Jedz zdrowo i kolorowo !

»Dla kazdego cos zdrowego”

Jesli chcesz sie Zywic zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!
Jedz razowce z,gr\ubym ziarnem, zdrowe jest pieéz "\:zarne'
Na kangpkg; précz w dlmy, poloz list ' ’)
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Chude migso;;

otrawa be;dzte twoja.
fi iech sie w tluszczu-nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dole] olej, niech na olej bedzie kolej!
Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!

S. Karaszewskiego

Przez prawidlowe zywienie rozumie si¢ regularne spozywanie takich pokarmow, ktore
dostarczajg organizmowi optymalnych ilo$ci energii 1 zalecanych sktadnikéw odzywczych
we wlasciwych proporcjach 1 z odpowiednig czestotliwoscia.

Potrzeby zywieniowe - nie sg takie same dla wszystkich ludzi, poniewaz r6znig si¢ oni
miedzy sobg plcia, wiekiem, masg ciata, aktywnos$cig fizyczng, stanem zdrowia.

Piramida stanowi graficzny zapis roznorodnych
produktow spozywczych, ktore powinny by¢

= o spozywane w celu zachowania sprawnosci
L intelektualnej i fizycznej.
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:Kw%‘i & powinny stanowi¢ baze diety osob zdrowych, im
7 dam e wyzsze pigtro piramidy, tym czgstotliwos¢
&j ?fi’?!} & serwowania usytuowanych na niej srodkow

.f & &,t & > 1: spozywczych powinna male¢.



Zasady Zdrowego Zywienia

e Jedz positki regularnie (5 positkow co 3-4 godziny).

e Warzywa i owoce jedz jak najczesciej
1 w jak najwiekszej ilosci. ;

e Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste s o -

e Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zasta,plc ]ogurtem
naturalnym, kefirem i — czgsciowo — serem.

e Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych 1 jaja. Wybieraj chude mi¢so. Ograniczaj
spozycie produktow migsnych 1 przetworzonych.

e Ograniczaj spozycie thuszczoOw zwierzecych. Zastepuyj je olejami roslinnymi.

e Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i
orzechami.

e Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek 1 produktéw typu fast food.

e Pamigtaj o piciu wody do positku 1 migdzy positkami.

Na uwage zashuguje rowniez fakt uwzglednienia aktywnosci fizycznej, jako czynnika
kluczowego i niezbednego do zachowania zdrowia.

Czy to prawda czy to falsz ? ©

- nalezy je$¢ duzo owocodw 1 warzyw;

- myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem;
- spozywamy positki brudnymi rekami;

- jedzenie nalezy spozywac¢ w spokoju;

- brak witamin sprzyja zdrowiu;

- myjemy rece przed jedzeniem;

- positki nalezy je$¢ powoli 1 doktadnie rozgryza¢ spozywane potrawy;
- stodycze nalezy jes¢ w matych ilosciach;

- warzywa i owoce nie zawierajg zadnych witamin;

- nie nalezy je$¢ duzo przed snem;

- myjemy zgby raz w roku;

- pozywienie nalezy potyka¢ w catos$ci;

- wystarczy jeden positek dziennie;

- owoce 1 warzywa to bogate zrodto witamin;

- nalezy codziennie pi¢ mleko i jes¢ nabiat;

- stodycze dbaja o tadny 1 zdrowy wyglad naszych zebow;

- warzywa, owoce 1 produkty mleczne niszczg nasze zdrowig;
- hamburgery sg bardzo zdrowe;
- coca — cola niszczy zeby mleczne dzig




Czy wiecie co to za pysznosci ?

Kwasne lub stodkie. e Jest czerwony z kazdej e Nie pomylisz go z
Ogonek posiada. Kiedy strony, barszczyk z niego.a M '- ogorkiem, bo ma
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trudno zjes¢ go béz ziel§ny, dzima - Wbeczce pod nig ztoty. Smakuje

grymasu. & . e iszOny. k Y y wybornie, wszyscy wiemy
N o tym.
(cytryna 1’ \ ’ . (g orek) (8liwka)

Z ziemi j3 wybrano, w bzl znana roslina e Zabki ostre, zabki biate.
peczki powigzano. yafmoze by¢ Na przyprawe doskonaty.
Smaczna jest w kanapce, Wlub szparagowa.
pyszna ze §mietang. )

(rzodkiewka) (fasolka) (czosnek)

Stuchajac piosenki wykonajcie ponizsze zadanie ©

Piosenka o niezdrowym jedzeniu:
https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4ZIj_B4

Zobaczcie czy Wam si¢ uda rysowanie obiema r¢ekami symetrycznie ©

w powietrzu, na dywanie i na kartkach (przy uzyciu dwoch otéwkow) — jabika, gruszki i

marchewki.

Kochani przygotujcie positek dla siebie i domownikow zdrowy, pyszny i napiszcie do nas co

to byto i czy smakowato. ©

spl6swietlicaszkolna@wp.pl

Dobrej zabawy i smacznego ! ©

Wioletta Dziadczyk, Beata Jakobczak, Katarzyna Kazmierczak
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