauka przez doswiadczenie — dzieci ucza si¢ rozpoznawac¢ gatunki drzew, obserwuja
roznice w ksztattach 1 kolorach lisci.

e Rozwijanie uwazno$ci — zbieranie liSci uczy cierpliwosci, skupienia i dostrzegania
szczegotow w otoczeniu.

o Kreatywno$¢ — tworzenie zielnika to takze praca plastyczna: ukladanie, podpisywanie,
ozdabianie.

e Wspolny czas — rodzinna aktywno$¢ wzmacnia wi¢z i daje okazj¢ do rozmow.



Jak zaczac?

1. Spacer i zbieranie materiatow

Wybierzcie si¢ do parku, lasu lub ogrodu. Zache¢ dziecko, aby zwrdcito uwage na réznorodnosé
lisci — kolory, ksztalty, wielko$¢. Warto zabra¢ ze sobg torebki papierowe lub teczke, by liscie si¢
nie pogniotly.

2. Suszenie li$ci
W domu widzcie liscie pomiedzy kartki gazet lub papieru i przyci$nijcie grubg ksigzka. Proces
suszenia trwa kilka dni, a dzigki temu liScie nie stracg koloru i1 nie bgda si¢ kruszyc¢.
3.Tworzenie zielnika

e Przygotujcie zeszyt lub segregator.

o Do kazdej kartki przyklejcie 1i$¢ tasmg papierowa lub klejem roslinnym.

e Podpiszcie 1i$¢ — nazwa drzewa, datg i miejscem znalezienia.

4. Dodatkowe pomysty
Ozdabianie stron rysunkami i naklejkami.

e Dodawanie zdje¢ z wycieczki, podczas ktorej zebrano liscie.
e Rozszerzanie zielnika o inne skarby natury: kwiaty, igly sosnowe, mate szyszki.

Edukacyjne korzysci dla dzieci

e rozwijanie slownictwa i wiedzy przyrodniczej,

o (¢wiczenie umiejetnosci manualnych (pisanie, wycinanie, klejenie),

e budowanie $wiadomosci ekologicznej i szacunku do natury.
Podsumowanie
Tworzenie zielnika to prosta, a zarazem wartosciowa aktywnos$¢, ktora uczy dzieci wrazliwosci
na przyrodg i rozwija ich kreatywnos¢. To doskonaly sposob na wspolne spedzanie jesiennych
dni — taczy nauke, zabawe 1 rodzinne chwile, ktore zostajag w pamigci na dlugo.
Méj zielnik —Przewodnik dla Odkrywcy Przyrody
Co bedziemy robic¢?
Bedziemy zbiera¢ liscie, suszy¢ je 1 tworzy¢ pigkny zielnik, czyli zeszyt peten skarbow natury.
Czego potrzebujemy?

e zeszyt lub segregator,

o klej albo tasma papierowa,

e dhlugopis lub kredki,

e gazeta i gruba ksiazka (do suszenia lisci),
o torebka papierowa do zbierania liSci podczas spaceru.



Krok 1.

Wyprawa po liscie

IdZ z rodzicami do parku, lasu lub ogrodu. Zbieraj liscie w r6znych ksztaltach i1 kolorach. Sprébuj
znalez¢ co najmniej 5 roznych rodzajow lisci.

Krok 2.

Suszenie lisci

W16z liscie migdzy kartki gazety.

Pot6z na nich grubg ksigzke.

Poczekaj kilka dni, az beda suche 1 ptaskie.

Krok 3.

Zielnik w zeszycie

Przyklej kazdy 1i$¢ na osobne;j stronie.

Podpisz:

—z jakiego drzewa pochodzi (np. dab, klon, brzoza),
—kiedy go znalazles,

—gdzie go znalaztes.

Krok 4.

Dodatkowa zabawa

Ozdob strony rysunkami i naklejkami.

Mozesz dorysowaé drzewo, z ktérego pochodzi lis¢.
Dodaj zdjecie ze spaceru.

Zrodlo: www.moijprzedszkolak.pl



http://www.mojprzedszkolak.pl/




	Realizowane bloki tematyczne to:
	„Idzie jesień przez świat” „Jesień w ogrodzie i sadzie”
	1. Zbilansowana dieta pełna witamin
	2. Naturalne wspomagacze odporności
	3. Regularny ruch na świeżym powietrzu
	4. Odpowiednia ilość snu i odpoczynku
	5. Higiena na co dzień
	6. Suplementacja – tylko w razie potrzeby
	7. Wspólne rytuały i pozytywne emocje
	Proste przepisy na domowe preparaty wzmacniające odporność dzieci
	Dlaczego warto tworzyć zielnik z dziećmi?
	Edukacyjne korzyści dla dzieci
	Podsumowanie
	Mój zielnik –Przewodnik dla Odkrywcy Przyrody
	Co będziemy robić?
	Czego potrzebujemy?



