W zdrowym ciele — zdrowy duch ...!!!

Wplyw na nasze zdrowe majq przede wszystkim:

odpowiednio zbilansowana dieta, ktéra dostarczy w odpowiednich ilo$ciach nie tylko
sktadnikow odzywczych bialka, thuszcze i weglowodany, ale rowniez blonnika, witamin i
soli mineralnych, ktére maja wptyw na nasza odpornosc¢.

Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia ilo§¢ snu, podczas ktorego
organizm regeneruje si¢, a mozg odpoczywa. Dzieci w Waszym wieku powinny spa¢ od 9 do
12 godzin na dobg! Istotne sg rowniez : higiena osobista i odpowiedni ubior.

Regularne uprawianie ¢wiczen — spacery, jazda na rowerze, rolki, bieganie. Podczas ¢wiczen
fizycznych krew szybciej ptynie w naczyniach krwiono$nych, dzigki czemu tkanki sg lepiej
ukrwione oraz dotlenione. Ponadto wydzielajg si¢ hormony szczes$cia — endorfiny,
serotonina, ktore poprawiaja nastrgj.
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Przeczytajcie kilka zdan opisujgcych nasze zachowania, ktore znajduja sie¢ ponize;j.
Odpowiedzcie TAK , jesli opisane zachowanie ma dobry wplyw na zdrowie, NIE — je$li ma
zty wptyw.

1.Jem $wieze owoce 1 warzywa...........
2.Ubieram si¢ odpowiednio do pogody.......
3.Biegam po katuzach w sandatach........
4.Jem duzo stodyczy i chipsow.......

5.Po zajeciach duzo czasu spedzam na $wiezym powie
6.Popotudnie spedzam przed telewizorem........
7.Codziennie pij¢ mleko lub jem przetwory mleczne....zur
8.Myje rece przed jedzeniem........... :

9.K1adg si¢ spa¢ przed godz. 9 wieczorem.........

10.Duzo gram na telefonie i konsoli........


https://uroda.abczdrowie.pl/jazda-na-rowerze-wskazowki

Stuzy do picia, stuzy do
mycia,
Bez niej na ziemi nie
bytoby zycia.

(woda)

Gdy masz goraczke —
wktadasz go pod raczke.

(termometr)

Uzywasz go na co dzien,

co dzieh w wodzie

moczysz.

Gdy nim buzi¢ myjesz,

troche szczypie w oczy.
(mydto)

Do tego sklepiku czasami
chodzimy

po krople, syropek no i
witaminy.

(apteka)

Ulézcie zdania z rozsypanki wyrazowej.

Czy wiesz co to... ?

Bardzo prosze wszystkie
dzieci,
by rzucaty do mnie $mieci.

(kosz)

Cho¢ to nie zwierze, zeby
posiada.

Wtosy na gltowie gladko
uktada.

(grzebien)

Pienti si¢ ptyn z butelki.
Zamienia si¢ w babelki.
Nieraz glowe ci zmywa.
Czy wiesz jak si¢ nazywa?

(szampon)

Co to jest - na pewno
wiesz, najezona jest jak
jez. Lecz nikogo nie
uktuje, tylko zeby
wyszoruje.

(szczoteczka do zgbow)

l. rece Myj kazdym positkiem przed.

II. odzywianie wptyw Prawidlowe twoje na ma zdrowie
<&

III .jabtka i inne magiczne owoce a szybko Jedz zdobgdziesz moce.
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Kwadratowa, kolorowa albo
biata bywa. W kieszeni ja
nosisz, czesto jg uZywasz.

(chusteczka)

Bywa w ramach lub bez

ramy, czesto w nim si¢

przegladamy.

Ono zawsze powie szczerze,

czy wygladasz jak nalezy.
(lusterko)

W malym pomieszczeniu
jest wody najwiece;.
Tutaj bierzesz prysznic i
SZorujesz rece.

(tazienka)

Co to za zlosnica,
odpowiedzcie dzieci, gdy ja
masz przy gtowie hatas z
niej wcigz leci ?

(suszarka do wtosow)




Wybierz prawidlowa odpowiedz i pomysl, czy Ty tak robisz ? ©

1.Pierwsze $niadanie :

a) jest wazne, poniewaz dostarcza
energii do dziatania

b) mozna go nie jes¢

C) jest wazne tylko w zimie

3.Jak czesto powinniSmy myc¢ rece? :
a) przed jedzeniem i przed snem
b) przed jedzeniem, odrabianiem pracy

domowej, snem, po wyjsciu z toalety

C) co p6t godziny

5.Zabawa jest bezpieczna, wtedy gdy:
a) bawimy si¢ w miejscu
przypadkowo wybranym

b) uzywamy sprzetu zgodnie z jego
przeznaczeniem

) odbywa si¢ w miejscach do tego
przeznaczonych
7.Zapobieganie chorobom brudnych rak
polega na:
a) myciu rak przed jedzeniem i po
wyj$ciu z ubikacji
b) piciu tylko przegotowanego mleka
C) spozywaniu witamin
9.Co jest potrzebne do mycia zebow?
a) woda, szczoteczka, pasta
b) mydto, szczoteczka

C) szczoteczka, woda

Powodzenia i mitego dnia ©

2.Aby by¢ zdrowym musimy:

a) jes¢ zdrowe positki obﬁtujqce w
Witaminy

4.Dlaczego nalezy stosowac gmg;a
poranng?:

a) bo bedziemy prawidtowo ‘éj
funkcjonowac przez caty d 1enh\};
b) bo ¢wiczenia te pobudzajq
migsnie, uaktywniajg prace ptuc i
poprawiajg krazenie krwi
¢) bo to dobra zabawa

6.Dziennie powinni§my jesc¢ :
a) 4 — 5 positkow
b) 2 positki
C) 3 positki

8.Sen dziecka powinien trwac:
a) 9 — 10 godzin na dobe
b) 6 — 9 godzin na dobe
€) 9 — 12 godzin na dobg

10.Co jest zdrowe dla zgbow?

a) warzywa
b) cukierki
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