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ZDROWE WYBORY 
      

ŹRÓDŁA: Dn 1,3-20; Prorocy i królowie, rozdział 39. 

WIERSZ PAMIĘCIOWY „A więc: Czy jecie, czy pijecie, czy cokolwiek czynicie, wszystko czyńcie na chwałę Bożą” (1 Kor 
10,31). 

GŁÓWNA PRAWDA Służę Bogu, gdy wybieram zdrowy styl życia. 

CEL – dzieci Wiedzą, że najlepiej służyć Bogu, będąc zdrowym.  
Czują, że mogą być odpowiedzialne za utrzymanie swojego ciała w zdrowiu.  
Reagują, wybierając życie w zdrowiu ciała i ducha. 

LEKCJA BIBLIJNA W 
SKRÓCIE 

Daniel, Ananniasz, Miszael i Azariasz zostają zabrani do pałacu króla Nabukadnezara, aby przejść 
szkolenie w zakresie służby na dworze królewskim. Kiedy postawiono przed nimi bogato zastawiony 
stół, z którego jadali najwyżej postawieni ludzie w państwie, zaczęli zastanawiać się, co powinni 
zrobić. Postanowili, że Daniel poprosi pilnującego ich oficera o prostsze i zdrowsze jedzenie. Jednak 
ten odmówił. Daniel poszedł więc do przełożonego, który zarządzał sługami dworskimi, a on zgodził 
się na dziesięciodniowy test. Po czasie próby okazało się, że ich, a właściwie Boży, sposób zdrowego 
odżywiana jest lepszy. Dzięki temu przełożony nad sługami został ich sprzymierzeńcem 
i przyjacielem. Obserwując ich każdego dnia, uczył się również wiele na temat ich Boga.    

TO JEST LEKCJA O: służbie. 
Daniel i jego przyjaciele służyli Bogu poprzez pozytywny przykład życia według Bożych zasad. My 
również możemy służyć Bogu, gdziekolwiek jesteśmy. Podejmowanie właściwych decyzji 
dotyczących stylu życia powoduje, że jesteśmy w dobrej kondycji i możemy lepiej Mu służyć. 
 

WZBOGACENIE 
NAUCZYCIELA 

„Na samym początku swej kariery życiowej młodzieńcom tym dane było przejść decydującą próbę 
charakteru. Zarządzono, że powinni oni spożywać pokarmy i pić wino pochodzące ze stołu 
królewskiego. Król uważał, że w ten sposób da wyraz swej łasce i zarazem przyczyni się do ich 
pomyślnego rozwoju. Jednakże żywność ze stołu królewskiego była ofiarowana bałwanom i każdy kto 
ją spożywał, traktowany był jako ten, kto składa hołd bogom Babilonu. Posłuszeństwo Daniela i jego 
towarzyszy, ich lojalność wobec Boga, zakazywały im przyłączyć się do składania takiego hołdu. 
Nawet jedzenie i picie może być wyparciem się wiary w Boga. Uczynić tak oznaczało ulec wpływom 
pogańskim i naruszyć zasady prawa Bożego. (...)  
Byli oni więźniami 314 w obcym kraju, postawionymi tam przez Nieskończoną Mądrość. 
Odseparowani od wpływów domu i od kontaktu z tym, co święte, sami starali się nie zawieść 
pokładanego w nich zaufania, nie wystawiać na szwank honoru swego rozgromionego narodu, 
czyniąc to dla chwały Tego, którego byli sługami” (Prorocy i Królowie, rozdział 39). 
 
„A Bóg dał tym czterem młodzieńcom znajomość i rozumienie wszelkiego pisma i mądrości; Daniel 
zaś znał się na wszelkiego rodzaju widzeniach i snach” (Księga Daniela 1,17). 

      
DEKORACJA 

 SALI 

 
Zobacz  lekcja 5. 
 



      
PRZEBIEG ZAJĘĆ 

 
 
PRZYWITANIE 
 

Przywitaj wchodzących uczniów. Zapytaj ich, jak minął im tydzień – co sprawiło im radość, a co ich zasmuciło. Zachęć 
ich, aby podzielili się doświadczeniami związanymi ze studium biblijnym z poprzedniego tygodnia. Potem rozpocznijcie 
realizację wybranej czynności wprowadzającej. 

 
 
WPROWADZENIE 
 
Wybierz zabawę odpowiednią dla twojej grupy. 
 
