Zdrowo sie odzywiam.

Codzienna aktywnosc fizyczna i odpowiednia dieta sq kluczem do zachowania
zdrowia. Bardzo waznym elementem racjonalnego zywienia sq: ilos¢ i wielkos¢
spozywanych w ciqgu dnia positkow, regularnosc ich przyjmowania oraz
przerwy miedzy nimi. Nalezy spoZzywac 4 — 5 positkow dziennie nie czesciej niz
co 3 -4 godziny. Pamietaj, Ze podstawq prawidfowej diety jest roznorodnosc
spozywanych produktow. Gtownym sktadnikiem budulcowym naszych tkanek sq
biatka. Petnowartosciowe biatko znajduje sie przede wszystkim w mleku, miesie
i jajach. Zrédtem biatka roslinnego sq rosliny strgczkowe. Materiatem
energetycznym dla naszego organizmu sq weglowodany, ktdrych dobrym
Zrodtem sq produkty zboZzowe: kasze, makarony, pieczywo, ptatki sniadaniowe.
Z kolei ttuszcze niezbedne sq do przyswajania niektorych witamin (tzw. witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach). Sq to witaminy: A, D, E, K .

Szczegdlne znaczenie majq kwasy ttuszczowe nienasycone, ktore wystepujg
przede wszystkim w olejach roslinnych i rybach.

Znacznq czesc naszej diety powinny stanowic¢ warzywa. Oczywiscie nie powinno
w niej zabrakngc takze owocow, ktore nalezy jesc codziennie. Owoce i warzywa
sq zrédtem witamin, sktadnikow mineralnych, btonnika oraz przeciwutleniaczy.
Starajmy sie takze dostarczac¢ naszemu organizmowi wystarczajgcq ilos¢
ptyndw, gtownie wody. Mtodziez i dzieci w wieku szkolnym powinny pic¢ co
najmniej 1, 5 litra ptynow dziennie.

W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli. Cukier ostabia uktad
odpornosciowy, jest odpowiedzialny za cukrzyce i przyczynia sie do prochnicy
zebow. Z kolei sél podnosi cisnienie krwi, sprzyja otytosci oraz zatrzymuje wode
w organizmie, co obcigza uktad krqgzenia.

1 Kliknij na obrazek i $piewaj z nami.
Piosenki dla dzieci — Zdrowa Zywno$¢ (,Klub Kaczki Niedziwaczki, YT)


https://youtu.be/RDFtrs6-0I8

Propozycja pracy plastycznej: Kraina zdrowych smakow.

Wykonajcie wesoty komiks, gdzie warzywa i owoce ozyjq, nabiorg cech ludzkich
i zachecg waszych réwiesnikow oraz wszystkich domownikéw do zdrowego
stylu zycia (bez fastfooddw i bez tycia).

Zdrowe $niadanie
Wykonajcie smaczne i zdrowe wiosenne kanapki. Uwzglednijcie w ich
przygotowaniu chleb petnoziarnisty i dostepne warzywa oraz jajko, ser, wedliny.
Wazne, by byto zdrowo i kolorowo !

Zadania do wykonania

Uzupetnij nazwy warzyw i owocoéw odpowiednimi literami.
..... odkiewka  po...eczka ... epa gr....szka  o.... ech b... rak
kap .... sta b... oskwinia 0g ...... rek mar....ewka br....kselka

Uzupetnij brakujace liczby w kwadratach. Suma liczb w pionie i poziomie w
kazdym kwadracie musi by¢ taka sama.
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Zdrowe zasady dla kazdego:
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Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia — zawsze jedz rano
$niadanie !

Zamiast stodkich i gazowanych napojéw wybieraj wode, a zamiast
stodyczy — owoce;

Zamien biate na brgzowe — wybieraj razowy chleb, petnoziarnisty
makaron czy brgzowy ryz;

Kazdy positek powinien sie sktadac z réznych produktéw — pamietaj, by
twoje jedzenie byto urozmaicone;

Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci;

Jedz, gdy naprawde jestes gtodny, nie podjadaj ;

Cwicz i ruszaj sie jak najwiecej, wybieraj aktywne zabawy;

Zawsze myj rece przed positkiem.

Zrédto:

materiaty Programu ,, Trzymaj Forme!” oraz piosenki zamieszczone na kanale YouTube.



