Temat: Dbam o zdrowie - odzywianie.

Plan pracy:

uczyc¢ sie

Obejrzyj filmik i postuchaj piosenki.

https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj B4

Kazdy z nas, aby by¢ zdrowym i czuC sie dobrze musi
dbac o to, aby prawidtowo sie odzywiac.




uczyé sie Co powinnismy jes¢, zeby by¢ zdrowym?
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D Nasz jadtospis powinien zawiera¢ produkty:
e S5

Hﬁl |'|~‘ﬂ e bez szkodliwych sktadnikéw,
e bogate w witaminy i btonnik,

e bogate w mikroelementy,

Co daje nam zdrowe odzywianie?
e zdrowie,
e urode,
o Site,
e kondycje,
e 0dpornosc,
e prawidtowg wage,



Zadanie 1

Wiéz do koszyka zdrowe produkty.
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Oto piramida zdrowego zywienia. Przyjrzyj sie
uwaznie i porownaj ile w ciggu dnia powinienes zjadac
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tluszeze slodycze
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miloko | produkty



Zadanie 2

Odszukaj w piramidzie zdrowego zywienia produkty,
ktore pojawity sie na Twoim dzisiejszym Sniadaniu lub
obiedzie, i otocz je petlami. Obok piramidy mozesz
dorysowacC produkty, ktore jadtes a nie ma ich na
zdjeciach.




Bl Kiiee positkl eq dla ons dobre, a ktére niesdrowe? Skregl produkty, ktérych
nie powinnismy spoiywas, n zielong petly otocs produkty, ktdre 55 dia nas sdrawe

e OWOCe e Fast Food

e warzywa e napoje

e nabiat gazowane

e produkty e stodycze
zbozowe e Ostre przyprawy

e ryby e chipsy

e ciemne pieczywo| e ttuste potrawy

e woda mineralna e stodkie ciasta

e kawa zbozowa




Otocz zielonqg petlg produkty zdrowe, a czerwong niezdrowe.




Mowimy czesto, ze w naszym jedzeniu sg
witaminy. Co to takiego?

Co to sg witaminy?
Witaminy - to substancje niezbedne dla
zdrowia naszego organizmu. Wptywajg one na
nasz wzrost, budowe kosci, odpornos¢ na
choroby, a nawet na naszg pamiec.

Aby nasz organizm prawidtowo sie rozwijat,
potrzebujemy wielu witamin. Najwazniejsze z nich
to - witaminy A,B,C,D.

Witamina A Witmh.‘a B o Witamina C

— wzmacnia wzrok — ulatwia myslenie, — zapobiega

i wplywa na ROprawia pamiec przezigbieniom, dzieciom, ktore rosna,
wzrost kosci oraz z»\{u,ekgza _ utatwia wzmacnia zeby i kosci.
i zebow. apetyt i daje energie. gojenie sie ran.

PLATKI
WSIAN



Co powinnismy zrobi¢, aby prawidtowo sie
odzywiac?
e Ograniczamy spozywanie ttustych
positkow, stodyczy i cukrow.
e Pilemy 1,51 wody dziennie, poniewaz
nawadnia ona nasz organizm.
e Zjadamy codziennie owoce i warzywa,
produkty petnoziarniste.
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Jak powinien wyglada¢ nasz dzien?
e 5 positkow dziennie (sniadanie, drugie
Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja)
e 5 porcji warzyw lub owocow,
e 8-10 godzin snu,
e 30 minut aktywnosci fizycznej,
e 1,5 | wody wypitej dziennie.

Opracowata: Joanna Wdowinska



