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Czym jest tablica magnetyczna
Z Talerzem Zdrowego Przedszkolaka?

Tablica magnetyczna z Talerzem Zdrowego Przedszkolaka jest narzedziem, ktére mozna wykorzystad
do interaktywnej edukacji zywieniowej. Korzystanie z tablicy podczas zajec¢ stanowi atrakcyjng dla dzieci
alternatywe dla innych form utrwalania wiedzy teoretycznej z tego zakresu.

Inspiracjg dla tablicy magnetycznej sq zalecenia zdrowego zywienia dla populacji ogdlnej opracowane
w Narodowym Instytucie Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowym Instytucie Badawczym i przedstawione gra-
ficznie w postaci Talerza Zdrowego Zywienia. Gtéwnym celem przedstawienia zalecen w tej formie jest zwrd-
cenie uwagi na jako$c diety i zalecane proporcje pomiedzy poszczegolnymi grupami produktow spozywczych
w codziennym zywieniu, jak rowniez réznorodnosc produktow w obrebie poszczegolnych grup. Na talerzu jemy
positki - taka forma wizualizacji zalecen jest blizsza temu co znamy i bardziej nawigzuje do codziennego zycia.

Co znajdziemy na talerzu i wokét niego?

B

Na talerzu wyodrebniono trzy czesci
uwzgledniajqce trzy kategorie
produktéw spozywczych:

warzywa i owoce wypetniajgce
potowe talerza,

produkty zbozowe petnoziarniste
zajmujqce % talerza oraz

produkty, ktére sg zrodtem biatka
tji. mieso, ryby, jaja, nasiona roélin
strgczkowych, mleko i przetwory

mleczne, nasiona i orzechy, ktére
rowniez zajmujq % talerza.
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Elementami grafiki sq takze, nie mniej istothe w codziennym zywieniu, produkty takie jak woda, jako napdj
najczesciej zalecany do picia oraz olej czyli ttuszcz rosdlinny rekomendowany jako dodatek do positkow.
Dodatkowo na grafice uwzgledniono przekreslone symbole produktéw niezalecanych w codziennym zywie-
niu tj. produktéw z duzq zawartoscig soli, cukréw i ttuszczow (stodycze, stone przekgski, zywnos$c¢ typu fast
food) oraz przekreslonq solniczke, by zwréci¢c uwage na negatywny wptyw na zdrowie nadmiernego spozy-
wania soli.

Uzupetniajgcym elementem grafiki z talerzem jest aktywnos$< fizyczna czyli czynnik bardzo wazny dla
utrzymania dobrego zdrowia, kondycji, samopoczucia, a takze zdolnosci poznawczych zaréwno u dzieci,
jak i dorostych.

Warto zauwazyc, ze aktualne zalecenia zdrowego zywienia wpisujg sie w model zywienia przyjaznego
nie tylko naszemu zdrowiu, ale rowniez kondycji naszej planety.

Po wiecej szczegétowych informacji o zasadach prawidtowego zywienia dzieci
warto zajrzeé na strony:

Junior Edu-Zywienie
jez.edu.pl

Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej ncez.pzh.gov.pl

Materiaty edukacyjne dla nauczycieli
klas 1-3 szkot podstawowych
~Moc edukcji zywieniowej w szkole”

Jak korzystaé z tablicy magnetycznej z Talerzem?

Komplet stanowiqg tablica magnetyczna z konturem talerza oraz zestaw magnesow z rysunkami roznych
produktéw spozywczych oraz sprzetow wykorzystywanych podczas uprawiania aktywnosci sportowych,
ktore dzieci mogqg uktadac na tablicy zgodnie z informacjami uzyskanymi od nauczyciela.
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Magnesy, ktére znajdziemy w zestawie to:

Magnesy z grafikami réznorodnych i réz-
nokolorowych warzyw i owocow. Uktada-
jac je na talerzu nalezy zwrdci¢ uwage

na proporcje miedzy warzywami i owocami
- warzyw powinno byc¢ wiecej niz owocow.

Magnesy z grafikami réznych produktow
zbozowych. Uktadajqgc je na talerzu war-
to zwrocic uwage, ze czesciej nalezy jesc
petnoziarniste produkty zbozowe, np.
razowy chleb, butki grahamki, ptatki owsia-
ne, grube kasze (kasze gryczang, peczak),
ryz brgzowy czy makaron petnoziarnisty.

Magnesy z grafikami roznych produktow,
ktore sg zrodtem biatka tj. chude mieso,
ryby, jaja, rézne nasiona roslin strqgcz-
kowych (fasola, groch, soja, ciecierzyca,
soczewica), rézne orzechy i nasiona (np.
orzechy wtoskie, migdaty, nasiona dyni, na-
siona stonecznika), mleko, a takze produkty
mleczne (najlepiej fermentowane, natural-
ne). Uktadajgc je na talerzu nalezy zwrocic
uwage, ze w jednym positku nie musimy
jesc¢ wszystkich tych produktéw na raz.
Mozemy wybierac rozne produkty i jesc

je zamiennie w réznych positkach

w ciggu dnia.

