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7 7YCIA PRZEDSTEKOLA

Drodzy czytelnicy!
Nadszedt grudzien, czas w ktorym Swiat okrywa biaty $niezny puch, a w naszych domach
zagosci spokdj i swigteczny nastroj. Jeszcze nie tak dawno nasze dzieci przygotowywaty
sie do rozpoczecia roku przedszkolnego, a dzis wszyscy sg dzielnymi przedszkolakami,
ktére bardzo dobrze radzg sobie w spotecznosci dzieciecej i z uSmiechem rozpoczynajg
kazdy dzien w przedszkolu. Zapraszamy na kolejne wydanie gazetki przepetnionej magig
nadchodzacych Swiat.

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia
gyczymy wszystkim duzo ciepta, mifosci,
spokoju 1 wszelkiego dobra.
Abysmy byli dla siebie nawzajem
petni 2yczliwosci i zrozumienia.
Niech Nowy Rok preyniesie duzo zdrowia
i pomysinosci w sprawach prywatnych i

zawodowych!

Dyrektor oraz pracownicy PM nr 120 w Lodzi




W OSTATNIM CZASIE W NASZYM PRZEDSZKOLU ODBYLY SIE
NASTEPUJACE WYDARZENIA:

12.11.2024r. — SWIETO NIEPODLEGLOSCI

W tym dniu w kazdej grupie wiekowej odbyto sie uroczyste ods$piewanie hymnu oraz
przyblizone zostaty dzieciom tresci patriotyczne zwigzane z symbolami narodowymi oraz
historig dotyczacg odzyskania przez Polske niepodlegtosci. Dodatkowo zostaty wykonane
prace plastyczne przedstawiajgce symbole narodowe, ktére rodzice mogli podziwia¢ na
tablicach znajdujgcych sie w szatni.

06.11.2024r. — DZIEN ZIEMNIAKA | PASOWANIE NA PRZEDSZKOLAKA

Nasze nowe przedszkolaki uczestniczyty w uroczystym pasowaniu. Byto to bardzo wazne
i przejmujace wydarzenie. Dodatkowo tego dnia odbyta sie uroczystosé¢ z okazji ,Dnia
ziemniaka” — oczywiscie z udziatem rodzicow. Dzieci w kazdej grupie pieknie wystgpity przed
rodzicami, a nastepnie wszyscy degustowali zrobione przez dzieci satatki oraz inne dania,
w ktorych gtdéwna role grat oczywiscie... ziemniak!

12.11.2024r. — WARSZTATY PLASTYCZNE W RAMACH PROJEKTU BADAWCZEGO
»UMIEM SAM”

Tego dnia dzieci w naszym przedszkolu robity piekne, jesienne lampiony z plastikowych
kubkow.

13.11.2024 — BAL JESIENI
W tym dniu nasze przedszkolaki czekata nie lada zabawa — bal jesieni! Kazde dziecko miato
na sobie jesienny akcent i wspaniale bawito sie ze swoimi kolezankami i kolegami w grupie.

20.11.2024 - MIEDZYNARODOWY DZIEN PRAW DZIECKA

To byt bardzo wazny dzien w zyciu naszego przedszkola. Nauczycielki rozmawiaty z dzieCmi
na temat ich praw. Dzieci ogladaty takze kroétki film edukacyjny zwigzany z tematykg praw
dziecka.

21.11.2024 - WIZYTA POLICJANTKI

Nasze przedszkole odwiedzita pani policjantka. Wchodzita ona do kazdej grupy i opowiadata
o podstawowych zasadach bezpieczenstwa w roznych sytuacjach. Ta wizyta zrobita wrazenie
szczegolnie na najmiodszych przedszkolakach.

25.11.2024r. — DZIEN PLUSZOWEGO MISIA

Jest to Swieto najlepszego przyjaciela dzieci oraz niezastgpionej przytulanki podczas
zasypiania.

W naszym przedszkolu, wszystkie dzieci poznaty historie tej wyjatkowej zabawki, bardzo
chetnie uczestniczyty we wszystkich aktywnosciach zorganizowanych przez nauczycielki.

26.11.2024 — FUNDACJA ,,AVALON”

Tego dnia odbyly sie zajecia warsztatowe prowadzone przez Fundacje Avalon. Zajecia
w ramach projektu ,Roznorodni” byly bardzo edukacyjne — dotyczyly niepetnosprawnosci,
odmiennosci i toleranciji.



