Tematem przewodnim tego tygodnia 18.05-22.05.2020 r. bedzie:
» W zdrowym ciele, zdrowy duch”.

Witajcie Kochani w kolejnym naszym tygodniu!

Tak jak zawsze, zadania s3 dla chetnych osob. Kto z Was znajdzie czas i ochote, to
zapraszamy do zabawy :-).

W zdrowym ciele zdrowy duch” - co oznacza to powiedzenie? Jak myslicie? Styszeliscie
w ogole takie powiedzenie?

Porozmawiamy sobie w tym tygodniu o zdrowym odzywianiu, zdrowym stylu zycia.

PONIEDZIALEK

Jak mozemy dbac¢ o nasze zdrowie? Czy uprawianie sportu wptywa na nasze
zdrowie? Czy zdrowe odzywianie z duza iloscig warzyw jest wazne, abysmy byli zdrowi?

Jedzenie jest bardzo wazne dla naszego zdrowia! To, czym sie teraz odzywiasz ma
ogromny wptyw na Twoja przysztos¢ i na Twoje zdrowie, kiedy bedziesz juz dorosty.
Pozywienie dostarcza nam niezbednych sktadnikow odzywczych. Jest paliwem dla
naszego organizmu. Zawiera duzo cennych witamin. Obejrzyj prosze ponizszy filmik.

https://www.youtube.com/watch?v=ltréxhuHv04

Zdrowe ciato? Jak zdoby¢ zdrowe ciato i zdrowego ducha?
Kazdy ma swojg teorie zdrowego ciata. Dla jednych to oznacza, ze wysportowane ciato to
zdrowe ciato. Sport i ruch nie tylko korzystnie wptywajg na forme fizyczng, ale
rowniez psychiczng. Zazwyczaj cztowiek zdrowo odzywiajacy sie, z aktywnoscia
fizyczna, to cztowiek w duzej mierze szczesliwy.



ZYJE ZDROWO!

¢ jem duzo warzyw i owocéw,

® pije duzo wody,

wiam sport,
® duzo si¢ ruszam na $wiezym powietrzu,
® nie spedzam duzo czasu przed telewizorem,
® dbam o higiene osobista,

® duzo si¢ usmiecham.
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Jezeli macie ochote zapraszam do prezentacji na temat zdrowego odzywiania i stylu zycia.
https://www.youtube.com/watch?v=S6gewDPXBJjE

WTOREK

Zeby zdrowo zy¢, trzeba zdrowo jesé. Dzicki temu bedziesz mieé site do zabawy, nauki i pracy.
Jesli tylko zechcesz, przekonasz sie¢, ze zdrowe odzywianie nie jest trudne, a jednocze$nie moze by¢
bardzo przyjemne. Pokazemy Ci, jak dzigki prostym czynno$ciom mozesz sprawic, ze Twoj organizm
bedzie dobrze funkcjonowat.

10 NAJWAZNIEJSZYCH ZASAD
ZDROWEGO ODZYWIANIA

J Jedz regularnie

J Spozywa] duio worzyw
U Czesto plj wode

J Unikaj nadmiaru soli

U Spozywaj duio owocow

U Dbaj o réznorodnosc
positkow

L Dokiadnie gryZi przezuwaj
U Unikaj stodyczy
J Pij mleko

J Unika] fast toodow

10 NAJWAZNIEJSZYCH ZASAD
ZDROWEGO STYLU ZYCIA

0 Zdrowe odzywanie

0 Aktywnosé fizyczna

Ll Zdrowy sen

' Badania profilaktyczne
U1 Dobre relacje rodzinne
0 Prawidiowa waga

L1 Higiena osobista

Ul Unikanie uzywek

U Czas na relaks

0 Nawadnianie organizmu



https://www.youtube.com/watch?v=S6gewDPXBjE

JAK SIE ZDROWO ODZYWIAC ?

PIRAMIDA ZYWIENIA jest ilustracia
przedstawiajgcq zalecany przez
specjalistow sposob odiywiania. Na
jednym obrazku streszcza najwazniejsze

zasady komponowania codziennego

jadtospisu.

