Jak moge zadbac
o zdrowie?




,,W zdrowym ciele zdrowy duch!”

Aby moc cieszy¢ si¢ zdrowiem wystarczy przestrzegac kilku podstawowych zasad.
Na zdrowy styl zycia sktada sie:
1. Odpowiednie odzywianie.
2. Aktywno$¢ ruchowa.
3. Dbanie o higieng osobista.

Ale rowniez odpowiednia ilo$¢ snu,
odpoczynek i pozytywne nastawienie

do zycia!




1. Odpowiednie zywienie:

PIRAMIDA ZYWIENIOWA UCZNIA
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Piramida zywienia pokazuje nam, ktore produkty sa dla naszego zdrowia najbardziej
potrzebne. Uwaga! Produkty te znajduja si¢ na samym dole piramidy, poniewaz jest to
podstawa prawidtowego odzywiania ©.

U podstawy Piramidy Zdrowego Zywienia jest
oczywiscie aktywnos$¢ fizyczna. Jak widzisz
nastgpnie znajduje si¢ woda. Bardzo wazne jest,

aby spozywac ok. 1,5 litra wody dziennie.




Nastegpnie na samym dole, u podstawy jest to
czego powinni$my jes¢ najwigcej - warzywa i
owoce. Zwro¢ uwage, ze wigcej nalezy
spozywa¢ warzyw niz owocow. Nastepna
grupa produktow spozywczych to produkty
zbozowe. W sklad tej grupy wchodza chleb,

bulki, ale réwniez ryz, kasze i makarony.
Nastepnie w pierwszej kolejnosci spozywamy mleko i jego przetwory, a potem

dopiero migso i jego wymienniki, czyli ryby, jaja.

Prawie na samej gorze Piramidy Zdrowego
Zywienia sa thuszcze, czyli olej, orzechy,
nasiona. A na samej gorze znajduja si¢ stlodycze
— a tych jak wiemy, powinni$my spozywa¢ dos$¢

rzadko. Tobie si¢ to udaje? ©

Sniadanie powinno dostarczaé duzo energii,
abys$ mogt zacza¢ dzien aktywnie i w dobrym
humorze. Dzieci potrzebuja porzadnej porcji
witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika,

by mie¢ energi¢ na nauke¢ oraz zabawe.

Dlatego bardzo wazne jest rowniez, co zabierasz
ze soba do szkoty na drugie $niadanie.

Moze to by¢ zdrowa kanapka z pieczywa
razowego z duza ilo$cia warzyw, jogurt, owoce,

orzechy.

W ciagu dnia spozywaj 5 niewielkich positkow.



2. Aktywnos¢ ruchowa:

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

dzieci powinny uprawia¢ sport codziennie minimalnie
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Dlaczego jest to takie wazne?
|
Dzigki aktywnosci fizycznej wzmocnisz swoje NASIE SZUESHWE IWMEM CHEMICIAE

mig$nie oraz kosci. Prawidtowo bedzie
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Podczas wysitku fizycznego w organizmie

wytwarzane s3 endorfiny nazywane

hormonem szcze$cia oraz serotonina, ktore

powoduja doskonaty nastroj. emmemeewenen ]



KARTA PRACY

Zadanie 1. Ut6z piramide w odpowiedniej kolejnosci.

https://www.pm8kg.pl/praca-zdalna-1-04-2020-grupa-iv/