06.12.2024r.- MIKOLAJKI

W naszym przedszkolu odwiedzit nas bardzo wazny i wyczekiwany przez wszystkie dzieci
gos¢ — Mikofaj, dla ktorego panie wraz z dzieCmi zorganizowaty zabawy i tance. Na
zakonczenie przedszkolaki zaspiewaty dla Mikotaja piosenke, po ktorej nastgpito rozdanie
prezentdw oraz zrobienie pamigtkowego zdjecia z Mikotajem.

10.12.2024r. — 11.12.2023r. - KIERMASZ BOZONARODZENIOWY

W tych dniach na specjalnie przygotowanych stoiskach czekaty na rodzicow ozdoby
Swigteczne wykonane przez dzieci. Kazdy rodzic mogt za dobrowolng kwotg wykupi¢ prace
swojego dziecka. Cafla zebrana kwota zostanie przeznaczona na pomoce dydaktyczne dla
dzieci. Serdecznie dziekujemy za udziat w kiermaszu!

12.12.2024r. - PRZEDSTAWIENIE CHOINKOWE DLA RODZICOW

Nasze przedszkole odwiedzili bardzo specjalni goscie — rodzice naszych przedszkolakow.
Specjalnie na ten dzien dzieci uczyty sie wierszykdw oraz piosenek. W kazdej grupie odbyto
sie uroczyste przedstawienie z okazji zblizajgcych sie Swigt Bozego Narodzenia. Zaréwno
dzieci jak i rodzice byli bardzo podekscytowani. Wszystkie przedstawienia pieknie sie udaty.
Na koniec tego mitego wieczoru dzieci otrzymaty paczki z prezentami od Swietego Mikotaja.




CO StYCHAC W CRUDPACH

Grupa | — ,,MROWK]| ”

Oto stowa zimowej piosenki, ktorej sie uczymy:

»Swiety Mikolaju”

1. Swiety Mikolaju swiety Mikolaju
Dzieci juz czekajq gdzies Ty gdzie
A swiety Mikotaj a swiety Mikotaj
Przez komin zawolat spiesze sie

Ref. Worek prezentow wielki mam
Dobrze marzenia wasze znam
Wiem ze czekacie caly rok
Wiec wydtuzatem krok

2. Swiety Mikolaju swiety Mikolaju
Drzieci cig kochajg czy Ty wiesz
A swigty Mikotaj a swiety Mikotaj
Do dzieci zawolal ja was tez

Ref. Worek prezentow wielki mam
Dobrze marzenia wasze znam
Wiem ze czekacie caly rok
Wiec wydtuzatem krok



Wypowiedzi dzieci na temat ,,Wymarzony prezent pod choinke”

Gioia — lalki do zabawy
Mikotaj — dinozaury, zabawki Psi Patrol
Oliwia — lalki

Jozek — traktor, pociag i tory
Kinga — pociag i tory

Rafat — traktor

Kacper — pociag i tory
Damian — pociag i tory
Leszek — pociag

Zuzia — mi$

Julka — mi$

Pola — kotek zabawka

Maja P. — kotek

Ola L. — ,,zabawka, ktora dmucha kwiatki”

PODZIEKOWANIE dla Mamy Oliwiera K. za
przekazanie na rzecz grupy ksigzeczek, artykutow
papierniczych 1 0zdob swiatecznych.



Grupa Il - ,,PSZCZOLKI”
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Tekst zimowej piosenki ,,Choinka przedszkolakow’’:

1. Ubierzemy dzis choinke
w kolorowe bombki.
Zawiesimy srebrny tancuch
i czerwone wstqzki.

Ref. Bo najpi¢kniejsza bedzie choinka
w sali przedszkolakow
i najpigkniejsze bedq prezenty
dla malych i starszakow.

