Klasa 5

Lekcja 30 03 2020r.

Temat: 10 zasad zdrowego stylu zycia dla dzieci i mlodziezy.

Do konkretnych dzialan zaliczamy:

10.

Jedz regularnie 5 posiltkow - najzdrowiej jest mie¢ positki w odst¢pach 3-4 godzinnych — ale bez
przekasek pomiedzy positkami.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilo$ci, najlepiej w formie
surowej lub minimalnie przetworzone;j.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste, do ktérych zaliczamy m.in. make 1 pieczywo
razowe, kasze, ryz brazowy, platki zbozowe.

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie - mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym, kefirem i —
cze$ciowo — serem. Produkty mleczne sa najlepszym zrddlem dobrze przyswajalnego wapnia, ktory
jest niezbedny do budowy kosci 1 zebow.

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze roslinne zamiast
zwierzecych. Produkty z tej grupy sa zrodlem szczegdlnie waznego w okresie wzrostu 1 rozwoju
pelnowarto$ciowego biatka, a takze zelaza.

Zrezygnuj ze stodkich napojow (np. oranzad i napojow owocowych) oraz stodyczy (zastepuj je
owocami i orzechami). Jedzenie stodyczy sprzyja m.in. powstawaniu nadwagi i otylo$ci, ale takze
prochnicy zebodw. A co z sokami owocowymi, ktore zawieraja wylacznie naturalnie wystepujace w
nich cukry? Wedtug najnowszych zalecen, dzieci od 7 roku zycia moga spozywac nie wiecej niz 230
ml, czyli co najwyzej szklankg soku owocowego dziennie.

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast-food. Nadmierne spozycie
soli sprzyja rozwojowi wielu chorob przewlektych, w tym takze otytosci.

Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzing dziennie), ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do minimum. Regularne ¢wiczenia
pomagaja zwickszy¢ tkanke migéniowg i mineralizacje koSci, a jednocze$nie zmniejszajg tkanke
thuszczowa. Codzienna aktywnos$¢ fizyczna poprawia tez sprawno$¢ umystowa oraz pomaga w
uzyskaniu atrakcyjnego wygladu.

Wysypiaj sie, aby two] mozg mogt wypoczaé. Niedobor snu powoduje nie tylko problemy z
koncentracja, ale takze zwigksza ryzyko otytosci. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10
godzin na dobg.

Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i mase ciala. Te proste pomiary pozwalajg na wczesne wykrycie

niedowagi, nadwagi i otyto$ci, a takze réznego rodzaju zaburzen rozwojowych u dzieci i mtodziezy.



Zadanie

1. Obejrzyj film — jezeli masz wolny czas

- 10 zasad zdrowego odzywiania - https://youtu.be/DF4znGEcBPU



https://youtu.be/DF4znGEcBPU

