Drodzy rodzice, drogie dzieci!

Zyj zdrowo- kolorowo"
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** Na poczatek chcemy Wam przekazac¢ gars¢ informacji o
zdrowym odzywianiu. Wiecie dobrze, ze to, co jemy ma
ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Poznajcie
niektére z zasad zdrowego zywienia.

7 ZASAD ZDROWEGO
ZYWIENIA

1. UZUPELNIA] NIEDOBORY
WITAMIN I SKEADNIKOW MINERALNYCH W
ZMECZONYM ZIMA ORGANIZMIE.

2. WYBIERA] PRODUKTY UPRAWIANE
NATURALNIE, DOSTEPNE W DANYM
OKRESIE I NIEPRZETWORZONE.

3. ZACZNI] DZIEN OD
PEENOWARTOSCIOWEGO SNIADANIA,
1KTORE ZAPEWNI ENERGIE NA CALY DZIEN

4. JEDZ WARZYWA I OWOCE 5 RAZY
DZIENNIE - NAJLEPIE] NA SUROWO, MAJA
WTEDY WIECE] WITAMIN.

5. WYBIERA] NAJZDROWSZE FORMY
OBROBKI TERMICZNE] POTRAW -
NAJLEPIE] GRILLOWANIE LUB PIECZENIE

6. ZASTAP SEODYCZE OWOCAMI.
NAJLEPSZE BEDA OWOCE DOSTEPNE
SEZONOWO.

7. SPOZYWA] ODPOWIEDNIA ILOSC PEYNOW.
OPROCZ WODY, TAKZE HERBATKI ZIOLOWE
ORA SWIEZO WYCISKANE SOKI.




/7

@ Z czym Wam sie kojarzg piramidy? Piasek, Egipscy
faraonowie? A znacie takg piramide, ktora nie lezy w Egipcie
i nie nalezy do faraona? Jest to PIRAMIDA ZYWIENIA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.

CO TO JEST RIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest
Jest to najprostsze i jak najkrétsze do dzieci i mlodziezy
przedstawienie kompleksowej idei (4-18 lat).
zywienia, ktorej realizacja daje szanse

na sprawnos¢ intelektualng, fizyczna - JAK ROZUMIEC

i zdrowie w dorostym zyciu.

| CZYTAC PIRAMIDE?
Piramida to graficzny opis

odpowiednich proporcii roz
25

INycn w CO

pieuo piramiay,

iniejsza ilosc

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosé fizyczna sg kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce.

Zrédto: https://ncez.pl/


https://ncez.pl/

R

» Zapraszamy Was na spotkanie ze znanym kucharzem,
autorem ksigzek kucharskich i prezenterem telewizyjnym
Pascalem Brodnickim. W swoim filmiku zacheca
wszystkie dzieci i mtodziez do zdrowego trybu zycia.

/

** Postuchajcie réwniez madrych i zabawnych opowiadan
o Swiecie warzyw czytanych przez Marte Kielczyk- znang
dziennikarke i prezenterke telewizyjna.



https://www.youtube.com/embed/e0BI1CSdlDg?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/8eNxzwX4TOc?feature=oembed
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s Ateraz przeniesiemy sie do roku szkolnego 2012/2013.

Wtedy nasza szkota brata udziat w konkursie ,,Zdrowo
najedzeni” organizowanym przez Tesco dla szkof.

Uczniowie naszej szkoty przygotowali 2-minutowy filmik
prezentujgcy praktyczne zastosowanie zasad zdrowego
odzywiania. Opiekunem tego przedsiewziecia byt p. Wactaw
Bachman. Wspétpracowali z nim p. Anna Kuzma, p. Dorota
Motyka i ks. Stanistaw Joneczko.

A oto efekt pracy uczniow i nauczycieli naszej szkoty.
Obejrzyjcie!

ZY ZDROWO7?-MEBRCHEWKOWO!



https://www.youtube.com/embed/rsT54qf8vS0?feature=oembed

CO MOZEMY ZROBIC DLA SWOJEGO ZDROWIA W CZASIE
PANDEMII COVID-19 | DOMOWEJ IZOLACJI ?

Jedz urozmaicone, dobrze
zbilansowane positki. Jedz regularnie i uwaznie. Dbaj o nawodnienie
Potowe tego co jesz powinny Zaplanuj zdrowe positki. organizmu. Pij odpowiednia

stanowi¢ warzywa i owoce. Nie pojadaj. ilos¢ ptynow.

Dbaj o higiene. Myj czesto rece
wodg z mydtem - minimum
20 sek. lub ptynem dezynfekuja-
cym o zawartosci 70% alk.
Nie dotykaj rekami okolic ust,
oczu i nosa. Dbaj o higiene Badz aktywny w domu. Ruch jest

Wysvoial sle.
w kuchni. bardzo wazny dla zdrowia. ysypiaj sig

Stosuj sie do zalecen . Lo
z oficjalnych zrédet Utrzymuj zalecany dystans 2 m Utrzymuj kontakty z bliskimi
pomiedzy osobami. on-line lub telefonicznie.

informaciji.

