Wychowanie fizyczne - SP17 klasa Vb

Temat: Piramida Zdrowego Zywienia
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna i odpowiednie odzywianie (zbilansowana dieta) sg kluczem do
zachowania zdrowia.

Zbilansowana dieta, to taka, ktéra dostarcza organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikow
odzywczych oraz odpowiednig ilos¢ energii. Powinna by¢ jak najbardziej zréznicowana i uwzgledniaé
produkty ze wszystkich grup wyszczegélnionych w Piramidzie Zdrowego Zywienia w odpowiednich
proporcjach. Wazne jest, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
w tym witamin, sktadnikdw mineralnych i energii. Ograniczamy jednoczesnie spozywanie cukru,
ttuszczu i soli.

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnosc¢ fizyczna. Aktywnosé
ruchowa korzystnie wptywa na zdrowie i pozwala zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym, m.in.
rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i otytosci.



Temat: Zasady zdrowego zywienia

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Dbajo réznorodnosé spozywanych produktéw. Jedz 4 - 5 positki dziennie, w tym koniecznie $niadanie.
Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste

Jedz kazdego dnia warzywa i owoce
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Spozywaj codziennie mleko iinne
5. Jedz codziennie 2 porcje produktow, ktére sg zrodtem biatka

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych - na rzecz ttuszczéw roslinnych (w umiarkowanych

ilosciach)
7. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilos¢ ptyndw (gtéwnie wody — ok. 1,5 | dziennie)
8. Spozywaj gtéwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin strgczkowych
9. Ograniczaj spozycie cukru i soli

10. Badz aktywny. Trzymaj forme!

» Zachecam wszystkich ucznidw do codziennej aktywnosci fizycznej. W przerwach podczas ,nauki
zdalnej” przy komputerze/ksigzce pamietajcie o higienie pracy. Wietrzcie pomieszczenie, w ktérym
pracujecie, wykorzystajcie kilka minut na aktywnos¢ ruchowg! Jesli jest taka mozliwosé ¢wiczcie
razem z domownikami. Przyjemnej zabawy podczas aktywnosci ruchowej.

»  Przygotujcie jadtospis na 2-3 dni, pamietajcie o powyzszych zasadach.


https://www.trzymajforme.pl/mleko-i-produkty-mleczne-57
https://www.trzymajforme.pl/produkty-bialkowe-58
https://www.trzymajforme.pl/tluszcze-z-umiarem-59
https://www.trzymajforme.pl/tluszcze-z-umiarem-59
https://www.trzymajforme.pl/dbaj-o-prawidlowe-nawodnienie-60
https://www.trzymajforme.pl/badz-aktywny-trzymaj-forme-53

