Klasa4dbu ,7u

WEF 20.04.2020 .

Temat: Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizyczne;j.

Wraz z rozwojem cywilizacji, zmienia sie réwniez nasz styl zycia, wigczajac w to odzywianie i aktywnosc
fizyczng. W 2019 roku na Narodowym Kongresie Zywieniowym przedstawiono nowg Piramide Zdrowego
Zywienia i Stylu Zycia skierowang do dzieci i mtodziezy. Co dokfadnie sie zmienito i czym rdzni sie ona od
poprzedniczki?

Czym jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej i jak jg czyta¢?

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej jest najprostszym graficznym przedstawieniem ogdlnych
zasad zdrowego odzywiania. Realizacja tych regut wptywa na zachowanie zdrowia oraz sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia.

Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej czytamy od dotu. Im wyzsze pietro, tym mniejsza
czestotliwos¢ spozywania produktéw z danej grupy.
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Co zmienito sie w Piramidzie Zywienia? Cztery wazne aktualizacje:
1. Dodanie elementow stylu zycia

W tej piramidzie skupiono sie nie tylko na wprowadzeniu dodatkowej aktywnosci fizycznej, ale réwniez na
zmniejszeniu czasu spedzonego przed komputerem, telefonem czy telewizorem do dwdéch godzin w ciggu dnia.



2. Odpowiednia ilos¢ i jakos$¢ snu

Z boku piramidy pojawita sie grafika zwracajgca uwage na dtugosc i jakosé snu dziecka. Dzieci w wieku 6 - 12 lat
powinny spa¢ minimum 10 godzin na dobe, przedszkolaki: 10 - 13 godzin, dzieci w wieku szkolnym (6 - 13 lat): 9
- 11 godzin na dobe, a w wieku 14 - 17 lat: 8 - 10 godzin na dobe.

3. Mycie zebow

Problem préchnicy dotyka ok. 90 proc. polskich dzieci. Szacunki te pokazujg, ze w Polsce potrzebna jest
edukacja w zakresie profilaktyki prochnicy. Dlatego wtasnie w nowej piramidzie wskazano, jak wazne jest mycie
zebow po kazdym positku.

4. Kontrola wysokosci i masy ciata

Dzieki regularnym pomiarom wzrostu oraz masy ciata mozna kontrolowac rozwdj fizyczny dziecka i na
wczesnym etapie wykry¢ odchylenia od normy (niedobdr lub nadmiar masy ciata w stosunku do wzrostu).
Wyniki tych badan u dzieci i mtodziezy interpretuje sie w oparciu o siatki centylowe lub tabele krajowych norm
rozwoju okreslonych dla wieku i pfci.

Co wynika z Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia - najwazniejsze zalecenia:
e regularne spozywanie pieciu positkéw co trzy - cztery godziny
e czeste picie wody
e mycie zebdw po positku
e jedzenie warzyw i owocdow jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci
e wypijanie co najmniej trzech - czterech szklanek mleka dziennie (mozna je zastgpic jogurtem naturalnym,
kefirem i czeSciowo serem)
e jedzenie chudego miesa, ryb, jaj, nasion roslin strgczkowych
e wybieranie ttuszczéw roslinnych - oliwy, oleju rzepakowego
e spozywanie produktéw zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych
e rezygnacja ze stodkich napojow oraz stodyczy
e ograniczenie spozycia soli
e mniej czasu przed komputerem, telewizorem czy telefonem (do dwdch godzin w ciggu dnia)
e aktywnos¢ fizyczna - minimum godzina dziennie
e odpowiednia ilos¢ snu
e kontrolowanie masy ciata w stosunku do wzrostu

Teraz prosze obejrzyjcie filmik , jak prawidtowo sie odzywiac i co nalezy robi¢, aby by¢ zdrowym i
dtugo zy¢, powodzenia.

https://www.youtube.com/watch?v=i1gS-QCEafU&t=11s

WF 21.04.2020 r.
Temat: Aktywnos¢ ruchowa, a zdrowie.

Aktywnos$¢é ruchowa jest gtdwnym czynnikiem utrzymania zdrowia, mtodosci, zapobiegania wszystkim
chorobom cywilizacyjnym ( cukrzycy, miazdzycy, chorobom serca, uktadu krazenia, otytosci). Brak ruchu
powoduje zaburzenia metaboliczne, ma ujemny wptyw na psychike oraz zdolnos$¢ odreagowywania stresu.
Dziesie¢ zasad aktywnosci fizycznej:

1. Cwicz regularnie i z zaangazowaniem na lekcjach wychowania fizycznego.
2. Zapisz sie na ulubione pozalekcyjne zajecia ruchowe.

3. Uprawiaj réznorodne formy aktywnosci fizyczne;.

4. Cwicz jak najczeéciej na $wiezym powietrzu.



5. Badz aktywny fizycznie przynajmniej 1 godzine dziennie.

6. Pamietaj, ze jednorazowa dawka ruchu nie powinna trwac¢ krécej niz 10 minut.
7. Cwicz z intensywnoscia umiarkowana lub podwyzszona (duzg).

8. Ogranicz czas spedzony przed komputerem i telewizorem.

9.Podczas nauki stosuj krotkie przerwy poswiecone na ruch.

10. Przed wysitkiem fizycznym nie zjadaj obfitych i ciezkostrawnych positkow.

Teraz wiec czas, aby sie poruszac, wiacz filmik i zycze udanej zabawy, powodzenia.
https://www.youtube.com/watch?v=GtQEbongeSU

WF 25.04.2020
Temat: Cwiczenia ruchowe z pitkami.

Dzisiaj po¢wiczymy z pitkami, przygotuj do lekcji jakgkolwiek pitke, jakg masz w domu, wygodny,
sportowy stroj, przewietrz dobrze pokdj przed przystgpieniem do zajec i dajesz z siebie wszystko

podczas ¢wiczen, zycze powodzenia i mitej zabawy.

https://www.youtube.com/watch?v=0gz0TmswJx0




