6.05.2020
Funkcjonowanie osobiste i spoteczne 1 h

Temat: Piramida zdrowia
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To jest piramida zdrowia, przyjrzyj sie jej i zobacz jakie produkty powinnismy jes¢ czesto, a
jakie sporadycznie- rzadko. Zapoznaj sie z nimi i z pomocg mamusi przeczytaj te zasady,
stara;j sie je przestrzegac

ZASADY:
1. Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po
jedzeniu. Pamietaj o $niadaniu to najwazniejszy positek.
2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
4. Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem

naturalnym, kefirem i— czesciowo — serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i
orzechami).



7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktéow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen elektronicznych do 2
godz.).

9. Wysypiaj sie, aby Twoj moézg mdgt wypoczgc.

10. Sprawdzaj regularnie wysokosc¢ i mase ciata.

Zadanie nr 1 Warzywna matematyka

Wikus popatrz na obrazki i pokaz mamie czego jest wiecej

Wi




a teraz wskaz, ktérych warzyw jest mniej

Swietnie



teraz ty narysuj odpowiednig liczbe warzyw w okienkach i wskaz czego jest wiecej

Zajecia rozwijajagce kreatywnos¢ 1 h

Moje ulubione warzywo i owoc

Przygotuj kartke bloku technicznego

Kartka przygotowana? Przechodzimy w takim razie do kolejnego kroku. Pedzelkiem
pokrywamy catg powierzchnie papieru wodg KONTUR | SRODEK OWOCU | WARZYWA i
— uwaga — nie czekamy az ona wyschnie!

Na mokrg kartke naktadamy farbki. Dzieki temu, ze wczesniej uzylismy wody, farby bedg o
wiele lepiej sie rozprowadzac, a uzyta pozniej sol bedzie miata co wchtania¢ tworzac przy
tym zamierzone efekty®©) Teraz, tak naprawde malujemy jak i co chcemy. Farbki majg na
tyle fajng strukture, ze mozemy tworzy¢ na papierze delikatne, bgdz wyrazne efekty, nie
robigc przy tym niechcianych plam. Pamietajmy o tym, aby regularnie nawadnia¢ papier,
tak aby na koniec pracy wcigz miat mokrg powtoke, ktora jest niezbedna do kolejnego
kroku.

Gdy juz skonczymy malowa¢ OWOC | WARZYWO , upewniamy sig, czy nasza praca jest
odpowiednio mokra i posypujemy jg sola. lle soli wysypac¢? To zalezy od tego, jaki efekt
chcemy uzyskac¢®© Sl ma to do siebie, ze po natozeniu na mokrg powierzchnie wchifania
wode, ale — w tym przypadku — réwniez kolory, tworzgc ciekawe efekty korozyjne.



Ostatni krok to oczekiwanie, kiedy praca wyschnie. Dopiero wtedy mozemy delikatnie
usungc sol i zobaczy¢ efekt naszej pracy. Ziarenka mozna sciggac rekg lub pedzelkiem.
Mam nadzieje, ze malowanie solg bardzo Ci sie podobato.

Pozdrawiam.



