Dzien Dobry!
Zdrowe odzywianie — na czym polega?

Coraz wiecej oséb swiadomie wybiera zdrowe odzywianie. To krok w dobrg
strone, poniewaz jestesmy tym, co jemy. Spozywanie odpowiednio
skomponowanych positkbw pozwala nie tylko unikngaé wielu
nieprzyjemnych objawow, ale czesto umozliwia wyeliminowanie wielu
schorzen. Dowiedz si¢, na czym polega zdrowe odzywianie i utéz jadtospis
zgodnie z obowigzujacymi zasadami.

Nie od dzi$ wiadomo, ze zdrowe odzywianie jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Witasciwie skomponowane positki dostarczajg energie oraz
sq zrodtem cennych sktadnikdow odzywczych. Stuzg wiec wzrastaniu oraz utrzymaniu
dobrej kondycji zdrowotnej. Natomiast btedy zywieniowe — nawet te najbardziej
podstawowe — mogg doprowadzic¢ do takich ktopotow, jak np. przewlekte zmeczenie,
wypadanie wiosow , pogorszenie kondycji skory, trudnos¢ w zapamietywaniu i
przyswajaniu wiedzy, dekoncentracja.

Zdrowe odzywianie — zasady
1. Regularnie jedz positki.
2. Jedz czesciej, ale mniejsze porcje.

Zaleca sie, aby w ciggu dnia zjes¢ 5-6 mniejszych positkéw: 3 positki gtdbwne ($niadanie,
obiad i kolacja) oraz 2 positki uzupetniajagce (Il $niadanie, podwieczorek).

3. Postaw na zréznicowane positki.

4. Pamietaj o wodzie.
Zdrowe odzywianie — jadtospis

Jesli chodzi o zdrowe odzywianie, jadtospis jest w tym przypadku zréznicowany. Nie
istnieje jeden uniwersalny — nalezy go dostosowac do indywidualnych potrzeb
organizmu.

Dzisiejsze dla was zadanie:

Opisz przyktadowe dzienne menu, rodzaj dania i sposéb przygotowania

Odpowiedz wysytamy na adres e-mail ppjj-k@wp.pl lub na e-dziennik.

Nowy zestaw Cwiczeh do wykonania w domu:



Zestaw 7

1. Stoimy z dzieckiem w szeregu, jedno za drugim i wykonujg
podskoki na jednej nodze po obu stronach wyznaczonej linii, po
czym zmiana nogi. Nastepna wersja ¢wiczenia przeskoki przez
linie obunoz. Kazdg wersje powtarzamy 2x.

2. Lezymy przodem i robimy nozyce pionowe ramion, a nastepnie
nozyce pionowe nogami. Powtarzamy 3x. Nastepnie w lezeniu
przodem naprzemianstronny wznos prawego ramienia i lewej nogi,
a nastepnie lewego ramienia i prawej nogi. Powtorzy¢ 3x.

3. Ustawiamy sie. Przed nami w odlegtosci 5 krokow stawiamy kosz.
Na sygnat bierzemy np. woreczki i wrzucajmy do kosza. Liczymy
ilos¢ woreczkow z rzutow niecelnych. Tyle ile byto rzutéw
niecelnych obiegamy kosz dookota. Powtarzamy x 3.

4. Siadamy na kolanach, ktadziemy chuste na kolana, chwytamy
chuste — skrecamy tutow w prawg strone i przektadamy chuste
oburgcz za siebie, powracamy do pozycji wyjsciowej, skrecamy
tutow w lewo, chwytamy chuste i kladziemy z powrotem na
kolanach. Powtarzamy 3x.

5. Wyscigi do ustalonych wczesniej miejsc. Albo mierzymy czas albo
z partnerem — kto pierwszy.

Cwiczenie uspokajajgce
Stojac trzymamy oburgcz chuste, dmuchamy w nig tak, aby utozyta sie
poziomo.



