ZDROWIE TO NAJWIEKSZY SKARB

Zdrowy tryb zycia to wszelkiego rodzaju dziatania, ktore mozemy podejmowac
samodzielnie, aby chroni¢ organizm przed chorobami i zachowa¢ dobre samopoczucie.
Elementy, ktore si¢ na niego sktadaja, to przede wszystkim dieta, aktywno$¢ fizyczna, sen i
odpoczynek.

Zasady zdrowego stylu zycia

» Prawidtowe Zzywienie,

» Aktywnosc ruchowa,

» Wypoczynek czynny i bierny,
» Brak natogdw,

> Higiena osobista.

9 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

=

Spozywaj positki regularnie (45 positkow co 3—4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwickszej ilosci, co najmniej
potowe, tego co jesz. Pamigtaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 —warzywa i 1/4 — owoce.
Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem
i — cze$ciowo — serem.

w



5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw

miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawarto$cig soli. Uzywaj ziét — majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywno$¢ fizyczna, co
najmniej 30-45 minut dziennie. Korzysci zdrowotne zapewnia regularne wykonywanie
umiarkowanej aktywno$ci aerobowej, takiej jak np. spacer, rekreacyjna jazda na rowerze,
plywanie rekreacyjne, aqua-aerobik, nordic walking, wchodzenie po schodach. tacznie
Z dobrze zbilansowanym zywieniem, aktywno$¢ ruchowa korzystnie wptywa na zdrowie
i pozwala zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym, m.in. rozwojowi bardzo niebezpiecznej
dla naszego zdrowia zar6wno nadwagi, jak i otytosci.

AKTYWNY WYPOCZYNEK

To pelna aktywnos$¢ ruchowa. Przejawia si¢ ona w praktycznie kazdym ruchu, jaki
wykonujemy, rowniez w codziennych czynnos$ciach, takich jak gotowanie czy chodzenie. Ale
aby aktywnos$¢ ruchowa sprawiala przyjemnos¢, najlepiej dobiera¢ ja w zaleznos$ci od stopnia
i rozleglo$ci zmegczenia oraz indywidualnych upodoban. Moga to by¢ np. spacery, turystyka,
praca na dzialce czy sport. Wazne, zeby wypoczynek aktywny byt regularny.

ODPOCZYNEK BIERNY
Jest to ograniczenie do minimum wszelkiej aktywno$ci - zar6wno mig¢sniowej, jak 1
umystowej. Najbardziej efektywna forme takiego odpoczynku stanowi sen.. Wtedy wtasnie
nastepuje wyrazne obnizenie napigcia mig¢sni szkieletowych.

Obejrzymy teraz film dotyczacy dzisiejszego tematu.

https://www.youtube.com/watch?v=FFuZuarFBho

popros rodzica, aby przeczytat tre$¢ zagadki, a Ty odpowiedz na naie.

Zestaw zagadek

1. Ma 4 rogi, nie bodzie nimi, cichutko siedzi w twojej kieszeni. (chustka)

2. Co to za maszyna, postuchajcie dzieci; wrzu¢ do niej marchewke, a soczek wyleci.
(sokowirowka)

3. Stuzy do picia, stuzy do mycia, bez niej na ziemi nie byloby zycia. (woda)

4. Gdy masz goraczke - wkladasz go pod raczke. (termometr)


https://www.youtube.com/watch?v=FFuZuarFBho

5. Maty krasnoludku, wyrostes w ogrodku, jestes smakotyczek, cho¢ szczypiesz w
jezyczek. (szczypiorek)

6. Uzywasz go na co dzien , co dzien w wodzie moczysz. Gdy nim buzie myjesz, troch¢
szczypie w oczy. (mydto)

7. Do tego sklepiku czasami chodzimy po krople, syropik no i witaminy. (apteka)

8. Skorka fioletowa, a migzsz w $rodku ztoty smakuje wybornie, wszyscy wiedza o tym.
(8liwka)

9. Na nig paste ktade, gdy zabki szoruje, a jak si¢ zuzyje, inng kupuje. (szczoteczka)

10. Latem w ogrodzie, wyrost zielony, a zimg w beczce bedzie kiszony. (ogorek)

11.  Obficie si¢ pieni, migtowa lub stodka, picknie czyS$ci zgby, bez niej na nic szczotka.
(pasta do zgbow)

12.  Ma on ndzke, nie ma buta. Ma kapelusz, nie ma glowy. Czasem gorzki i trujacy,
czg$ciej smaczny jest 1 zdrowy. (grzyb)

13.  Kiedy kaszlesz, lub masz chrypke, pijesz co$ stodkiego. To co$ ulge ci przyniesie moj
maty kolego. (syrop)

14.  Glowe nim polewam, gdy ja myje sobie, tyle piany teraz, ze z niej czapke zrobig.
(szampon)

15.  Okragta gtowa zielona, z soczystych 1 zdrowych lisci ztoZona. (kapusta)

16.  Szklana rurka z ostrg igla, boja si¢ jej dzieci. Chociaz boli gdy uktuje chorego
wyleczy. (strzykawka)

https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-warzywach/

https://apetytnapolskie.com/download/zdrowy-rebus.pdf

A teraz usiadz, zastanow si¢ 1 wykonaj prace pt. ,, Jem smacznie, zdrowo, kolorowo”.
Powodzenia.

Czas na krotki spacer, badz inng aktywnos$¢ fizyczna.

Mitego dnia!


https://miastodzieci.pl/zagadki/zagadki-dla-dzieci-o-warzywach/
https://apetytnapolskie.com/download/zdrowy-rebus.pdf

