Na zdrowie

1. Przeczytajcie wiersz S. Karaszewskiego pt.: ,,Dla kazdego co$ zdrowego”:

Jesli chcesz sie zywic zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!

Jedz owoce i jarzyny,

to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny,
potoz listek zieleniny!

| kapusta, i safata,

w witaminy jest bogata!
Oprocz klusek i kotleta

niech sie z jarzyn sktada dieta!
Jedz surowki i satatki,

bedziesz za to piekny, gtadki!
Gotowane lub duszone
zawsze zdrowsze niz smazone!
Mleko, jogurt, ser, maslanka -
to jest twoja wyliczanka!
Chude mieso, drob i ryba

to najlepsze biatko chyba!

Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!

Kto je ttusto i obficie,

ten sam sobie skraca zycie!
Bob, fasola, groszek, soja —

to potrawa bedzie twoja!
Sosy lepsze sq niz ttuszcze,
niech sie w ttuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dodaj olej,
niech na olej bedzie kolej!
Dobra takze jest oliwa,

bo dla zdrowia sprawiedliwa!



A teraz zastandwcie sig, co trzeba jesé, aby byé zdrowym ?

Dlaczego w codziennym jadtospisie nie powinno zabrakngé warzyw i owocow
oraz nabiatu? W jaki jeszcze inny sposdb niz zdrowe odzywianie mozemy
zadbad o swoje zdrowie?

https://youtu.be/4AToNWW7orbk Ulubione przepisy Meee

https://youtu.be/5IQBQBvgjrg piosenka Alfabet warzywno-owocowy

https://youtu.be/oD 4YBKMKFs Jarzynowa gimnastyka (piosenka Centrum
Usmiechu)

https://youtu.be/c8 u Ssilwg Warzywa i owoce (informacje dla starszych
uczniéw)

Nasz organizm czerpie site z pozywienia. Komorki ciata potrafiq przeksztatfcac
zawarte w pokarmie substancje odzywcze w energie — podobnie jak to robi
silnik samochodowy z benzyngq. Istotne jest przy tym przyimowanie
zbilansowanych pokarmdw, ztozonych z rozmaitych zdrowych sktadnikow,
zawierajgcych weglowodany, biatka, witaminy i bfonnik. Ttuste potrawy, napoje
gazowane, czekolade i cukier ciato magazynuje przewaznie w postaci ttuszczu.

Najwiecej witamin i sktadnikow mineralnych jest w surowych (nie
przetworzonych) warzywach i owocach. Jedz swieze owoce, satatki i surowki.

https://youtu.be/1bmJ4Zli B4 Piosenka o niezdrowym jedzeniu

2. Uzupetnij przystowia i powiedzenia o zdrowiu:
A. Gruntto ....eeeeeeeeeeeeeeecccreinann, ;

B. ZArow jak .........oceeeeeeeeeerieivenne, ;

C. Cozawiele, to .....ueecueeeeeceenennn. ;

D. Jakie jedzenie, takie........................... ;

E. Zimna woda zdrowia ........................ ;

F. Sercejak .......uueevvvvvenenn. ;

G. Chiop jak ............cuu....... ;

H. Nie kazdy chory, CO .......cccvveevveeveanne. ;

Lo e, i gtowka to szkolna wymowka.
Jon, zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz.

Sprawdz? poprawnos$¢ odpowiedzi: zdrowie, ryba, niezdrowo, leczenie, doda,
dzwon, dab, steka, paluszek, szlachetne.



https://youtu.be/4ToNWW7orbk
https://youtu.be/5IQBQBvgjrg
https://youtu.be/oD_4YBKMKFs
https://youtu.be/c8_u_SsiJwg
https://youtu.be/1bmJ4Zlj_B4

3. Smaczne i zdrowe koktajle owocowe.
https://youtu.be/5xRxHKiT8Rg

4. Lody owocowe
https://youtu.be/koZiSXNSdxU

5. Odczytaj zakodowane w diagramie sylaby. Utworz wyrazy i zapisz hasto.

A B C D E F G H
1 I RE TU KO tA CIE SE (A
2 TY RYK WIE NIE | CHO | CIEM | KA CHA
3 z CZA GO SZU | TEL PO Wi JE
4 KE LE NA SPO | PIE | TRZE ZYG BA
5 SU NE NUJ MO | WY | KASZ RY TE
6 LET RZA NAD ZY LEK WA KRZE SIE

2D, 1B, 4G, 5C, 3A, 2F, 5B, 3C, 4E, 1H, 6F, 1A, 5F

Moja droga/ mdj drogi pamietaj o :

v" UROZMAICENIU

Kazdy positek powinien sie sktadac z roznych produktow.
v" UMIARKOWANIU

Jemy wedfug potrzeb i utrzymujemy optymalnqg mase ciafa.
v' UREGULOWANIU

Positki trzeba jesc ostatej porze.
v' UPRAWIANIU
Sportu — codziennej aktywnosci fizycznej.

v UNIKANIU

Produktdw z duzq ilosciq cukru, ttuszczu, soli.
v' USMIECHU

Codziennie.

S3 to zalecenia zywieniowe prof. Stanistawa Bergera.



https://youtu.be/5xRxHKiT8Rg
https://youtu.be/koZi5XNSdxU
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