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JOKIE SUPERMOCE MAJG WARZYWA I OWOCE? ‘
DIACZEGO TRZERA PAMIETAC 0 PICI WODY?
€2y NA PEWNO WARTO NIE JESC SNIADANIA?
TEGO WSZUSTKIEGD DOWIECIE SIE RAZEM 7 JAGODKG, ROLIATERKA KSIAZKI
TA REZOLUTNA DZIEWCZYNKA PRIEZYWA WIELE PRZYGOD,
JEST UWAZNG ORSERWATORKA | WYCIGA CIEKAWE WNIOSKI
\ 0 0TACZAJACYUM Jq SWIECIE

Przygody Jagody to zbiér opowiesci o niezwyktej dziewczynce, ktéra
poprzez zabawe zacheca dzieci do jedzenia warzyw i innych zdrowych
produktéw. Pod kazda historig znajdziecie nie tylko informacje o zdrowym
zywieniu, ale tez proste przepisy i pomysty na to jak zacheci¢ dzieci do
wiasciwych wyborow zywieniowych. Ksigzka zainteresuje wszystkie osoby,
ktore w Swiadomy sposéb chcy przekazywaé swoim pociechom dobre
nawyki zywieniowe, a takze pogtebic relacje z dzieckiem i tworzy¢ wraz
Z nim wspaniate wspomnienia.

JUSTYNA SZLEZQK

Dietetyk kliniczny, od niespetna 10 lat prowadzi
poradnie dietetyczng Dobra Forma w Gliwicach.
Od 6 lat jest réwniez mama, co zainspirowato ja do
spetnienia jednego ze swoich marzen — napisania
ksigzki dla dzieci. Prowadzi bloga o zdrowym
zywieniu dobraforma.eu oraz kanat w serwisie
YouTube.
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SPIS TRESCT

JAGODA PIJE WODE

JAGODA T
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JAGODA
PIJE WODE

Jest piekny stoneczny dzien. Jagod-
ka spedza dzien zbabciqidziadkiem.
Jest bardzo szczesliwa, bo z nimi ni-
gdy sie nie nudzi.

Dziadkowie Jagodki majg dom
z ogrodem, w ktorym rosng piekne
rosliny. Sg tam poziomki, truskaw-
ki, borowki i piekna jabtonka.



Jagodka uwielbia pomaga¢ dziad-
kowi w pracach w ogrodzie.

Do pracy trzeba sie przygotowac.
Jagodka zabrata: kapelusz, wiader-
ko i topatke. Babcia smaruje wnucz-




ke kremem z filtrem. Dziewczynka
jest gotowa do pracy w ogrodzie.
Dziadek opowiada Jagddce, jak naj-
lepiej dbac¢ o rosliny, zeby byty zdro-
we i piekne. Razem podchodzq do
truskawek, poziomek i borowek.
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— Ojej! Dziadku, popatrz, borowki
wyglgdajg jako$ dziwne. Sq mate,
pomarszczone i majq bardzo suche
lisScie. Nie wygladajg najlepiej — za-
uwazyta Jagodka.

— To dlatego, Jagodko, ze brakuje
im wody. Dzisiaj jest bardzo cie-
pty dzien. Musimy je jak najszyb-
ciej podla¢, inaczej catkowicie
wyschng — odpowiedziat dziadek.

Dziadek i Jagodka poszli po konew-
ki. Dziadek napeinit duzq zielong,
a Jagodka mniejszq, zotto-czerwong.
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Jagodka i dziadek zaczeli podlewac
rosliny w ogrodzie. Podlali borowki,
poziomKi, truskawki i pozostate ro-
sliny.

— Dziadku, a dlaczego rosliny po-
trzebujq wody? - pyta Jagodka.

—Rosliny, taksamojakludzieizwie-
rzeta, potrzebujg do zycia wody.
Dzieki niej rosng i wydajg owoce, na
przyktad truskawki, poziomkKki i bo-
rowki — odpowiedziat dziadek.
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— A ludzie? Co woda robi dla ludzi? -
zapytata dziewczynka.

— Woda dodaje energii i jest bardzo
zdrowa. Ty tez, Jagodko, jestes zbu-
dowana zwodyidlatego potrzebujesz
jej do zycia — odpowiedziat dziadek.

— Dziadku, my tez musimy sie na-
pi¢ wody! To bardzo wazne! — powie-
dziata Jagodka.

Jagodka i dziadek pijg wode. Nagle
dziewczynka zauwazyta jeza.
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—Dziadku, zobacz, tam jest jez! Wy-
glagda, jakby czego$ szukal.

— Hmm... moze jest spragniony?

Jagodka zaczela sie obraca¢ w po-
szukiwaniu zrodetka wody, ale ni-
gdzie nie mogta go znalez¢.

—Czego w takim razie napije sie jez?
— pyta Jagodka.



— Gdy jest bardzo gorqgco, dobrze
jest pomoOc zwierzetom i postawic
w ogrodzie zbiornik z wodq. Skorzy-
stajg z niego nie tylko jeze, ale tez
inne zwierzeta, na przyktad ptaki -
wyjasnit dziadek.
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Jagodka wyciqggneta z szopy matq
miske, postawita jg pod drzewem
i razem z dziadkiem nalata do niej
wody z weza ogrodowego. Nastep-
nie schowali sie za krzaczkiem z je-
zynami, zeby nie przestraszyc zwie-
rzqt. Po chwili z kepy trawy wyszed?
jez, podszedt do miseczki i zaczqt pic
wode. C6z za wspaniate widowisko!

— Dziadku, ten jez jest chyba teraz
bardzo szczesliwy - zauwaza Ja-
godka.

—Tak,bowodajest dobradlawszyst-
kich! — odpowiedziat dziadek.
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Woda jest waznym sktadnikiem
zdrowej diety. Dzieci do 3 roku zy-
cia powinny spozywac tylko wode
zrodlang. Pamietajmy, aby unikac
podawania dzieciom stodzonych
soczkow, herbatek i cukru jako do-
datku do napojow. Najlepiej nawad-

nia woda, calkowicie wystarcza
ona najmiodszym. Niestety cukier,
sztuczne aromaty i konserwanty do-
dawane do wielu wod smakowych,
soczkow i stodkich napojow obnizajg
odpornos¢ i sq przyczyng prochni-
cy, nadwagi i otytosci.




Woda daje moc!

Ciekawostka: Czy wiedziates$ o tym,
ze ciato cziowieka sktada sie az
W 60-70% z wody? To znaczy, ze jesli
wazysz 20 kg, to woda w Twoim ciele

zajmuje az 12 kg.
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