ZAJECIA Z WYCHOWAWCA (20-27.04.2020)

Temat: Zdrowie-dbaj o zdrowie, ¢wicz codziennie i jedz zdrowo!

Zdrowy styl zycia opiera si¢ na 5 podstawowych zasadach, ktorych wdrozenie w
swoja codzienno$¢ gwarantuje lepszg jakos¢ zycia 1 poprawe samopoczucia. Nalezg
do nich:

Swiadome odzywianie. Wiedza, jaka zywno$é jest dla mnie korzystna, co mi
stuzy, a co nie. Wybieranie naturalnych, swiezych produktow, picie wody.
Wybieranie zdrowej zywno$ci. Wiedza na temat zywnos$ci, Swiadomy
wybor produktéw o korzystnym wptywie na zdrowie. Usuniecie z jadlospisu
produktow pogarszajacych stan zdrowia.

Zmiana nastawienia psychicznego. Praca nas soba, wigcej optymizmu,
wiara w siebie.

Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz ¢wiczenia relaksacyjne. Prowadza do
poprawy stanu fizycznego, ale rowniez redukuja stres. Wysitek fizyczny to
najlepsza forma odpoczynku dla psychiki.

Dbanie o wlasciwg ilo$¢ snu. Kazdy potrzebuje innego czasu, aby czu¢ si¢
wypoczetym, jednak zdrowy sen jest niezbedny dla kazdego. Pozwala
odpoczaé przede wszystkim mdzgowi zalewanemu zewszad bodzcami, ale
réwniez innym narzadom stale pracujagcym.

Na twoj styl zycia sktadajg si¢ zachowania, czynnos$ci, nawyki 1 przekonania
nabywane przez cate zycie. Mieli na nie wpltyw czlonkowie rodziny, przyjaciele,
grupy rowiesnicze, szkola, media. Warto si¢ go podja¢ i malymi krokami
eliminowa¢ zachowania, ktore sg dla ciebie szkodliwe.
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Co to jest Piramida Zywienia?

Piramida Zywienia jest ilustracja przedstawiajaca zalecany przez specjalistow
sposéb odzywiania. Na jednym obrazku streszcza najwazniejsze zasady
komponowania codziennego jadtospisu.

Kto jest twérca Piramidy Zywienia?

W Polsce Piramida Zywienia jest publikowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie. W innych krajach mozna spotka¢ inne ilustracje — przyktadem moze
by¢ piramida harwardzka.

Na czym polega Piramida Zywienia?

Piramida w swojej podstawie zawiera aktywnos$ci oraz zywnos¢, ktora jest podstawa
zdrowego stylu zycia 1 warto zwiekszac¢ ich udzial na swoim talerzu. Czym wyzszy
szczebel piramidy — tym zalecana ilo$¢ zywnosci jest mniejsza.

GLOWNE ZALECENIA WYNIKAJACE Z PIRAMIDY
ZYWIENIA

¢ Jedz regularnie 5 positkow 1 pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po
jedzeniu

P Jedz réznorodne warzywa 1 owoce jak najczesciej 1 w jak najwickszej

ilosci

r Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste

> Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czgsciowo — serem

r Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj
thuszcze roslinne zamiast zwierzecych

P Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami 1
orzechami)

P Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i1 produktow typu fast

food

£ Badz aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin)

P Wysypiaj si¢, aby Twdj mozg mogt wypoczaé
P Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata



Polecamy, zebys$cie w tym czasie, kiedy tak bardzo skupiamy si¢ na naszym zdrowiu
1 utrwalaniu zdrowych nawykéw pamigtali o tym, ze na stan naszego zdrowia
wplywa réwniez nasza dieta 1 stan naszego samopoczucia.

Proponujemy zdrowy przepis na LODY OWOCOWO- WARZYWNE!
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SKY.ADNIKI
SORBET

ugotowana marchewka — 300 g
dojrzaty ananas — 100 ¢
przegotowana woda — 100 ml
midd — 1 tyzka

sok wycisniety z 1 limonki
LODY

ugotowane buraki — 300 g
maliny — 150 g

jogurt naturalny — 150 ml
syropu z agawy — 100 ¢

sok wycisniety z 1 limonki

PRZYGOTUJ
blender

KROK 1: PRZYGOTOWUJEMY SORBET



Marchewke 1 ananas umieszczamy w naczyniu blendera, dodajemy wodg¢ 1
miksujemy na gladka mase. Doprawiamy miodem 1 sokiem z limonki.

Mase przektadamy do pojemnika i1 wstawiamy do zamrazalnika. Po godzinie
mieszamy, nastgpnie mieszamy mas¢ co jaki§ czas az do catkowitego zmrozenia
sorbetu (okoto 4-5 godzin).

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY LODY Z BURAKOW | MALIN

Buraki, maliny 1 jogurt umieszczamy w naczyniu blendera i miksujemy na gtadka
mas¢. Doprawiamy syropem z agawy 1 sokiem z limonki.

Mase przektadamy do pojemnika 1 wstawiamy do zamrazalnika. Po godzinie
mieszamy, nastgpnie mieszamy mas¢ co jaki§ czas az do catkowitego zmrozenia
lodow (okoto 5-6 godzin).

Na zakonczenie 1 utrwalenie zasad zdrowego zywienia proponujemy obejrzenie
filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU

Zrédlo:

https://dietetycy.org.pl/piramida-zywienia-dzieci-i-mlodziezy/

https://kuchnialidla.pl/lody-warzywno-owocowe

https://dietetycy.org.pl/10-zasad-zdrowego-stylu-zycia/
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=AMFfVRix&id=467E92D0937A11707FB1B455367756 AADC7AC9AA&thid=

OIP.AMFfvRix20zBovxI0_twEgHaEK&mediaurl=https%3a%2f%2fi.ytimg.com%2fvi%2fiZaaOfoaHHw%2fmaxresdefault.jpg&exph=720
&expw=1280&qg=piramida+zdrowia+dzieci&simid=608000702536288665&selectedIndex=1&ajaxhist=0


https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU

