
 

 

Zachęcamy do wysłuchania oraz nauki słów i melodii piosenek o zdrowym stylu 

życia! 

 

1. Piosenka: Centrum Uśmiechu - Zdrowia Smaki 

 

https://www.youtube.com/watch?v=IJz95lzBqy8 

 

Tekst piosenki: 

Zdrowia smaki dla chłopaka 

Zdrowia smaki dla dziewczyny 

Jedz owoce i warzywa 

Dumny bądź z wesołej miny 

Dobry nastrój cię polubi 

Będzie z tobą przez cały dzień 

Jeśli rano na śniadaniu 

Witaminy zjawią się 

Ref: Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

Zdrowia smaki dla dziewczyny 

Zdrowia smaki dla chłopaka 

Nie odkrywam Ameryki 

https://www.youtube.com/watch?v=IJz95lzBqy8


Prawda jest po prostu taka 

Mleko uśmiech i owoce 

To recepta jest na zdrowie 

Żeby mówić nie chorobie i pogodnym być 

Ref: Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

Niech kolorowy trwa czas 

Owoce warzywa na zdrowie 

Codziennie na dobry start 

Mleka szklanka zdrowia smaki zdrowe smaki 

Bo kolorowe są dni gdy 

Spełniać marzenia swe możesz 

Więc biegnij zaprasza cię świat 

Symfonią barw 

Ref: Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

Jedz owoce mleko pij 

Biegnij w kolorowe dni 

 

2. Kto jak skacze  – Wygibasy z naszej klasy - piosenka dla dzieci, 

dziecięce hity! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ 

 

Tekst piosenki 

 

1. Niezwykle ważna sprawa, 

https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ


Jak skacze mała żaba, 

Jak skacze mała żaba, 

Zaraz pokażę Ci! 

Ref: 

Hop hop skacze tak, 

Hop hop właśnie tak, 

Hop hop skacze właśnie tak, 

 

2.A kto pokazać może, 

Jak skacze mała koza, 

Jak skacze mała koza,  

zaraz pokażę Ci. 

Ref. 

 

3.Może ktoś mi powie, 

Jak skacze nosorożec, 

Jak skacze nosorożec, 

Zaraz pokażę Ci! 

Ref. 

 

4.A teraz jest zagadka, 

Jak skacze mała kaczka, 

Jak skacze mała kaczka, 

 zaraz pokażę Ci! 

Ref. 

 

5.Pokazać ktoś potrafi, 

Jak skaczą przedszkolaki, 

Jak skaczą przedszkolaki,  

Zaraz pokażę Ci! 

 

Ref. Hop hop skaczą tak, 

Hop hop właśnie tak, 

Hop hop skaczą właśnie tak. 



3. Czas na kubusiową piosenkę "Ćwiczę - góra, dół" - Przygody 

Kubusia Puchatka. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo 

 

Tekst piosenki. 

 

Raz, dwa, raz... 

Gdy mi uda dotknąć się do podłogi tak. 

Raz, dwa, wierzcie mi, ostrzy się mój smak. 

Wielką radość z ćwiczeń tych czerpię, bo już wiem, 

Że apetyt dzięki nim rośnie z każdym dniem. 

O, chyba pękłem!  

 

A teraz co? 

 

Ach tak, czas na małe co nieco! 

Odzywa się mój brzuszek! 

 

Jestem tłusty, mały, lecz cieszę z tego się. 

I ćwiczę, góra, dół, 

a później chętnie jem. 

Kiedy ćwiczę, góra, dół,  

to marze by coś gryźć. 

Mmm... Uwielbiam miód, mleko i czekoladę! 

Bo głodny przecież może być, 

 tylko bardo zdrowy Miś! 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo


4. Minimini Club - Myj Zęby 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dhIqJFwQ7tM 

 

Tekst piosenki 

 

Szczotka pasta, kubek, ciepła woda, tak się zaczyna wielka przygoda, 

Myje zęby, bo wiem dobrze o tym, kto ich nie myje ten ma kłopoty. 

Żeby zdrowe zęby mieć, trzeba tylko chcieć. 

Szczotko, Szczotko, hej szczoteczko! O! O! O! 

Zatańcz ze mną, tańcz w kółeczko. O! O! O! 

W prawo, w lewo, w lewo, w prawo. O! O! O! 

Po jedzeniu kręć się…  

 

5. Piosenka o niezdrowym jedzeniu -  Piosenki dla dzieci  - Mała 

Orkiestra Dni Naszych. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4 

 

Teskt piosenki 

 

1. Trzęsą mi się rączki, kiedy widzę paczki,   

Pączek niech się dowie, że wybieram zdrowie.   

Trzęsą mi się łydki, kiedy widzę frytki   

Frytka niech się dowie, że wybieram zdrowie.   

 

Ref.  

Hej, hej, raz i dwa   

Witaminy wolę ja.   

Hej, hej, raz dwa trzy    

Wolisz je i ty.   

https://www.youtube.com/watch?v=dhIqJFwQ7tM
https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4


2.  

Mleczna czekolada w sadło się odkłada, 

Chipsy znów mnie kuszą, ale odejść muszą, 

Rozum podpowiada: jesteś tym co zjadasz, 

A więc mądre dzieci niech nie jedzą śmieci. 

3.  

Cukru całe mrowie niszczy moje zdrowie, 

Tłuszcz jak ludożerca co dzień mnie uśmierca, 

Mówię więc otwarcie porzuć takie żarcie, 

Nie ma przebaczenia dla złego jedzenia. 