 

A. CO JEST DOBRE? 
 

Materiały Przebieg Rozwinięcie 

- stół 
- lista z pokarmami 
- różnorodne zdrowe i niezdrowe 
produkty (prawdziwe lub na zdjęciach), 
na przykład: 
- puszka z napojem bezkofeinowym 
- napój z kofeiną 
- ciasto 
- kawa 
- warzywa  
- mleko  
- sok 
- woda 
- fasola 

Przygotuj dla każdego 
dziecka listę pokarmów. 
Bądź przygotowany, aby 
opowiedzieć o kilku 
faktach związanym 
z poszczególnymi 
produktami. Zaproś 
dzieci, żeby spojrzały na 
swoje listy i zaznaczyły √ 
jeśli uważają, że pokarm 
jest zdrowy, a x jeśli 
uważają, że nie jest 
zdrowy. 

Przyjrzyjcie się liście całą grupą. Zapytaj: 
Dlaczego niektóre pokarmy są zdrowsze 
od innych? Dlaczego jest tak istotne, co 
jemy? Które z tych pokarmów są dobre dla 
ciebie? Które nie? Nasze organizmy są jak 
silniki. Jeśli zatankujemy niewłaściwe 
paliwo, nie będą wydajnie pracować. Bóg 
chce, żebyśmy byli zdrowi i szczęśliwi.  
Jedzenie zdrowych rzeczy ma ogromne 
znaczenie. W dzisiejszej lekcji będziemy 
uczyć się o czterech chłopcach, którzy 
musieli zdecydować, co będą jeść. 
Powiedzmy razem nasze dzisiejsze 
przesłanie:  

 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
Powiedzmy to razem. 
 
 

B. SZTAFETA ZDROWIA 
 

Materiały Przebieg Rozwinięcie 

- plecak lub 
torba na ramię 
- kamienie / 
książki 
- napis 
„Pokarmy 
nieczyste” 

Wypełnij plecak lub torbę kamieniami i 
ciężkimi książkami. Na zewnątrz przypnij 
napis „Pokarmy nieczyste”. Stwórz dwie 
drużyny. Powiedz: To jest prawdziwy 
wyścig. Każdy członek drużyny musi 
przejść na drugą stronę sali, dotknąć 
ściany i wrócić - dopiero wtedy 
następna osoba może ruszyć. Osoby w 
drużynie, która ma plecak, muszą po 
zakończeniu biegu przekazać go 
następnej osobie w kolejce - dopiero 
wtedy może ona rozpocząć swój bieg. 
Powtórz sztafetę, zmieniając drużynę z 
plecakiem. 

Zapytaj: Jak się chodziło z plecakiem / torbą? (To 
było ciężkie, spowalniało nas, itd.) Jak się czuliście, 
kiedy byliście bez plecaka? (Lekko.) Czy  łatwo 
byłoby biegać i grać z założonym plecakiem? 
Kiedy podejmujemy niewłaściwe wybory 
żywieniowe i jemy coś niezdrowego, musimy 
nosić dodatkowy ciężar. Nasz mózg pracuje 
wolniej, szybciej się męczymy i irytujemy. W 
naszej dzisiejszej historii biblijnej usłyszymy o 
czterech przyjaciołach, którzy musieli podjąć 
decyzję, co będą jeść. 
Powiedzmy razem dzisiejsze przesłanie:       

 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
 
 
 



MODLITWA 
 
WSPÓLNOTA 
Wspomnij o radościach i smutkach, o których uczniowie opowiedzieli ci, wchodząc do sali. Zapoznaj ich z wersetem 
pamięciowym i daj czas na podzielenie się doświadczeniami z lekcji, którą studiowali w ubiegłym tygodniu. Przypomnij 
o urodzinach, szczególnych wydarzeniach lub osiągnięciach. Serdecznie przywitaj wszystkich gości. 
 
PIEŚNI 
Czyń jak Daniel (pieśń nr 436) 
Rodzinny domu mój (pieśń nr 497) 
Dla Pana (pieśń nr 616) 
 
MISJA - Opowiedz historię misyjną / doświadczenie 

DARY 
Powiedz: Kiedy składamy nasze dary, pomagamy wysyłać misjonarzy, aby mogli uczyć innych, jak podejmować 
dobre decyzje. Przygotuj skrzynkę na dary z lekcji 5. 
      