Magnesy z grafikg wody (butelka, szklan-
ka). Uktadajqc je obok talerza, warto
zZwrocic uwage, ze woda jest najlepszym
napojem, ktéry mozna pi¢ miedzy posit-
kami oraz do positkow oraz, ze warto jg
wybierac czesciej niz inne napoje.

Magnes z grafikg butelki oleju/oliwy. Ukta-
dajgc go obok talerza warto przekazac

dzieciom, ze olej (np. oliwa z oliwek, olej
rzepakowy) to ttuszcz roslinny, ktéry jest
dobry dla naszego zdrowia. Powinno sie
go stosowac w niewielkich ilo$ciach jako
dodatek do positkow.

Magnes z przekre$long solniczkq to ele-
ment dodatkowy, mozna go wykorzystac¢
wowczas gdy chcemy przekazac¢ dzieciom
informacje nie tylko o tym co powinno sie
znalez¢ na naszych talerzach, ale rowniez
O tym co powinno by¢ ograniczane. Ukta-
dajgc go na tablicy powinnismy zaznaczyc¢
dzieciom, ze soli nie nalezy stosowac

w duzych ilo$ciach.

Magnes z przekre$long grafikg ciastek,
batonikow, czipsow, frytek to element do-
datkowy, mozna go wykorzysta¢ wowczas
gdy chcemy przekazac dzieciom informa-
cje nie tylko o tym co powinno sie znalez¢
na naszych talerzach, ale réowniez o tym
czego nie powinnismy jes$¢ codziennie.
Uktadajgc go na tablicy warto powiedziec
dzieciom, ze rozne stodycze (np. ciastka,
wafelki, batoniki, cukierki), stone przekgski
(np. czipsy, paluszki, krakersy) czy pro-
dukty typu fast food zawierajg z reguty
duzo cukry, soli, ttuszczu dlatego trzeba
je ograniczad. Z pewnosciq nie nalezy ich
je$¢ codziennie.

Magnesy z grafikami réznych sprzetow
sportowych. Uktadajqc je na tablicy warto
podkresli¢, ze codzienny ruch to zdrowie.
Jest wiele réznych form ruchu, aktywnosci
sportowych dzieki czemu kazdy moze
wybrac co$ co lubi.
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Przyktad wykorzystania tablicy magnetycznej

Komplet stanowiqg tablica magnetyczna z konturem talerza oraz zestaw magnesow z rysunkami réznych
produktéw spozywczych oraz sprzetow wykorzystywanych podczas uprawiania aktywnosci sportowych,
ktore dzieci mogqg uktadacd na tablicy zgodnie z informacjami uzyskanymi od nauczyciela.

Zabawa ,Gdzie na talerzu jest moje miejsce?”

Nauczyciel przedstawia dzieciom podstawowe zasady zdrowego zywienia/informacje o Talerzu
Zdrowego Zywienia (inspiracje na zajecia edukacyjne dotyczqce Talerza Zdrowego Zywienia

i poszczegodlnych grup produktéw na nim uwzglednionych, sq dostepne na stronie jez.edu.pl

w materiatach edukacyjnych dla nauczycieli klas 1-3 szkot podstawowych ,Moc edukcji
zywieniowej w szkole”).

Po zapoznaniu sie z zasadami zdrowego zywienia, kazde dziecko otrzymuje od nauczyciela magnes
z symbolem produktu. Jesli magnesow jest wiecej niz dzieci, mozna przeprowadzi¢ drugq ture
zabawy z niewykorzystanymi wczesniej magnesami.

Kazde z dzieci, pojedynczo i po kolei przedstawia sie hazwqg produktu na magnesie, np. ,Jestem
brokutem”, ,Jestem chlebem razowym?”, ,Jestem jogurtem”, ,Jestem fasolq”. Po kazdym przedstawieniu
sie nauczyciel zadaje pytanie ,Gdzie na talerzu jest Twoje miejsce?”. Zadaniem dziecka jest
umieszczenie magnesu w odpowiednim miejscu na talerzu.

Celem zabawy jest utrwalenie przez dzieci uzyskanych wczeéniej informacji. Jesli dziecko ma ktopot
z przyporzgdkowaniem magnesu do odpowiedniego miejsca na talerzu, nauczyciel jeszcze raz
przypomina jak powinien wyglgdac Talerz Zdrowego Zywienia.

Gdy wszystkie magnesy zostang umieszczone na tablicy, nauczyciel podsumowuje informacje
o talerzu. Angazuje w podsumowanie dzieci, zadajgc im dodatkowe pytania, np.

~Czego jest najwiecej na talerzu?”
.Jaki napdj jest najlepszy do picia?”
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