2. Swiecq srebrne gwiazdki wkoto
i lampki mrugajq.
Moc usmiechu i radosci
przedszkolakom dajgq.

Ref. Bo najpiekniejsza bedzie choinka
w sali przedszkolakow
i najpigkniejsze bedg prezenty
dla matych i starszakow



Wypowiedzi dzieci na temat ,,Méj wymarzony prezent pod choinke”

Dagmara- koci domek z ludzikami, poduszka z psim patrolem kolorowa,

Alicja — robot sprzatajacy,

Olek — superfingi, strazak Sam auto, Batman batmobil.,

Franek — robot, ktory sprzata za mamg tate siostre i mnie i poduszke z serduszkiem,
Leon K.— $mieciarka lego z koszm, tablica do malowania wszystkim,

Leon L. - robot, ktory sprzata za mamg tate, batmana zabawke, lego city,

Wojtek — lego city straz pozarna, poscig lego ze ztodziejaszkiem w samochodzie,
Tymek —policje i strazaka Sama,

Adas — pociag i drewniane tory,

Agatka — lampka, ktora tworzy tecze,

Jas Z. — pieska prawdziwego w tatki,

Dominika — pluszowego Mikotaja,

Ja§ W. - robot, ktory sprzata za mame tate i batman na baterie,

Ola - podusi¢ swinka peppa, Q

Iza — przytulanke Sky i Everest,

Anastazja — przytulanka Sky, O

Daniela — kwiatuszek §wiecacy sig,

Wiki — kamper Barbie, @

Asia — laleczke i pluszaka Sky,

Zosia — ksi¢zniczke, ktora dmucha kwiatki, serduszko i teczg,
Maksym — misia,

Malinka — robot sprzatajacy,



Grupa lll - ,ZABKI”
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Oto stowa zimowej piosenki ,,Swigteczna choinko”:

1. Swigteczna choinko w bombkowej sukience
Przyjechata$ z Mikotajem by nas byto wiecej,
Przyjechatas z Mikotajem teraz bawisz nas

Ref.: Hej koleda, spiewamy wesofo,
Hej koleda, spiewamy radosnie,
Hej koleda Spiewajg dzieciaki,
Hej koleda, spiewa caty Swiat.

2. Swigteczna choinko teraz jest wesofo
Zatanczymy z Mikotajem zatariczymy w kofo,
Zatanczymy z Mikotajem zatannczymy wraz.

Ref.: Hej koleda, $piewamy wesofo,
Hej koleda, spiewamy radosnie,
Hej koleda Spiewajg dzieciaki,
Hej koleda, spiewa caty Swiat.




Wypowiedzi dzieci na temat ,,Méj wymarzony prezent pod choinke”
Marcel: autko;

Filip B.: niebieski samochodzik;

Adas: zabawkowy chomik, kula dla chomika, tablet;

Zuzia: pifka;

Wojtus F.: pilka;

Ala N.: tablet do rysowania, kapielowy ogon dla syrenki;

Jagoda: Swiecacy kosmita z gwiazdkami na sufit, r6zowy aparat do zdjec,
pluszowy kroéliczek;

Sebastian: piteczka, chlopiec, lalka;
Iza: str6j Barbie;

Teos: farma, kon;

Klara: rower z pedatami;

Filip:

Liwia: tablet, aparat do zdje¢, samochod;
Wojtek M.: narzedzia wiertnicze;

Macius: brazowa wyscigowka.




Grupa IV - ,,BIEDRONKI”

Oto stowa zimowej piosenki:
l.

Stata pod $niegiem panna zielona
Nikt procz zajgca nie kochat jej
Nadeszty Swieta i przyszta do nas
Pachngcy gosciu, prosimy wejdz!
Choinko piekna jak las,
Choinko zostan wsrod nas!
Choinko piekna jak las,
Choinko zostan wsrod nas!

.

Jak dtugo zechcesz, z nami pozostan,
niech pachnie tobg domowy kat.
Wieszajgc jabtka na twych gatgzkach
zyczymy wszystkim Wesoftych Swiat.
Choinko piekna jak las,
Choinko zostan wsréd nas!
Choinko piekna jak las,

Choinko zostan wsrod nas



Wypowiedzi dzieci na temat ,,Méj wymarzony prezent pod choinke”
Ala: konik jednorozec;

Kacper: domek Lego;

Sofiia: mi$

Wojtek: Lego Minecraft;

Daria: zabawkowy piesek z butelka;

Igor: Lego Avengers;

Oliwia: lalka Reinbow High rézowa;
Helenka: tablet;

Bianka: tablet;

Bruno: domek z figurkami Lego Minecraft ;
Laura: lalka Reinbow High;

Lucja: lalka Barbie — baletnica;

Norbert: Trambambula - pitkarzyki;
Anastazja: zestaw dinozaurow;

Adas: Lego Ninjago, rekina z piratami i kraba, Lego Minecraft;

Maja: tablet, pies zabawkowy z butelka;

Natan: fadunkowy statek z Lego, jurassic park, zestaw Lego Minecraft, figurki,

stwory, ludzik, klatka

Podziekowanie dla Mamy Natana Pichalskiego,za przekazanie na rzecz
grupy dekoracji swigtecznych.

