Witam Was bardzo serdecznie,
Zapraszam do zapoznania się dzisiejszym tematem zajęć.
Zaczynamy
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ITTRRL S CX- MR dla grupy chtopcéw. Wychowanie do zycia w rodzinie

Temat: Dojrzewam do meskosci.

Dorastamy w czasach, ktére dla meskiej natury s3 trudniejsze, niz
kiedys. By¢ moze sltyszeliscie, ze czesto méwi sig o kryzysie meskosci
i kryzysie ojcostwa. W ten sposob opisuje si¢ smutne zjawisko zatra-
cania meskiej tozsamosci. Kiedy$ wszystko bylo jasne: mg¢zczyzna
urzgdzat dom (wezesniej: jaskinie), szedt do pracy i zarabiat pienig-
dze (wezedniej: polowat na mamuty), angazowat si¢ spolecznie jako
wlasciciel firmy, polityk, przywédca (wcze$niej: wodz plemienia).
Jego zona pracowata w domu, zajmujac si¢ prowadzeniem gospo-
darstwa, wychowaniem dzieci. Nie uwazamy, ze taki podzial byl naj-
lepszym z mozliwych, ale z pewnoscig byt dla wszystkich czytelny.

A teraz? Wydaje sig, ze obecnie wszystkie meskie aktywnosci mogg przejac kobiety. Nie ma juz sztywnego
podziatu na zawody meskie i kobiece. Dla wielu kobiet priorytetem jest samostanowienie o sobie i rozw6j
zawodowy. Nie do pomysélenia jest dla nich jakakolwiek zalezno$¢ finansowa od mezczyzn — chcg zarabiad,
mie¢ wlasne pienigdze. Oczywiscie, potrafig réwnoczesnie ugotowa¢, wypra¢, urzadzi¢ mieszkanie, urodzié¢
i wychowa¢ dzieci... Czy mezczyzna jest wiec jeszcze potrzebny?

Jest! I gdybyscie z wszystkich lekeji wychowania do Zycia w rodzinie w klasie sz6stej mieli zapamietaé tylko
jedna rzecz, to niech to bedzie wtasnie ta prawda: $wiat potrzebuje prawdziwych mezczyzn!

Wiasciwa dieta

W okresie dojrzewania organizm nastolatka bardzo szybko si¢ rozwija, dlatego potrzebuje odpowiedniej ilosci
skladnikéw odzywczych: witamin, mineraléw i biatka. Waszemu organizmowi nie jest obojetne, co wrzucacie
do zoladka. Dlatego chipsy, frytki, hot dogi popijane coca-colg to nie najkorzystniejszy jadtospis. Najzdrowsze
dla Was bedg suréwki, owoce, mleko i chude mieso. Unikajcie ostrych przypraw, kakao i czekolady, ponie-
waz wzmagajy tradzik. Warto urozmaica¢ diete. Zadbajcie zwlaszcza o uwzglednienie w codziennym positku
odpowiedniej ilosci wapnia, ktory jest niezbedny do whasciwego rozwoju kosci i zgbéw. ‘Wapn reguluje prace

ukladu nerwowego i serca. Duzo wapnia zawieraja: mleko, jogurt, ser 26lty i twardg, a takze brokuly, fasola,
szczypiorek i ryby.

Chtopcy szczegolnie potrzebuja dobrego jakosciowo biatka pochodzacego z migsa, poniewaz buduja swoja
muskulature. W ich codziennej diecie powinny sie znalez¢ takie rédta biatka jak: chude migso i dréb, ryby,
pfodukty mleczne i rosliny straczkowe. Warto réwniez pamigtac o produktach zbozowych, a sg to: razowe
pieczywo, m:fkaron iryz. Kalorie mozna uzupelni¢, zjadajac orzechy, nasiona stonecznika czy dyni i suszone
owoce - zamiast stodyczy. Positki nalezy jes¢ regularnie (4-5 razy dziennie), najlepiej o statych porach. Za-
cznijcie dzieni od porzdnego éniadania. Dzieki temu nie bedziecie tak szybko odczuwaé glodu w ciggu dnia.
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Cwiczenie. Zasady zdrowego trybu zycia

Odgadnij znaczenie rysunkow. Nazwy te wykresl z pionowych rzedéw diagramu. Pozostate litery
czytane wedtug kolejnosci utworza rozwiazanie. Przeslij je nauczycielowi.
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