14.04.2021r.

"edz zdrowo i kolorowo !

,,Dla kazdego cos zdrowego”
Jesli chcesz sie Zywié zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i Jarzyny, to najlepsze wnaml
Jedz razowce z’ ¥ :
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?Mleko,Jogu ,.Ser, maslanka '
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S L o) sobie skracazyC|el
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Sosy lepsze s¢ niz tluszcze niech sie¢ w tfuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kolej!

Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!
S. Karaszewskiego

Przez prawidlowe zywienie rozumie si¢ regularne spozywanie takich pokarméw, ktére
dostarczaja organizmowi optymalnych ilosci energii i zalecanych sktadnikéw odzywczych
we wiasciwych proporcjach i z odpowiednia czestotliwoscia.

Potrzeby zywieniowe - nie sg takie same dla wszystkich ludzi, poniewaz r6znig sie oni
migdzy soba picia, wiekiem, masa ciata, aktywnoscia fizyczng, stanem zdrowia.

Piramida stanowi graficzny zapis r6znorodnych
fo... produktow spozywczych, ktore powinny by¢
e % spozywane w celu zachowania sprawnosci
intelektualnej i fizycznej.

G Produkty znajdujace si¢ u podstawy piramidy
ol powinny stanowi¢ baze¢ diety 0s6b zdrowych, im
’ wyzsze pietro piramidy, tym czgstotliwosé

serwowania usytuowanych na niej srodkow
spozywczych powinna malec.
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Zasady Zdrowego Zywienia

e Jedz positki regularnie (5 positkow co 3-4 godziny).
e Warzywa i owoce jedz jak najczesciej
I w jak najwiekszej ilosci.

3 ,j; A
e Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. MOZesz je zastqplc jogurtem
naturalnym, kefirem i — czgsciowo — serem.

e Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych 1 jaja. Wybieraj chude migso. Ograniczaj
spozycie produktow migsnych i przetworzonych.

e Ograniczaj spozycie ttuszczoéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

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

e Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i1 produktow typu fast food.
e Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

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

Czy to prawda czy to falsz ?

- nalezy jes¢ duzo owocow i warzyw;
- myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem;
- spozywamy positki brudnymi rekami;

- jedzenie nalezy spozywa¢ w spokoju;

- brak witamin sprzyja zdrowiu;

- myjemy rece przed jedzeniem;

- positki nalezy jes¢ powoli i doktadnie rozgryzac¢ spozywane potrawy;
- stodycze nalezy jes¢ w matych ilosciach;

- warzywa i owoce nie zawierajg zadnych witamin;

- nie nalezy jes¢ duzo przed snem;

- myjemy z¢by raz w roku;

- pozywienie nalezy potykac¢ w catosci;

- wystarczy jeden positek dziennie;

- owoce | warzywa to bogate zrodto witamin;

- nalezy codziennie pi¢ mleko i jes¢ nabiat;

- stodycze dbaja o tadny i zdrowy wyglad naszych zebow;

- warzywa, owoce i produkty mleczne niszcza nasze zdrowie;
- hamburgery sa bardzo zdrowe;
- coca — cola niszczy zeby mleczne dzieci.




Czy wiecie co to za pysznosci ?
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1.Kwasne lub slodkie. Ogonek 5. Jest czerwony z ke}ZdeJ st 9. Bylisz go z ogorkiem,
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' '7o nig ztoty. Smakuje wybornie,
wszyscy wiemy o tym.

trudno zjes¢ go bez grymas zce Iezx

4.Z ziemi ja wybrano, w peczki
powigzano. Smaczna jest w
kanapce, pyszna ze smietana.

7o 71 gha 1 1 10sina 12. Zabki ostre, zabki biate. Na
\\“_ e byc ,jaskiem”  przyprawe doskonaty.

acowa

1. jabtko 2. gruszka 3. Cytryna 4. rzodkiewka 5. burak 6. marchew 7. ogdrek 8. fasola 9. pomidor 10. cebula 11. sliwka 12. czosnek

Stluchajac piosenki wykonajcie ponizsze zadanie
Piosenka o niezdrowym jedzeniu:
https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4ZIj_B4

Sprawdzcie czy Wam sie uda rysowanie obiema rekami symetrycznie ©
w powietrzu, na dywanie i na kartkach (przy uzyciu dwdch otéwkéw) — jabtka, gruszki i
marchewki.

Konkurs plastyczny
,Zdrowie na talerzu”

Zapraszamy wszystkich do wziecia udziatu w konkursie plastycznym ,Zdrowie na talerzu”
Pokarzcie nam Wasze ,,zdrowe talerze” zrobione lub namalowane dowolng technika.
Zdjecia prac dotgczcie do plikdw naszego zespotu na platformie Teams.

Mitego dnia ©

Zespot wychowawcow swietlicy



https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4