MODLITWA - 
Zapytaj dzieci o ich prośby i podziękowania, a także o pozytywne wybory, do których wzywa nas Bóg (zdrowe 
odżywianie, studiowanie Biblii, chodzenie do kościoła, itd.). Poproś Boga, żeby cały czas pomagał nam w podejmowaniu 
dobrych decyzji. 
 
 
 
HISTORIA BIBLIJNA 
 

Materiały  Przygotowanie 

- kostiumy z 
czasów biblijnych 
- sznurek 
- stół 
- woda 
 

Postaci: Daniel, przywódca wszystkich jeńców, Ananiasz, Azariasz, Miszael, tłum jeńców, 
Aszpenaz, żołnierze. 
 
>> PRZYGOTOWANIE 
Zachęć dzieci do odgrywania historii w czasie, gdy będziesz ją opowiadać albo czytać. 
Powiedz: Kiedy armia Nebukadnesara najechała i zdobyła Judeę, król rozkazał pojmać 
młodych Hebrajczyków z rodziny królewskiej i z innych wysoko postawionych rodzin i 
zabrać ich do Babilonii. 

 
 
OPOWIADANIE HISTORII  
 
  [Przeprowadź czterech przyjaciół i innych jeńców wokół sali. Zwiąż ich razem przygotowanym wcześniej 
sznurkiem.] Daniel, Ananiasz, Azariasz i Miszael to tylko czterej spośród wielu innych hebrajskich chłopców wysłanych 
w drogę do Babilonu. 
 Nabukadnesar był dobry dla jeńców. Zdawał sobie sprawę z tego, że niektórzy z nich mogą pomóc mu w rządzeniu 
jego rozległym królestwem. Najpierw jednak musieli nauczyć się języka babilońskiego i jego tradycji. Daniel i jego trzej 
przyjaciele wiedzieli, że będą służyć królowi, ale postanowili, że w pierwszej kolejności będą z oddaniem służyć Bogu. 
  [Czterej więźniowie zatrzymują się i rozglądają, podczas gdy żołnierze rozwiązują ich więzy.] W Babilonie 
było wiele nowych i interesujących rzeczy do zobaczenia: wielkie świątynie dla bożków, parki, w których rosły nieznane 
im drzewa i wiszące kwiaty pochodzące ze wszystkich części królestwa. 
  Po długiej podróży wszyscy czekali na pierwszy posiłek w Babilonie. [Wszyscy jeńcy gromadzą się razem 
przy stole.] Były to najsmaczniejsze potrawy, jakie potrafili przygotować służący Nebukadnesara. Przed nimi na stole 
stało wiele rodzajów mięsa serwowanego w towarzystwie słodkiego wina, a po chwili pojawiły się najsłodsze desery na 
całym świecie. Wszyscy jeńcy, włączając tych z Judei i innych części królestwa, byli zachwyceni jedzeniem. Wszyscy, 
z wyjątkiem Daniela i jego trzech przyjaciół. [Wszyscy z wyjątkiem Daniela i jego przyjaciół jedzą, piją i świetnie się 
bawią.]  

Daniel i jego przyjaciele odmówili spożywanie tego, co znajdowało się na stole. [Daniel i jego przyjaciele kręcą 
głowami.] Wiedzieli, że te potrawy nie są dla nich dobre. Wiedzieli również, że to mięso i wino było ofiarowane bożkom. 
Nie byli w stanie… nie chcieli tego jeść. Już wcześniej postanowili w pierwszej kolejności Bogu służyć  bez względu na 
konsekwencje.   

Daniel zapytał oficera, który opiekował się wszystkimi jeńcami, czy mogą dostać prosty posiłek i wodę zamiast 
tego, co stało na stole. [Daniel pyta o jedzenie. Oficer odpowiada „nie” i dziwnie na niego patrzy.] Oficer odmówił. Bał 
się. Sam król Nebukadnesar rozkazał przygotować taki posiłek. Pouczył Daniela i jego przyjaciół, że mogą stracić 
zdrowie, jeśli nie będą dobrze się odżywiać. A ponieważ on miał ich pod opieką, w takiej sytuacji  król kazałby go zabić.  



