DBAM O ZDROWIE
Opracowała: Bernadeta Białecka

Dzisiaj dowiemy się co to jest piramida zdrowego żywienia. Dowiemy się, jak odpowiednio się odżywiać, by lepiej się uczyć. 
NA POCZĄTKU OBEJRZYJ FILM PT. „DLACZEGO WARTO PIĆ WODĘ I DUŻO SIĘ RUSZAĆ” (
https://www.youtube.com/watch?v=0e_b5HtDkyI&feature=youtu.be
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TERAZ OBEJRZYJ FILM, ABY DOWIEDZIEĆ SIĘ 

CO TO JEST PIRAMIDA ŻYWIENIA

https://abc.tvp.pl/42496082/piramida-zywieniowa-odc-84
Piramida Zdrowia pokazuje, jak należy się właściwie odżywiać, aby zawsze czuć się dobrze i nie chorować.
ZASADY ZDROWEGO ŻYWIENIA:

1. Jedz regularnie 5 posiłków i pamiętaj o częstym piciu wody oraz myj zęby po jedzeniu.

2. Jedz różnorodne warzywa i owoce jak najczęściej i w jak największej ilości.

3. Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3–4 szklanki mleka dziennie (możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem i – częściowo – serem).

5. Jedz chude mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych oraz wybieraj tłuszcze roślinne zamiast zwierzęcych.

6. Nie spożywaj słodkich napojów oraz słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz słonych przekąsek i produktów typu fast food.

8. Bądź codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzinę dziennie (ograniczaj oglądanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urządzeń elektronicznych do 2 godz.).

9. Wysypiaj się, aby Twój mózg mógł wypocząć.

10. Sprawdzaj regularnie wysokość i masę ciała.
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Pomóż Patrykowi włożyć na talerz to co powinien jeść – połącz wybrane produkty z chłopcem…
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A teraz wyobraź sobie, że jesteś właścicielem restauracji, w której jada się tylko zdrowe potrawy. Wykreśl z karty menu (zamieszczonej poniżej) tylko te potrawy, które Twoim zdaniem nie powinny trafić na talerz Patryka.
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Dania giown Desery:
Ryba pieczona z warzywami KoktaJl truskawkowy.

Hamburger z keczupem Krem czekoladowy z bita smietang.
Indyk z ananasem ‘Galaretka ze éwiezymi owocami
Potrawa 2 zielonego groszku Safatka owocowa

Frytk Tabiko pieczone Z rodzynkami





Zadaniem na dzisiaj jest również zaprojektowanie i narysowanie ulotki zachęcającej do odwiedzenia Twojej restauracji ze zdrowymi posiłkami (
Oczywiście zdjęcia projektu możesz przesłać mi na adres benita77@wp.pl
                                             Powodzenia (
