Klasa 6b
Lekcja 27 04 2020r.

Temat : ABC zdrowego zycia — najwazniejsze zasady zdrowego odzywiania .

1. W kompleksowym procesie odzywiania bardzo wazng rol¢ odgrywaja zasady ktorymi kierujemy si¢ przy
przygotowywaniu positkéw, wyborze produktow zywnos$ciowych, uktadania jadtospisow dla siebie i catej
rodziny.

2. Wiemy ze sposob odzywiania ma ogromny wptyw na nasz organizm, na nasze samopoczucie, na choroby
ktore moga wynikac¢ z nieprawidlowego zywienia itp.

3. Dietetycy wprowadzili w ,,$wiat kuchni i odzywiania” szereg zasad ktére moga nam pomdc w problemie
zdrowego odzywiania.

4. Mottem przewodnim jest nastepujace sformutowanie:

»0Odzywiaj si¢ regularnie, wybieraj produkty jak najmniej przetworzone, jedz jak najwiecej warzyw,
a owoce w dwoch porcjach dziennie, ogranicz spozycie weglowodanow - to najwazniejsze zalecenia
dietetykow dotyczace zdrowego zywienia.”

5. Rozwinigciem tej mysli mogg by¢ zasady ktérymi kierujemy przy omawianiu problemu odzywiania :

a) odzywiaj sie regularnie - najlepiej jada¢ migdzy 3 a 5 positkow dziennie - nie zamieniaé
positkow na kilkanascie przekasek dziennie. Optymalne pory positkow to $niadanie do godziny po
przebudzeniu, obiad w $rodku dnia, w porze najwiekszej aktywnosci i kolacja 2-3 godziny przed
snem.

b) wybieraj produkty jak najmniej przetworzone - wszelka zywno$¢ w proszku, fast food, dania
gotowe i produkty z dluga lista skladnikow nie powinny pojawia¢ si¢ w zdrowej diecie. Zdrowa
dieta to jadtospis ztozony z produktow bliskich naturze, nieprzetworzonych, z krotkim skladem i
wiadomego pochodzenia.

€) bazuj na warzywach - warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdej zdrowej diety, sa zrédlem
witamin, skladnikéw mineralnych, przeciwutleniaczy i blonnika. Najlepiej, jesli beda surowe, ale
pieczone, gotowane na parze i w niewielkiej ilo§ci wody rowniez sg cennym elementem jadtospisu.

d) Jedz owoce w maksymalnie dwoch porcjach dziennie - dziennie nie powinno by¢ ich wiecej niz
200-300 g. Dlaczego? Owoce sg zrodtem cukréw prostych.

e) Ogranicz spozycie weglowodanow, zwieksz spozycie tluszczu - zapotrzebowanie na
weglowodany rosnie wraz ze zwiekszajaca sie aktywnoscig fizyczng, wigc sg one wskazane
osobom, ktore cigzko pracujg lub duzo trenujag. W pozostatych przypadkach wystarczy dodatek
weglowodandéw w dwoch positkach.

f) Wpybieraj dobre weglowodany - wazny jest dobér odpowiednich Zrédel weglowodanow.
Pierwszym celem jest spozywanie produktow pelnoziarnistych, z maki razowej zamiast z
wysokooczyszczonej. Najlepszym wyborem jesli chodzi o pieczywo jest chleb zytni na zakwasie.
Najbardziej odzywcze kasze to komosa ryzowa (quinoa), amarantus i gryka.

g) Wyrzué cukier z diety - nadmiar cukru w diecie powoduje bardzo liczne stany chorobowe, np.
narzagdu wzroku, nerek, ukladu nerwowego 1 demencj¢ starcza. Im wiecej cukru, tym zwickszone
ryzyko choréb metabolicznych i tycia.

h) Nie pij stodkich napojow i ogranicz soki - stodzone napoje to ogromna dawka cukru i
chemicznych dodatkow. Soki owocowe tez powinny by¢ jedynie dodatkiem - do picia powinna
stuzy¢ woda i ziotowe herbaty



i) Wpybieraj dobry nabial - najlepsze sa produkty nabialowe, ktore maja jak najkrotsza liste
skladnikéw. Jogurt na przyktad powinien zawiera¢ tylko mleko i bakterie, zadnych zagestnikow i
mleka w proszku. Lepiej tez kupowac jogurty naturalne niz owocowe, ktore czesto zawierajg nie
prawdziwe owoce, a jedynie chemiczne smaki i aromaty.

6. Stosowanie si¢ do tych zasad pozwoli nam nabra¢ wiasciwych zachowan dietetycznych, ktore beda miaty
ogromny wplyw na nasz organizm, na naszg wage, na nasze samopoczucie.

Zadanie

1. Korzystajac z pomocy Internetu postaraj si¢ uzupelni¢ ponizsza tabele do ktérej wpiszesz po 5
dowolnych produktow ktore powinniSmy spozywac, a ktorych spozycia musimy unikac
Wykorzystaj informacje zawarte w 5 punkcie .

Mozesz wypetniong tabelke przesta¢ w postaci pliku, zrobi¢ jej zdjecie, przerysowaé do zeszytu i odestaé
na e- mailazdzirek@interia.pl .

Produkty, ktore mozemy i nalezy spozywac¢. Produkty, ktorych spozywania musimy unika¢.
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