Wtedy Daniel zrobił coś zaskakującego. Poszedł do Aszpenaza, przełożonego nad sługami, który miał 
opiekować się Danielem i jego przyjaciółmi, i zapytał, czy mogą przeprowadzić pewną próbę. [Daniel pyta o coś, 
podczas gdy przełożony spożywa posiłek. Aszpenaz patrzy na niego z powątpiewaniem i potrząsa głową. Daniel 
podnosi dziesięć palców, a Aszpenaz w końcu się zgadza.]  
- Pozwól nam przez dziesięć dni jeść warzywa i pić wodę - prosi Daniel. - Jeśli nie będziemy tak zdrowi jak inni 
młodzieńcy, zrób z nami co uważasz.  

Aszpenaz zgodził się na tę propozycję. Pod dziesięciu dniach Daniel i jego trzej przyjaciele byli silniejsi i bardziej 
czujni niż pozostali. Z Bożą pomocą przeszli próbę i pozwolono im na stosowanie diety, o którą prosili. [Aszpenaz 
sprawdza młodzieńców i patrzy zadowolony.] W czasie całych trzech lat szkolenia serwowano im proste jedzenie i wodę. 
[Daniel i jego przyjaciele siadają do stołu, jedzą i piją.] Bóg bardzo cieszył się z postawy Daniela i jego przyjaciół. Biblia 
mówi, że pomagał im w ich nauce, dając im mądrość i rozum. Obdarzył również Daniela możliwością rozumienia snów. 

Daniel stawiał Boga na pierwszym miejscu. Był posłuszny Jego zasadom dotyczącym jedzenia i picia, a Bóg 
go za to nagrodził. Dzięki jego służbie król Nebukadnesar mógł poznać prawdziwego Boga.  

Kiedy postawimy Boga na pierwszym miejscu, On będzie nas używał, aby za naszym pośrednictwem pokazać 
innym ludziom, co potrafi uczynić. 
 
 
ROZWINIĘCIE 
 
Zapytaj: Jak myślisz, co czuli czterej przyjaciele, kiedy przybyli do Babilonu? (Byli samotni, przestraszeni, ciekawi, 
co się wydarzy.) Co pomyśleli, gdy zobaczyli jedzenie? (Głód, obawy, rozczarowanie.) 
Dlaczego postanowili, że nie będą jeść ze stołu królewskiego, podczas gdy inni jeńcy nie protestowali? 
(Postanowili postawić Boga na pierwszym miejscu, żeby służyć mu bez względu na wszystko.) 
Jak myślicie, dlaczego po dziesięciu dniach wyglądali i myśleli lepiej niż inni młodzieńcy? (Trzymali się Bożego 
planu; Bóg im pomógł; niezdrowe jedzenie przyćmiło umysły tych, którzy je spożywali, i trudniej było im myśleć.) 
To samo możemy zrobić dzisiaj. Kiedy postanowimy żyć zdrowo, będziemy w stanie lepiej służyć Bogu.  
Powiedzmy dzisiejsze przesłanie: 
 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
 
 
 
 
WERSET PAMIĘCIOWY 
 
Przeczytaj na głos werset z 1 Listu do Koryntian 10,31 i użyj następujących czynności, żeby dzieci go zapamiętały: 
 
„A więc: Czy jecie,            - udawaj, że jesz, 
czy pijecie,                         - udawaj, że pijesz, 
czy cokolwiek czynicie,    - rozciągnij szeroko ramiona, 
wszystko czyńcie              - poruszaj ramionami wkoło,  
na chwałę Bożą”                - wskaż w górę, 
1 Koryntian 10,31              - złóż dłonie razem, a potem otwórz. 
 
Powtarzaj do czasu, aż dzieci zapamiętają werset.  
 
 
 
STUDIUM BIBLII  
 

Materiały Przebieg Rozwinięcie 

- Biblie Powiedz: Przeczytajmy w 
naszych Bibliach historię 
Daniela i jego przyjaciół. 
Otwórzcie księgę Daniela 1,3-
20. Dorośli pomagają w razie 
potrzeby. Podziel dzieci na dwie 
grupy. Każdej z nich przydziel 
połowę tego fragmentu do 
przeczytania. 