Podziekowanie dla Mamy Norberta Matusiaka za przekazanie na rzecz
grupy duzej kolekcji ksigzeczek- bajek dla dzieci



Grupa V - ,,ZUCZKI”
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Oto stowa zimowej piosenki ,,Choinka i rodzinka”:

Jeszcze kilka godzin temu w lesie sobie stata
Zieloniutka i pachngca w Sniegu cata biafta.
Pan lesniczy do wiaderka choinke przesadzit
I na plecy mego taty takie drzewko wsadzit.

Refren:
Choinka, choinka a wokét niej rodzinka

Rodzinka usmiechnieta, bo kazdy kocha Swieta.

Tata musiat z tg choinkg iS¢ przez cate miasto
Bo do auta wejs¢ nie chciata, byto jej za ciasno.
Takie czasem juz bywajg Swigteczne motywy
Choineczka stoi w domu, tata ledwo zywy.

Ref...

Wiadro z ziemig choineczka cate Swieta miata
| codziennie jg rodzinka wodg podlewata
W taki sposob nasze drzewko nam nie uschnie wcale

Do ogrodka posadzimy, bedzie rostfo dalej.

Ref...



Wypowiedzi dzieci na temat ,,Mdj wymarzony prezent pod choinke”

Pociag zdalnie sterowany z Lego — Antek
Chi chi love- piesek — Julka

Worek stodyczy- Marysia

Zdalnie sterowany samochod — Olek

Polly pocekt Monster High- Natalka




Grupa VI - ,MOTYLKI”
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Oto stowa zimowej piosenki ,,Choineczka az do nieba”:

1. Kiedy swieta sq juz blisko, sq juz blisko
Przygotowac trzeba wszystko, trzeba wszystko.
I choinke znalez¢ trzeba, znalez¢ trzeba. Jak wysokq? Az do nieba!

Choineczka az do nieba- tego nam potrzeba

2. Juz choinka przyniesiona, przyniesiona.

Zaraz bedzie wystrojona, wystrojona,
Wiec ozdoby znalezé trzeba, znalezé trzeba. Czego szukac¢? Gwiazdek z nieba!
Zlote gwiazdki prosto z nieba- tego nam potrzeba
3. Tysigc gwiazdek zaswiecilo, zaswiecito.
Jest cudownie i tak mito, I tak milo.
Stancie z nami wokol drzewa, wokot drzewa, I podskoczmy az do nieba.

Skaczmy w gore az do nieba- tego nam potrzeba.



Wypowiedzi dzieci na temat ,,Mdj wymarzony prezent pod choinke”

Stanistaw- Fifa 25

Amelia- mis Mikotaj

Adrian- nerf

Antoni- klocki lego

Anna- pies Pixel

Jakub- figurki brawl stars

Jagoda- domek dla lalek

Sofiia- Lalka Barbie

Maiko- Auto dla lalek

Mateusz- Fifa 25

Krystian- tuk nerfow

Tymoteusz- niespodzianka transformers
Gaja- PS5

Mia- PS5

Izabela- Lalka zmieniajaca kolor w wodzie
Paulina- méwiacy mis




Zimowe zagsadki

GRUPA | - MROWKI
Kolorowe kulki zawieszone na choince blyszcza, Swieca, dorostych i dzieci ciesza.

OLIWIA MAJA P.
MAJA L. KINGA




GRUPA Il — PSZCZOLKI

Co roku w grudniowg noc, wszystko ma czarodziejskg moc. Wtedy tez
Mikotaj Swiety, rozdaje dzieciom...

ALICIA DOMINIKA

DANIELA




GRUPA Ill — ZABKI

Jak nazywa sie dtugi sznurek, ktéry pieknie oswietla choinke?...

TEOS JAGODA
WOJTUS F.

LIWIA




GRUPA IV — BIEDRONKI

Galazki zielone igietkami usiane ma to drzewko $wiateczne, przez dzieci kochane.

tUCIA BIANKA
DARIA OLIWIA




GRUPA V — ZUCZKI

Jak nazywaja si¢ ciasteczka z dodatkiem cynamonu, ktore ozdabia si¢ przed
Swietami?...

