VIIl. HAPPY — HET
2017.

Legy HAPPY!
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Fontos, hogy a gyermekek mar az dvodai kérnyezetben megismerkedjenek az egészséges taplalkozas alapjaival, hiszen ebben az
életkorban a legfogékonyabbak a kérnyezetiikre, és ekkor alakulnak ki késdbbi szokasaik is. Az egészséges taplalkozas szerves
részét képezi az egészséges folyadék fogyasztas is. A megfelel6 mennyiségii folyadék bevitele mellett, rendkiviil fontos az is, hogy
mit iszunk.

Ultessiik korbe a gyerekeket és kezdeményezziink beszélgetést veliik a képek felmutatasaval!

Az alabbi instrukciok kovetésével magyarazza el a gyerekeknek, hogy a legegészségesebb folyadék, amit ihatnak, az a viz.

KEP1: egy gyerek, akinek pohdr van a kezében és iszik

Kezdjlik a beszélgetést el az egyes szamu kép felmutatasaval! Kérdezziik meg a gyerekeket, hogy mit latnak a képen, mit gondolnak, mit
iszik a kislany/kisfid a képen. Mondjuk el nekik, hogy a képen lathaté kislany/kisfia vizet iszik. Kérdezziik meg, hogy 6k mit szoktak inni
altalaban?

KEP2: egy pohdr viz

Mutassuk meg nekik a kovetkezd képet, amin egy pohar viz lathaté. Kérdezziik meg T6liik, hogy szoktak-e vizet inni? Mikor szoktak vizet
inni? Szeretnek-e vizet inni?

Mindannyian tudjatok, ahhoz, hogy egészségesek maradjunk, fontos, hogy egészséges ételeket egyiink. De vajon tudjatok-e, hogy a
folyadékok, amiket iszunk, ugyanolyan fontosak testiink szdmara, mint az ételek, amiket esziink. Ha egészségesek akarunk maradni,
egészséges italokat kell innunk. Ma a legegészségesebb folyadékrol, a vizrél fogunk beszélgetni.

KEP3: emberi test, melynek 60-70%-a viz
Mutassuk meg nekik a képet és kérdezziik meg t6liik, hogy mit latnak. Mit jelenthet a kép? Miért fontos a megfeleld vizfogyasztas?

Minden él6lénynek sziiksége van a vizre, az allatoknak, a névényeknek és az embereknek is. A szervezetiinknek sziiksége van a vizre, hogy
erds és egészséges maradjon. Mondjuk el nekik, hogy testiink tobb mint felét viz alkotja. Van viz a vériinkben, az izmainkban, s6t még a



csontjainkban is! A viz segit, hogy jol miikédjenek a szerveink, rugalmas maradjon a hajunk és a bériink, hogy meg tudjuk emészteni az
ételeket. Csakhogy ebbdl a vizbdl sokat elveszitiink a nap soran: egy része elparolog a boriinkon at, egy részét kipisiljiik, nagy részét pedig
kiizzadjuk.

KEP4: bdgyadt gyerek

Mutassuk meg a képet és kérdezziik meg t6liik, hogy honnan tudhatjuk, hogy keveset ittunk? Itt varjuk meg, hogy a gyerekek mit
valaszolnanak. Majd mondjuk el nekik, hogy ha nem iszunk eleget, szomjasak és rosszkedviiek lesziink, elfiradunk, nehezen tudunk
figyelni, kiszarad a szank és a bériink, és még a fejlink is megfajdulhat.

KEPS5: egy pohdr viz és mellette a boldog vizcsepp mané

Kérdezziik meg, hogy vajon, mivel lehet legjobban pétolni a vizet, amit elveszitiink? (Valasz: Természetesen vizzel.) Mutassuk meg a képet
és mondjuk el nekik, hogy bizony, a viz a legjobb szomjolt6! Tegye fel a kezét, aki minden nap iszik vizet! (Dicsérje meg a sok jelentkezét.)

KEPG6: cukros iiditditalok, romlott, szomortii fog, elhizott gyerek

Mutassuk meg a képet és mondjuk el, hogy mi a baj az uiditditalok fogyasztasaval. Ezek az italok nagyon sok cukrot tartalmaznak, amikt6l
konnyen elhizhatunk és a fogainkat is roncsolja.

KEP?7: boldog vizcsepp mandk

Tudatositsuk a gyerekekben, hogy a legjobb szomjolto a viz!
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