Zapytaj: Czego nauczyliście się z tych wersetów na temat 
wyborów dotyczących zdrowia? (Wybierając zdrowe jedzenie, 
oddajemy cześć Bogu [w. 8]. Kiedy podejmujemy decyzje, by 
uwielbić Boga, On nas nie zawiedzie [w. 15]. Zdrowe jedzenie 
pomaga nam zachować świeżość umysłu i czystość ciała. Bóg jest 
w stanie nauczyć nas różnych rzeczy [w. 17.19.20]. Możemy lepiej 
komunikować się z Bogiem [w. 17].) 
Zapamiętajmy nasze przesłanie: 

 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
 
 



 
ZASTOSOWANIE 
      
BADANIE ZDROWIA 
 

Materiały Przebieg Rozwinięcie 

- tabela 
zdrowia (zob. 
następna 
strona) 
 
 

Porozmawiajcie i stwórzcie listę rzeczy, które utrzymują nasze ciało 
w zdrowiu i dobrej kondycji (m.in. sen, ćwiczenia, owoce, warzywa, woda, 
świeże powietrze). Użyj jednego z poniższych scenariuszy, aby rozpocząć 
dyskusję na temat zdrowego stylu życia. Dzieci powinny wybrać najlepszą 
odpowiedź.  
 
Denis jest dobrym graczem piłki nożnej. Żeby dobrze grać powinien: 
- spać osiem godzin każdego dnia 
- szybko wypić napój energetyczny żeby mieć siłę grać. 
- każdego dnia chodzić na spacery i korzystać ze świeżego powietrza. 
 
Patrycja kocha szkołę. Żeby mieć dobre oceny powinna: 
- każdego popołudnia oglądać telewizję 
- codziennie uczyć się codziennie do północy 
- każdego dnia jeść owoce i warzywa. 
 
Powiedz: Podałam wam przykład jednej rzeczy, którą wszyscy 
powinniśmy robić każdego dnia. Daj każdemu dziecku tabelę zdrowia. 
Pomóż im wypełnić lewą kolumnę rzeczami, które powinny robić, aby dbać 
o swoje zdrowie. 

Powiedz: Każdego 
dnia podejmujemy 
decyzję, czy 
będziemy zdrowi. Co 
jest najtrudniejsze 
do zapamiętania? A 
co jest najprostsze? 
Co pomaga mieć 
zdrowe ciało? 
Podczas 
nadchodzącego 
tygodnia 
zaznaczajcie, co z 
waszej listy 
zrobiliście każdego 
dnia. Powiedzmy 
dziś razem 
przesłanie: 

 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
 
 
 
DZIELENIE SIĘ 
 
KOŁO ZDROWIA 
 

Materiały Przebieg Rozwinięcie 

- papierowy talerz 
albo kartonowe 
kółka 
- pinezki 
-  małe paski 
papieru 
- pisaki 
- owoc dla 
każdego dziecka 

Rozdaj wszystkim dzieciom papierowe talerze 
albo kartonowe kółka. Pomóż im narysować na 
nich coś, czego potrzebują dla swojego zdrowia, 
bazując na liście, którą stworzyliście wcześniej. 
Pasek papieru przymocuj na środku kółka za 
pomocą pinezki w taki sposób, żeby paski się 
kręciły. 
Podziel dzieci na pary. Pozwól im zakręcić 
wskazówką - niech wyjaśnią swojemu 
partnerowi, dlaczego element, na którym 
zatrzymała się wskazówka, jest ważny dla ich 
zdrowia. 

Powiedz: Dlaczego właściwe decyzje 
w kwestii zdrowia są dla was dobre? 
Dlaczego sprawiają, że Bóg się cieszy? 
Mamy tutaj koszyk owoców. Wybierzcie 
jeden i podarujcie go komuś. Pokażcie 
tej osobie wasze koło zdrowia i 
wyjaśnijcie, dlaczego zdrowe wybory są 
dla niej dobre. 
Powiedzmy razem nasze przesłanie: 

 
SŁUŻĘ BOGU, GDY WYBIERAM ZDROWY STYL ŻYCIA. 
 
 
 
ZAKOŃCZENIE 
 
Utwórzcie krąg. Proście Boga, aby pomógł każdemu dziecku podejmować zdrowe wybory. 
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(możesz wyciąć ten fragment i dać go rodzicom – spędzając czas z dzieckiem, pomogą mu utrwalić ważne prawdy) 

  
MATERIAŁ DLA DZIECI 

 
Tekst źródłowy: Dn 1,3-20; Prorocy i królowie, rozdział 39. 
Tekst pamięciowy: „A więc: Czy jecie, czy pijecie, czy cokolwiek czynicie, wszystko czyńcie na chwałę Bożą” (1 Kor 
10,31). 
Główna prawda: Służę Bogu, gdy wybieram zdrowy styl życia. 
 