JULIA ANTOS

NATALIA

GABI




GRUPA VI —= MOTYLKI

Pod choinkg po wigilijnej kolacji, z workiem na plecach wkracza do akc;ji.
Dzieciom rozdaje pigkne prezenty, zawsze jest mily 1 uSmiechniety.

JAGODA STANIStAW
SOFIIA JAKUB



CZASN 7 DZIECKIEM
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Odgadnij co kryje zakodowany obrazek, pokoloruj wspétrzedne na obrazku
wedtug kodu:

Czerwony: E1, F1, G1, H1, 11, D2, E2, F2, G2, C3, D3, E3, F3, G3, H3, D8, G§, EY,
FO9.

Szary: Al, B1, C1, D1, )1, A2, B2, C2, H2,12, A3, B3, 13,13, A4, B4, 14, J4, A5, J5,
A6, J6, A7,17, A8, 18, A9, B9, I9, J9, A10, B10, C10, H10, 110, J10.

Czarny: D6, G6.
Rozowy: E7,F7.
Bezowy: D5, E5, F5, G5, C6, E6, F6, H6, C7,D7, G7, H7.



POINAJ SWOJIE DZIECKO

Okres zimowy jest szczegodlnie wymagajgcym
czasem dla naszego organizmu. Cho¢ posiadamy
jeszcze pewne zapasy energii i substancji odzywczych z okresu lata i jesieni, to ulegajg
one szybkiemu wyczerpywaniu. Wiasciwie dobrana dieta na zime moze temu
skutecznie zapobiec.

Temperatura na zewnatrz stopniowo spada, a dni robig sie coraz krotsze, co
sprawia, ze coraz mniej czasu spedzamy na swiezym powietrzu. Dodatkowo krotkie
dni i zmniejszona ekspozycja na stonce wptywajg negatywnie na nasz nastrgj,
pogarszajg samopoczucie, a takze zmniejszajg ilos¢ energii. Powoduje to ostabienie
systemu odpornosciowego, co w potgczeniu z coraz wiekszg liczbg krgzgcych dookota
wirusow moze skutkowac czestymi infekcjami.

W tym okresie szczegodlnie istotna jest zdrowa, dobrze zbilansowana dieta
zimowa, ktéra wzmocni nasz organizm, poprawi funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego, a takze zadba o dobry nastro;.

Zdrowa dieta na zime jest waznym elementem dbania o zdrowie, to wtasnie
teraz warto szczegolnie zadba¢ o wartoSciowe positki, ktdére dostarczg nam
odpowiednich ilosci witamin, sktadnikédw mineralnych oraz innych cennych substanciji
odzywczych.




Dieta na zime — najwazniejsze zasady

Komponujgc zdrowy, zimowy jadtospis warto zwrocic uwage na kilka istotnych
elementow.

Reqularne i odpowiednio zbilansowane positki

Nalezy zadbac o regularne positki, tak aby dostarczac statych porcji energii do naszego
organizmu. Wskazane jest 4-5 positkbw w ciggu dnia, ich liczbe powinnismy jednak
dopasowac do stylu zycia oraz stanu zdrowia.

Przygotowywane dania powinny by¢ prawidtowo zbilansowane, czyli zawierac
wartosciowe zrddta biatka, ttuszczow i weglowodanow, jak réwniez sezonowe warzywa
i owoce.

Wieksza liczba cieptych dan w menu

Warto postawi¢ na ciepte, rozgrzewajgce $niadania, jak rowniez wiecej gorgcych
positkdw w ciggu dnia. Potrawy przyrzgdzane na ciepto dodadzg nam energii na caty
dzieh, pomogg rowniez uchronic sie przed niechcianymi infekcjami.



Réznorodnosé jadlospisu

Nasza dieta w zimie powinna by¢ kolorowa, petna sezonowych warzyw i owocow,
poniewaz to wtasnie one majg bardzo duzo cennych sktadnikow odzywczych. Warto
wybiera¢ produkty o roéznych kolorach oraz z réznorodnych grup warzywno-
owocowych, poniewaz kazda z nich cechuje sie nieco innymi walorami zdrowotnymi.

