Wychowanie do zycia w rodzinie kl. VI a —30.10.2020 r. - Dorota Kalata

Temat: Zarzadzanie soba ( gr. chlopcow).
1.Przeczytaj tekst Zarzqdzanie sobq ( zeszyt ¢wiczen Wychowanie do Zycia w rodzinie
str. 46 - 48).

Dzieki niemu dowiesz si¢ 0:

- potrzebie aktywnosci fizycznej nastolatkow,

- zasadach zdrowego odzywiania,

- koniecznosci planowania swoich obowigzkow,

- czynnikach, ktére wptywaja na higieniczny tryb zycia

2. Poznaj Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia wraz z 10 zasadami.

Jest ona prostym i zwieztym sposobem przedstawienia zasad prawidlowego zywienia

I najwazniejszych elementow stylu zycia, ktorych realizacja daje szanse na prawidlowy
rozwoj, sprawnos¢ intelektualng i fizyczng oraz dhugie zycie w zdrowiu.
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Piramida to graficzny opis proporcji roznych niezbednych w jadlospisie produktow.
Im wyzsze pietro piramidy, tym rzadziej powinnismy si¢gac po dang grupe produktow.



Zasady zdrowego odzywiania:

Jedz posikki regularnie (pi¢¢ positkow co trzy - cztery godziny).

Warzywa i owoce jedz jak najczgséciej 1 w jak najwigkszej ilosSci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Codziennie p1j mleko (mozesz je zastgpic¢ jogurtem naturalnym, kefirem 1 — cz¢sciowo
— serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj thuszcze
roslinne zamiast zwierzgcych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek 1 produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole 1 poza nig.

Wysypiaj si¢, aby Twdj moézg mogt wypoczac.

Pamigtaj o piciu wody do positku i migdzy positkami.

3. Wykonaj pisemnie ¢wiczenia:
- Moja doba - (1 str.50), -
- Dobry plan to podstawa — ( 2 str.51)

4. Sprobuj pomoc kolegom, ktdrzy pisza na stronach internetowych ( ¢w.4 str.53 - wykonaj

ustnie).

Obecnos$¢ ucznia na zajeciach bedzie sprawdzana na podstawie wykonanych ¢wiczen

pisemnych, ktore nalezy przesta¢ w formie zdje¢ lub odpowiedzi na adres:

dkalata.zostocze@wp.pl