ZDROWE WYBORY 
 
Wyobraź sobie, że jesteś bardzo głodny i zostałeś zaproszony na bankiet. Usiadłeś przy stole, na którym zobaczyłeś 
wino i potrawy, których nie powinieneś jeść. Co byś zrobił? Daniel i jego trzej przyjaciele musieli stawić czoło takiemu 
problemowi. Zobaczmy, jak sobie z nim poradzili. 
 

Armia króla Nabukadesara najechała i zdobyła Judeę. Wszyscy młodzi mężczyźni z rodziny królewskiej i innych 
wysoko postawionych rodów zostali uprowadzeni do Babilonu. Daniel, Ananiasz, Azariasz i Miszael również znaleźli się 
pośród tych młodych Żydów. 

Królestwo Nabukadnesara było ogromne. Król wiedział, że jeńcy powiadają wiele umiejętności, postanowił więc 
ich szkolić, żeby w przyszłości mogli pracować jako jego urzędnicy. Mieli pomagać mu w rządzeniu jego obszernym 
królestwem. Najpierw jednak musieli nauczyć się babilońskiego sposobu myślenia i języka. Musieli wiedzieć, w jaki 
sposób załatwia się tam różne sprawy.  

Daniel i jego trzej przyjaciele zdawali sobie sprawę z tego, że są tam po to, aby służyć królowi, ale już od 
początku postanowili, że Bóg będą służyć przede wszystkim Bogu, bez względu na konsekwencje.  
  W Babilonie było wiele nowych i interesujących rzeczy do zobaczenia: wielkie świątynie dla bożków, parki, w 
których rosły nieznane im drzewa i wiszące kwiaty pochodzące ze wszystkich części królestwa. 
  Po długiej podróży wszyscy czekali na pierwszy posiłek w Babilonie. Były to najsmaczniejsze potrawy, jakie 
potrafili przygotować służący Nebukadnesara. Przed nimi na stole stało wiele rodzajów mięsa serwowanego w 
towarzystwie słodkiego wina, a po chwili pojawiły się najsłodsze desery na całym świecie. Wszyscy jeńcy, włączając 
tych z Judei i innych części królestwa, byli zachwyceni jedzeniem. Wszyscy, z wyjątkiem Daniela i jego trzech przyjaciół. 

Daniel i jego przyjaciele odmówili spożywanie tego, co znajdowało się na stole. Wiedzieli, że te potrawy nie są 
dla nich dobre. Wiedzieli również, że to mięso i wino było ofiarowane bożkom. Nie byli w stanie… nie chcieli tego jeść. 
Już wcześniej postanowili w pierwszej kolejności Bogu służyć  bez względu na konsekwencje.   

Daniel zapytał oficera, który opiekował się wszystkimi jeńcami, czy mogą dostać prosty posiłek i wodę zamiast 
tego, co stało na stole. Oficer odmówił. Bał się. Sam król Nebukadnesar rozkazał przygotować taki posiłek. Pouczył 
Daniela i jego przyjaciół, że mogą stracić zdrowie, jeśli nie będą dobrze się odżywiać. A ponieważ on miał ich pod 
opieką, w takiej sytuacji  król kazałby go zabić.  

Wtedy Daniel zrobił coś zaskakującego. Poszedł do Aszpenaza, przełożonego nad sługami, który miał 
opiekować się Danielem i jego przyjaciółmi, i zapytał, czy mogą przeprowadzić pewną próbę.   
- Pozwól nam przez dziesięć dni jeść warzywa i pić wodę - prosi Daniel. - Jeśli nie będziemy tak zdrowi jak inni 
młodzieńcy, zrób z nami co uważasz.  

Aszpenaz zgodził się na tę propozycję. Pod dziesięciu dniach Daniel i jego trzej przyjaciele byli silniejsi i bardziej 
czujni niż pozostali. Z Bożą pomocą przeszli próbę i pozwolono im na stosowanie diety, o którą prosili. W czasie całych 
trzech lat szkolenia serwowano im proste jedzenie i wodę. Bóg bardzo cieszył się z postawy Daniela i jego przyjaciół. 
Biblia mówi, że pomagał im w ich nauce, dając im mądrość i rozum. Obdarzył również Daniela możliwością rozumienia 
snów. 

Daniel stawiał Boga na pierwszym miejscu. Był posłuszny Jego zasadom dotyczącym jedzenia i picia, a Bóg 
go za to nagrodził. Dzięki jego służbie król Nebukadnesar mógł poznać prawdziwego Boga.  