Odpowiednia zawartos¢ ptynow

Komponujgc zimowy jadtospis nie mozemy zapomina¢ o wigczeniu do niego
odpowiedniegj ilosci ptynoéw, ktére mozna skutecznie uzupetnia¢ dodatkiem gorgcych
zup oraz rozgrzewajgcych koktajli.

Najlepsze produkty w diecie na zime:

Sezon zimowy nie obfituje w zbyt wiele warzyw i owocdw, jednak istniejg produkty, po
ktére warto siegac o tej porze roku.

Najlepsze produkty spozywcze zimg

e warzywa cebulowe (np. czosnek, i cebula),

« warzywa korzeniowe (np. buraki, marchew i czarna rzepa),
e kiszonki (np. kapusta biata i ogorki),

« owoce sezonowe (np. jabtka, gruszki oraz dzika réza).

Warzywa, ktére warto jes¢ zima

1. Cebula

Cebula zdecydowanie poprawia smak i aromat potraw, do ktérych jg dodajemy.
Doskonale wzmacnia odpornos¢ organizmu, a takze zwalcza objawy grypy
i przeziebienia, takie jak kaszel oraz bol gardta.



2. Czosnek

Nazywany jest naturalnym antybiotykiem. Hamuje réwniez rozwdj bakterii i podnosi
odpornosc¢. Czosnek swietnie wptywa na uktad trawienny, zmniejsza cisnienie tetnicze,
a nawet wykazuje dziatanie antynowotworowe. W zimie mozemy doda¢ go do
gorgcego mleka i miodu, tworzgc leczniczg miksture.

3. Burak

Buraki to kolejne zimowe warzywa sezonowe, ktore dzieki wysokiej zawartosci witamin
i mineratbw wzmacniajg odpornos¢ na wirusy oraz stymulujg uktad krwionosny.
Dodatkowo pomagajg w unormowaniu poziomu cholesterolu i ciSnienia krwi. Buraki
warto jes¢ przy meczgcym kaszlu, poniewaz wykazujg dziatanie wykrztusne.

4. Marchew

To jedno z najpopularniejszych warzyw korzeniowych, ktére z powodzeniem mozemy
spozywa¢ zimg. Wykazuje ona bowiem dziatanie wzmacniajgce, przeciwdziata
zmeczeniu i depresji, reguluje prace zotgdka i poprawia metabolizm. Marchewke
mozemy jes¢ na surowo, gotowac, dodawac¢ do surowek i wyciskac¢ z niej sok.

5. Czarnarzepa

Zimowa dieta powinna tez uwzgledni¢ czarng rzepe. Wykazuje ona wiasciwosci
przeciwzapalne, przeciw infekcyjne i przeciwbodlowe. To warzywo usprawnia takze
prace uktadu odpornosciowego i pokarmowego. Czarna rzepa moze stanowi¢ sktadnik
surowek, zapiekanek, zup, a takze farszu do nalesnikéw czy pierogow.



Kiszonki i sezonowe owoce

Oproécz warzyw, siegajmy tez po sezonowe owoce, takie jak jabtka i gruszki. Jabtka
stanowig remedium na niestrawnosc¢, a gruszki tagodzg objawy grypy i przeziebienia.
Swietnym wyborem bedzie takze dzika réza. Owoce tego krzewu stanowig prawdziwe
bogactwo witaminy C i nadajg sie doskonale do walki z przeziebieniem. Nie mozna ich
jednak spozywaC w surowej postaci. Nalezy je ususzyC lub przygotowa¢ z nich
domowe przetwory. Mozemy jes¢ je na surowo, pieczone, w formie kompotu, dodatku
do herbaty lub stodkich i stonych przekgsek. Zimg pozytywny wptyw na zdrowie majg
tez kiszone warzywa. Obfitujg w kultury bakterii kwasu mlekowego, ktore poprawiajg
prace jelit. Kiszone warzywa mozemy przygotowa¢ przed nadejsciem mrozow
i przechowywac w stoikach.

