Funkcjonowanie, Zajecia rozwijajace komunikowanie sie
Zasady prawidtowego odzywiania.
Obejrzyj film:

https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjly

Karta pracy 1

Nazwy produktéw dopasuj do liczb w tabeli:

produkty zbozowe, owoce i warzywa,
mleko i nabiat , mieso i ryby, stodycze,
rosliny stragczkowe


https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjJy

Napisz, ktorych produktéw powinnismy spozywac jak najwiecej?



Karta pracy 2

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWI[ENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 Iat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Zapoznaj sie z piramidg prawidtowego odzywiania, napisz co oprécz pozywienia jest wazne

w prawidtowym funkcjonowaniu cztowieka.



Karta pracy 3

Zapoznaj sie:

https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS

Po co sie odzywiamy? Przeczytaj;

Wiemy juz, ze musimy si¢ odzywia¢. Sktadniki odzywcze daja nam material potrzebny do wzrostu

i energie do zycia. Nie nalezy takze zapominac o wodzie. Stanowi ona ok. 3/4 masy naszego organizmu.
Uczestniczy w wigkszosci proceséw zachodzacych w organizmie oraz w regulacji temperatury ciala. Bierze
tez udzial w wielu innych procesach.

Biatka

Biatka buduja kazda komoérke naszego organizmu, tworza tez wlosy i paznokcie. Poniewaz mtody
czlowiek w twoim wieku stale rosnie, wazne jest, aby zapewnia¢ organizmowi odpowiednig ilo§¢ biatek,
jedzac nabial i migso. Ich niedob6r w diecie moze zaburzyé wzrost i sprawié, ze w pozniejszym wieku
mig$nie bedg zbyt stabe

Cukry i tluszcze

Cukry i ttuszcze dostarczajg organizmowi energii.

Witaminy

Witaminy to zwigzki chemiczne, ktére regulujg prace organizmu i odpowiadajg za jego prawidtowe

funkcjonowanie.


https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS#DzNGeGdMS_pl_main_concept_1
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS#DzNGeGdMS_pl_main_concept_2
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS#DzNGeGdMS_pl_main_concept_3
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS#DzNGeGdMS_pl_main_concept_4
https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS#DzNGeGdMS_pl_main_concept_5

Karta pracy 4

https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjly

Woybierz z listy odpowiednie sktadniki pokarmowe, aby utworzy¢ ich poprawne definicje.

I Ll stuza do tworzenia i odbudowy tkanek, z ktérych sktada sie nasz

organizm.

I Ll to sktadniki pokarmowe, ktére dostarczajg naszemu organizmowi

energii.

I Ll kontroluja przebieg réznych proceséw zachodzgcych w organizmie.

Codziennie wypijaj 2 szklanki. . . . . .

Zjadaj 1 .. . . . dziennie.


https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjJy

Na podstawie obejrzanego filmu https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjly uzupetnij zdania

wyrazami:

owocow, warzyw

Zjadaj 5 porcji. . . . . .dziennie.

Zjadaj 3 porcje. . . . . . dziennie.

e

https://szaloneliczby.pl/liczenie-pieniedzy/

Liczenie pieniedzy
Licz online

Liczenie pieniedzy — Dodaj do siebie wszystkie pienigdze (banknoty i monety), ktére wyswietlg Ci sie
na ekranie. Poprawny wynik wpisz w dolnym okienku.


https://epodreczniki.pl/a/film/DKeGtHjJy
https://szaloneliczby.pl/liczenie-pieniedzy/

Trening umiejetnosci spotecznych.

Dbam o zdrowie.

Zapoznaj sie z zasadami zdrowego odzywiania:

Pamietaj o 12 zasadach zdrowego odzywiania
dla uczniow - wedtug Instytutu Matki i Dziecka

. Do szkoty wychod? po Sniadaniu i ze Sniadaniem.
. Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosei.

. Zawsze myj rece przed posithiem.

. Pigt posithow w ciggu dnia jest na pigtke.

. Jedz o statych porach i nie spiesz sie.

. Migso, jaja czy ryby - mozesz wybierad.

. Pamietaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.

Dzien bez pigciu porcji Swiezych warzyw, owocow i soku to dzien stracony.

Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.

10. Kolacje zjadaj wieczorem, nie fuz przed snem.

11. Dobra woda gas pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.



1. Asia chce zrobi¢ twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem. Czego potrzebuje Asia? Dokorcz zdania.

Wez

Wez

(&

Wez jogurt. ,
e

Wymieszaj twardg z jogurtem. <~?' i @‘\

Wez

Wez
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Dbam o zdrowie. Dzierr 5
Podrecznik 2, s. 68-69



https://epodreczniki.pl/a/interaktywne-cwiczenia-multimedialne/D8iXgt304

pracuj online

Wybierz tylko zdania prawdziwe.

:

Do zachowania zdrowia fizycznego wystarczy trening (np. pitki noznej, karate), jesli uprawiamy go dwa razy

w tygodniu.

:

W codziennym jadtospisie stodycze i ttuszcze powinno
sie maksymalnie ograniczac.

:

Ttuste mieso moze by¢ spozywane przez nas codziennie.

T

W diecie kazdego z nas, niezaleznie od wieku i ptci, powinno
sie znalez¢ jak najwiecej warzyw.

T

Spozywane w nadmiarze produkty bogate w cukier i ttuszcze powodujg nadwage lub otytos¢.

Przeczytaj teksty na temat réznych zasad odzywiania sie dwdjki dzieci — Ani i Roberta.

Nastepnie wybierz zmiany, ktére powinny znalez¢ sie w ich diecie i stylu zycia.

Zapisz te zmiany.

Robert codziennie do szkoty jezdzi rowerem. Zwykle rano ubiera sie w pospiechu i nie ma czasu na
zjedzenia $niadania.

Jego pierwszy positek w ciggu dnia to obiad zjedzony po powrocie ze szkoty, ktéry codziennie

przygotowywany jest w ten sam sposdb: ziemniaki, mieso i szklanka kompotu.


https://epodreczniki.pl/a/interaktywne-cwiczenia-multimedialne/D8iXgt3o4

Ania codziennie zjada piec¢ positkéw dziennie. Sg w nich zaréwno warzywa, jak i owoce. Do
szkoty i z powrotem jezdzi autobusem. W trakcie jazdy uwielbia jes$¢ herbatniki i popijac je stodka
czekolada z kartonika. Tylko w soboty wybiera sie na piesze wycieczki z mama.

Zajecia komputerowe

W programie Paint zaprojektuj plakat o tematyce zdrowotne;.

Obrazki mozesz tez wstawic z Internetu.

Instrukcja na filmie

https://www.youtube.com/watch?v=cbE-467Kz01&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=cbE-467Kz0I&feature=youtu.be