Kiedy postawimy Boga na pierwszym miejscu, On będzie nas używał, aby za naszym pośrednictwem pokazać 
innym ludziom, co potrafi uczynić. 
.  
 
 
Sobota 
 

• Jeśli to możliwe, razem z rodziną idź na spacer i ciesz się świeżym powietrzem. Porozmawiajcie na temat 
ćwiczeń fizycznych. Dlaczego są one takie ważne? Jak dużo czasu każdy członek rodziny powinien na nie 
poświęcić? Co każdy codziennie powinien zrobić w tym aspekcie? 

• Podziękuj Bogu za świeże powietrze. 
 
Niedziela 
 



• Napisz na kartce werset pamięciowy i przyklej ją do kubka. Połóż kubek w miejscu, w którym każdego dnia 
będziesz go widzieć. Przez cały tydzień jak najczęściej spoglądaj na werset pamięciowy. Naucz go swoją 
rodzinę w czasie dzisiejszego nabożeństwa. 

• Jeśli wykonałeś tabelę zdrowia w czasie szkółki, postaraj się wypełniać ją każdego dnia. Jeśli nie, wykonaj 
tabelę i przed spaniem napisz, co jadłeś i piłeś, o której godzinie się położyłeś i wstałeś, jakie ćwiczenia 
wykonywałeś. Proś Boga, żeby ci pomagał. 

 
Poniedziałek 
 

• Podczas rodzinnego nabożeństwa przeczytajcie fragment z Księgi Daniela 1,3-20 i porozmawiajcie na ten 
temat.  

• Zapytaj rodziców, czy musieli podejmować trudne decyzje? Jak sobie wtedy radzili? 
• Proś Boga, żeby dodawał ci odwagi do podejmowania dobrych decyzji. 

 
Wtorek 
 

• Podczas rodzinnego nabożeństwa przeczytajcie fragment z Księgi Objawienia 22,1-2 i porozmawiajcie na ten 
temat. Gdzie znajduje się ta rzeka? 

• Narysuj koło i je wytnij (lub użyj papierowego talerza). Na jednej stronie narysuj uśmiechniętą, a na drugiej 
smutną buźkę. Jaką masz minę, kiedy jesteś zdrowy? 

• Lekarze mówią, że powinniśmy pić od 6 do 8 szklanek wody każdego dnia. Dowiedz się, dlaczego woda jest 
tak ważna. 

• Gdzie znajduje się najbliższy zbiornik wodny? Jeśli to możliwe, idź go zobaczyć. 
• Dowiedz się, jak oczyszcza się wodę. 
• Podziękuj Bogu za wodę i rzekę życia. 

 
Środa 
 

• W czasie rodzinnego nabożeństwa porozmawiajcie na temat fragmentu z 1 Listu do Koryntian 6,19-20. Co to 
znaczy być świątynią Ducha Świętego? 

• Dowiedz się, jak duża część naszego ciała składa się z wody. 
• Na zgiętej w harmonijkę kartce papieru narysuj połowę człowieka. Wytnij kształt, pomijając okolice rąk i nóg. 

Rozłóż łańcuch i na każdej osobie narysuj jakiś zdrowy produkt żywnościowy. 
• Pomódl się, żeby Bóg pomógł ci utrzymać swoje ciało jako jego świątynię. 

 
Czwartek 
 

• Pomóż w zaplanowaniu jadłospisu na sobotni obiad. 
• Wymyśl wiersz, rymowankę albo piosenkę o dobrych i złych rzeczach do jedzenia. 
• Zrób plakat lub kolaż ukazujący zdrowe jedzenie. 
• Podziękuj Bogu za dobre jedzenie. 

 
Piątek 
 

• Pomóż w przygotowaniach do szabatu, sprzątając swój pokój.  
• Zapytaj, czy możesz wybrać coś zdrowego do picia do dzisiejszej kolacji.  
• W czasie nabożeństwa razem ze swoją rodziną odegrajcie historię Daniela. 
• Pokaż i wyjaśnij swojej rodzinie tabelę zdrowia. Czy ten tydzień był dla ciebie zdrowy? 
• Powtórzcie werset pamięciowy, zaśpiewajcie pieśń Czyń jak Daniel (pieśń nr 436). Proś Boga, żeby pomógł ci 

być odważnym tak jak Daniel.   
 
 
 
 