Wsréd produktow, ktére rowniez szczegolnie warto wiaczyé do diety zimag
wymieni¢ mozna:

e Imbir — o dziataniu antybakteryjnym, przeciwzapalnym oraz wzmacniajgcym
system odpornosciowy.

e Produkty zawierajgce witamine D — tluste ryby morskie (makrela, sledz, tosos,
sardynki), jajka, sery zoite (w niewielkich ilosciach).

e Produkty bedace dobrym zrédtem witaminy C — papryka czerwona, natka
pietruszki, kiszona kapusta, brokuty, owoce cytrusowe, jarmuz, brukselka, kiwi,
dzika réza, szpinak.

o Zrodta probiotykéw oddziatujgcych korzystnie na mikroflore jelitowg —
fermentowane produkty mleczne (jogurt naturalny, kefir, maslanka, zsiadte
mleko), dobrej jakosci kiszonki.

« Zywnos$é bogata w nienasycone kwasy tluszczowe oraz witamine E — orzechy,
nasiona, pestki, oleje roslinne, ttuste ryby morskie.

e Produkty zawierajgce witamine A oraz beta-karoten — nabiat, masto, jajka,
podroby, a takze marchew, papryka, brokuty, pomidory, kapusta, dynia.

o Artykuty stanowigce dobre zrdodto: cynku (ryby, owoce morza, jajka, pestki dyni,
warzywa strgczkowe), zelaza (mieso, podroby, ryby, jajka, tofu, warzywa
strgczkowe, natka pietruszki, brokuty), selenu (mieso i jego przetwory, podroby,
ryby, owoce morza, orzechy brazylijskie, drozdze, produkty mleczne).

e Przyprawy: kurkuma, cynamon, gozdziki, imbir, kardamon, pieprz cayenne,
czarnuszka.

o Midd, ktéry dziata przeciwbakteryjnie, wzmacniajgco i uspokajajgco.



Wprowadzenie do diety produktéw bogatych w witaminy oraz posiadajgcych cechy
rozgrzewajgce wzmocni nasz uktad immunologiczny. Dzieki temu mroz nie bedzie nam
straszny! W zimowej diecie nie powinniSmy szczegdlnej uwagi przyktadaé¢ do jej
kaloryczno$ci, ale przede wszystkim do zawartosci cennych witamin i mineratow.
Odpowiednia dieta zimg to klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia.

Opracowata: Aleksandra Filipczyk
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»Rola przedszkola w rozwoju dziecka”

Przedszkole petni kluczowa rol¢ w zyciu kazdego dziecka. To etap, ktory
przygotowuje maluchy do dalszej edukacji, ale takze wptywa na ich rozwoj
emocjonalny, spoleczny, intelektualny i fizyczny. Wczesna edukacja ma ogromne
znaczenie, poniewaz ksztattuje fundamenty, na ktoérych dziecko bedzie budowac¢ swoja
przysztos¢. Przedszkole znaczaco wptywa na rozwoj dziecka i dlaczego jest niezbednym
elementem w zyciu matego cztowieka.
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1. Rozwdj spoleczny

Jednym z najwazniejszych aspektéw funkcjonowania przedszkola jest rozwoj spoteczny
dziecka. W $rodowisku przedszkolnym dzieci ucza si¢ wspdlpracy, dzielenia sig,
rozwigzywania konfliktow oraz wyrazania swoich potrzeb 1 emocji. Zajecia grupowe,
zabawy, wspodlne projekty pomagajag maluchom rozwija¢ umiejgtnosci komunikacyjne
oraz empati¢. Dzieci uczg si¢, jak funkcjonowa¢ w grupie, jak nawigzywac przyjaznie
1 jak radzi¢ sobie z r6znymi sytuacjami spolecznymi. Przedszkole jest takze miejscem,
gdzie dzieci zdobywaja pierwsze doswiadczenia z autorytetem — nauczycielem, co uczy
ich szacunku dla innych i przestrzegania zasad.




2. Rozwoj emocjonalny

Przedszkole to rowniez przestrzen, w ktorej dzieci uczg si¢ rozpoznawania 1 nazywania
swoich emocji. Dzigki odpowiednio dobranym zajgeciom, wychowawcy pomagaja
maluchom zrozumie¢, co czujg w réznych sytuacjach. Przedszkolaki uczg si¢ radzi¢
sobie z frustracja, lekiem czy smutkiem, co ma ogromne znaczenie w pdzniejszym
zyciu. Pomaga to budowa¢ poczucie wlasnej wartosci i pewnosci siebie. Wspieranie
dziecka w wyrazaniu emocji w sposob konstruktywny ksztattuje jego zdolnos$¢ do
samoakceptacji i radzenia sobie z wyzwaniami.

