Poniedziatek 30.03.2020

Temat: Piramida zdrowia i aktywnosci fizycznej.

Zapoznaj si¢ z ilustracja, ktora przedstawia piramidg¢ zdrowego zywienia i aktywnos$ci
fizycznej.

Zasada czytania piramidy jest bardzo prosta. U jej podstawy znajduje si¢ aktywnos¢ fizyczna.
Nastepne elementy piramidy tworzg produkty zywnosciowe podzielone na grupy.
Najwazniejsza grup¢ stanowig produkty spozywcze w dolnej czgséci piramidy. Powinny by¢
one spozywane najczesciej 1 w najwigkszej ilosci. Produkty umieszczone wyzej powinny by¢

jedzone w mniejszych ilo$ciach i zdecydowanie rzadziej.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut ﬁﬂ
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



1. Pierwsze pietro to aktywnosé fizyczna. Ruch korzystnie wplywa na sprawno$¢ i
prawidtowg sylwetke.

2. Nadrugim pietrze znajdziemy owoce i warzywa. Warzyw powinno by¢ w diecie
dzieci znacznie wigcej niz OWocOw.

3. Trzecie pietro to zdrowe produkty zbozowe (zwlaszcza pelnoziarniste) - kasze,
makarony, ryz, pieczywo.

4. Na czwartym pietrze znajdziemy produkty mleczne, ktore sa zrédlem wapnia
(potrzebnego m.in. do budowy kosci 1 zgbow) oraz petnowartosciowego biatka.

5. Nie tylko mleko jest $wietnym zrédlem bialka. Za takie uchodzg produkty znajdujace
si¢ na piatym pietrze piramidy - chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych.

6. Na széstym pietrze piramidy znajdziemy produkty zwierajace thuszcze, ktorych
powinni$my spozywaé najmniej. Mowa tu o olejach roslinnych i orzechach oraz

przerdznych pestkach i nasionach.

Postaraj si¢ w tym tygodniu unika¢ stodyczy i jes¢ wigcej warzyw i owocow!



Sroda 01.04.2020

Temat: Rodzaje produktow spozywczych. Zajecia domowe forma aktywnosci fizycznej.

Zadanie 1
Korzystajac z piramidy zdrowego zywienia sprobuj podzieli¢ wymienione nizej produkty
spozywcze na odpowiednie grupy.

Narysuj na kartce pi¢¢ zbiorow:

Produkty zbozowe Produkty mleczne Produkty biatkowe

Tluszcze Warzywa i owoce

Wpisz nastepujace produkty do odpowiednich zbioréw: ziemniaki, pestki dyni, ryby, jogurt,

jabtko, chleb, makaron, olej, jaja, drob, Smietana, ryz, pomidor, orzechy, zoity ser.

Zadanie 2
U podstawy piramidy zdrowego zywienia jest aktywnos¢ fizyczna. Ruch to nie tylko bieganie
1 intensywne ¢wiczenia, ale takze codzienne czynnosci takie jak sprzatanie.
Proponuj¢ wigc, abys$ posprzatat dzisiaj swoj pokdj:
e usun niepotrzebne rzeczy — wyrzu¢ $§mieci, wynie$ brudne naczynia do kuchni
e schowaj lub zt6z posciel na swoim t6zku
e wytrzyj kurze na ptaskich powierzchniach (poiki, blaty, parapety)
e odkurz podtoge i dywan odkurzaczem
e umyj podtoge



Piatek 03.04.2020

Temat: Zdrowo si¢ odzywiam.

Przygotuj dzisiaj z pomocg 0so6b dorostych zdrowe $niadanie, zgodne z zasadami piramidy
zywienia. Pamigtaj, aby zawierato warzywa lub owoce, petnoziarniste pieczywo, produkty
mleczne oraz produkty, ktore sg zrodtem biatka.

Jezeli masz ochote zrob zdjecie swojego $niadania. Obejrzymy je po powrocie do szkoty.

Smacznego!