Zadbaj o relaks.

.. Narodowe Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
EPZH mssomasnie & & /NN, (W NPZ Programu Zdrowia na ata 2016-2020,
: warmr | b

Eduk:
S Snions Ministerstwo Zdrowia finansowane przez Ministra Zdrowia.
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s Czas wykorzysta¢ zdobyta wiedze na temat zdrowego
odzywiania. Wiosng i latem nie trudno o warzywa i owoce.
Sprébujcie wiec zrobic¢ rodzinng wiosenng satatke, ktora bedzie
zawierac wiele witamin i wartosci odzywczych. A moze macie
swoj ulubiony przepis na zdrowg satatke? Przygotujcie j3 na
kolacje albo Sniadanie w tym tygodniu. Zachecamy.

Letnia, chrupigca i btyskawiczna w przygotowaniu
satatka z mozzarellqg, kalarepq i pomidorami z
dodatkiem grzanek i sosu czosnkowego to pyszna
propozycja na kazdq okazje do pracy, na Sniadanie
czy kolacje.



https://www.youtube.com/watch?v=hIGnCl7xTE4
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** Sprawdzcie swojg wiedze na temat zdrowego stylu zycia.
Sprébujcie swoich sit rozwigzujac quizy, krzyzéwki online.
Linki znajduja sie ponize;j.

et
Fan

/ https://learningapps.org/903795
https://learningapps.org/11066349

@ https://learningapps.org/1485697

https://quizizz.com/join/game/U2FsdGVkX1%252B%252BaPk
OMPorBIKBII4OjNbEJIuzkbF9aRybXkr1U10pZaWWs1Hvh|%?25
2Bx?gameType=solo



https://learningapps.org/903795
https://learningapps.org/11066349
https://learningapps.org/1485697
https://quizizz.com/join/game/U2FsdGVkX1%252B%252BaPk0MPorBIKBIl4OjNbEJIuzkbF9aRybXkr1U1OpZaWWs1Hvhl%252Bx?gameType=solo
https://quizizz.com/join/game/U2FsdGVkX1%252B%252BaPk0MPorBIKBIl4OjNbEJIuzkbF9aRybXkr1U1OpZaWWs1Hvhl%252Bx?gameType=solo
https://quizizz.com/join/game/U2FsdGVkX1%252B%252BaPk0MPorBIKBIl4OjNbEJIuzkbF9aRybXkr1U1OpZaWWs1Hvhl%252Bx?gameType=solo

R/

** W piramidzie zdrowia, ktdrg poznaliscie, wazng
role odgrywa aktywnosc ruchowa. Jest ona
niezbedna w prowadzeniu zdrowego stylu zycia.
Ponizej przedstawiamy kilka propozycji na
aktywne spedzenie wolnego czasu. Pamietajcie,
aby wszystkie ¢wiczenia wykonywac pod
nadzorem osoby doroste;.



https://www.youtube.com/embed/zh0GsdBvILo?feature=oembed
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https://www.youtube.com/embed/mL4qoRQN3NE?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/2T6eW_b3saQ?feature=oembed



https://www.youtube.com/embed/rwqMzHX4E_M?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/0ih61-uU-zk?feature=oembed

Moze teraz poc¢wiczmy owocowe liczenie?
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¥  Wykreslanka z owocami to dobry sposdéb
na poznanie nowych nazw.

ierunki odczytywania wyrazow w ponizszych wykreslankach
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** Jeéli chcielibyécie dowiedzieé sie wiecej na temat
zdrowego sposobu zycia to odsytamy Was do bardzo
ciekawego portalu dla ,,ekologicznie i zdrowo zakreconych”.
Znajdziecie tam mnodstwo propozycji, jak zadbad o siebie,

0 swoje zdrowie.

¥vX PO ZDROWIE

www.oktywniepozdrowie.pl

www.aktywniepozdrowie.pl

% Zegnamy sie z Wami fraszka napisang w ramach akgji
,,Zdrowo najedzeni” TESCO DLA SZKOt

»Poszukiwany-poszukiwana”

Na zarty owocowo i na zarty jarzynowo —
cicho w kqcie siedziaf.
Ze poszukiwanym wzorem byt —
o tym nic nie wiedziaf.
Pokaz sie innym zdrowo na Zarty
i zachec do jedzenia:
duzo owocow i jarzyn tez

ze zdrowiem zartow nie ma!
Autor: Dorota Motyka


http://www.aktywniepozdrowie.pl/

Do zobaczenia !

ZDROWO NA ZARTY

SP NR 29 IM. JANUSZA KORCZAKA W BIELSKU-BIALEJ
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