WAZNY JEST TEZ RUCH

Ruch jest przejawem zycia, a aktywnosc
fizyczna jest czynnikiem ksztaltujgcym
organizm czlowieka i jego funkcje. Ruch
rozwija i wzmacnia wszystkie ukiady
organizmu, wywierajgc wplyw na ich
budowe i sprawnosé. Czlowiek potrzebuje
aktywnosci fizycznej tak samo jak
pozywienia i powietrza.

CZEGO UNIKAC ?

U Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejamiroslinnymi.

O Unikaj spozycia cukiu i slodyczy (zastepuj je
owocami i orzechami).

O Nie dosalaj pofraw i kupuj produkty z niskg
zawartosciqg soli. Uzywaj ziét — majg cenne skiadniki

i poprawiajg smak.

O Ograniczaj spozycie miesa. Jedz ryby, nasiona roslin

siragczkowych i jaja.

Wybierz zdrowie!
Oto pie¢ powodow, dla ktorych warto wybrac¢ zdrowy styl zycia:

Rzadziej bedziesz chorowac.

Bedziesz wysportowany.

Bedziesz atrakcyjniej wygladac.

Twoj mozg bedzie sprawniejszy.

Nabedziesz wlasciwych nawykow, ktore zapewnia Ci dlugie 1 szczesliwe zycie.

okrwdPE



SRODA

Tematem dalszych zaje¢ dotyczacych zdrowia sa witaminy, dlatego prosze obejrzyjcie
ponizszg prezentacje.

https://www.youtube.com/watch?v=CLi2crtqMbo

A teraz zaspiewajcie piosenke, ktora na pewno znacie ,Witaminki”.

https://www.youtube.com/watch?v=Dvé6HYVZb-fo

Na zakonczenie Ola i Stas w ponizszym filmiku powiedza nam ciekawe informacje
o warzywach i owocach, ktérych nie moze zabraknaé¢ w naszym jadtospisie.

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

A moze zawitamy do Domisiow? i dowiemy sie, co kazdy Domis zjada¢ powinien?
https://www.youtube.com/watch?v=0mptclo1-AM

CZWARTEK

Zapraszam Was dzisiaj do zabawy tanecznej:

https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo

Dzis,iaj mamy chyba muzyczny dzien? :-). Postuchajcie prosze piosenke o zdrowym zyciu
i zaspiewajcie.

https://www.youtube.com/watch?v=33pDerolc0A

Wiecie, Zze ruch to zdrowie. Prosze na koniec obejrzyjcie filmik. Ola i Stas - bohaterowie,
ktorych juz poznaliscie méwig nam o aktywnosci fizycznej.

https://www.youtube.com/watch?v=jgJ0S26G1wY

PIATEK

Lubicie rozwigzywac rebusy? Mam dla Was zabawe ,zdrowy” rebus.
https://apetytnapolskie.com/download/zdrowy-rebus.pdf

Zapraszam teraz do zagadek.

1. Ten biaty napd;j,
daje zdrowie.

Nie mozesz zgadnaé?
Kotek Ci powie.

2. Bywa z gryki, z owsa, z jeczmienie, pszenicy,
na jej widok krzywig buzie mali grymasnicy.

3. My wzmacniamy Twoje sity,
Zdrowie ochraniamy.

My w owocach i jarzynach
Najchetniej mieszkamy.

4. Kiedy kaszlesz, kichasz w gtos -
W co nalezy schowaé nos?


https://www.youtube.com/watch?v=Dv6HYVZb-fo
https://www.youtube.com/watch?v=Omptclo1-AM
https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo
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https://apetytnapolskie.com/download/zdrowy-rebus.pdf

A moze ma ktos z Was ochote zrelaksowac sie i pokolorowac?
http://www.supercoloring.com/pl/coloring-books/jedzenie-zentangle

http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/zentangle-koszyk-z-owocami?tag=59218

http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/zentangle-jablko

Na zakonczenie tygodnia o zdrowym stylu Zycia, obejrzyjcie prosze filmik. Polski znany
kucharz Pascal Brodnicki zacheca dzieci i mtodziez do zdrowego trybu zycia

https://www.youtube.com/watch?v=e0BI1CSdlDg

Na weekend proponujemy zrobic dla catej rodziny zdrowa satatke.
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