3. Rozwoj intelektualny

Przedszkole jest miejscem, w ktorym dziecko stawia pierwsze kroki w nauce. Dzigki
odpowiednio dobranym zajgeciom edukacyjnym, dzieci rozwijaja swoje zdolnos$ci
poznawcze, takie jak pamig¢C, koncentracja, myS$lenie logiczne 1 tworcze. Zabawy

edukacyjne, czytanie ksigzek, zajecia plastyczne 1 muzyczne rozwijaja wyobrazni¢
dziecka 1 jego umiejetno$¢ rozwigzywania probleméw. Wspieranie rozwoju
intelektualnego w tym okresie zycia ma kluczowe znaczenie dla pdzniejszego sukcesu
edukacyjnego dziecka.

4. Rozwoj fizyczny

Rownie waznym aspektem przedszkolnej edukacji jest rozwdj fizyczny. W przedszkolu
dzieci majg dostep do réznorodnych zaje¢ ruchowych, takich jak zabawy na swiezym
powietrzu, ¢wiczenia gimnastyczne, zabawy z pitkami czy tance. Aktywnos¢ fizyczna
jest nie tylko korzystna dla zdrowia dziecka, ale takze sprzyja rozwojowi koordynacji
ruchowej, sprawnosci fizycznej oraz poczucia rytmu. Ruch pomaga dzieciom uwalnia¢
energie¢, poprawia nastrdj i koncentracje, a takze wptywa na ich rozwdj motoryczny.



5. Wsparcie w nauce samodzielnosci

Przedszkole to takze miejsce, w ktorym dzieci uczg si¢ samodzielnosci. Codzienne,
drobne czynnosci, takie jak ubieranie si¢, mycie rak, sprzatanie zabawek czy jedzenie
positkow, ucza maluchy organizacji i odpowiedzialno$ci za siebie. Dzieci zaczynaja
rozumie¢, ze ich dzialania maja konsekwencje, a samodzielno§¢ w codziennych
czynnosciach pozwala im poczu¢ si¢ bardziej pewnie 1 odpowiedzialnie. Uczg si¢ takze
przestrzegania zasad 1 rutyn, co pomaga w pézniejszym adaptowaniu si¢ do bardziej
wymagajacych sytuacji szkolnych.

6. Wspolpraca z rodzicami

Wspotpraca przedszkola z rodzing jest kluczowa w procesie wychowawczym.
Przedszkole nie tylko zapewnia opieke i1 edukacje, ale takze wspiera rodzicow w
wychowaniu dziecka. Nauczyciele regularnie informujg rodzicow o postepach ich
pociech, a takze o ewentualnych trudnos$ciach, ktéore mogg wystepowaé w procesie
rozwoju. Dzigki wspotpracy rodzice mogg lepiej zrozumie¢ potrzeby swojego dziecka,
a przedszkole ma mozliwos¢ dostosowania swojego podej$cia do indywidualnych
potrzeb malucha.

7. Przedszkole jako przygotowanie do szkoty

Przedszkole jest pierwszym etapem formalnej edukacji, ktory przygotowuje dziecko do
szkoty. Oprdcz nauki podstawowych umiejetnosci, takich jak liczenie, rozpoznawanie
liter czy rysowanie, przedszkole ksztattuje takze umiejgtnosci spoteczne, ktore beda
niezbedne w szkole. Przedszkolaki uczg si¢, jak pracowa¢ w grupie, czeka¢ na swoja
kolej, wykonywaé¢ zadania zgodnie z poleceniami, a takze rozwigzywaé problemy
w sposob konstruktywny. Tego rodzaju przygotowanie ma duzy wptyw na pdzniejszy
sukces dziecka w szkole.
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Rola przedszkola w rozwoju dziecka jest nieoceniona. To miejsce, ktore wptywa
na wszystkie aspekty rozwoju malucha — emocjonalny, spoleczny, intelektualny
1 fizyczny. Wspiera dzieci w nauce samodzielnosci, budowaniu pewnosci siebie,
rozwijaniu zainteresowan i umiejetnosci oraz przygotowuje je do wyzwan szkolnych.
Dlatego tak wazne jest, aby kazde dziecko miato dostep do wysokiej jakosci edukacji
przedszkolnej, ktéra stwarza warunki do wszechstronnego rozwoju i1 przygotowuje
malucha na kolejne etapy zycia.
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