Witam — Temat przewodni to zdrowy styl zycia.

Rozwiaz zagadki.

1. Kwasne lub stodkie. Ogonek posiada. Kiedy jest dojrzate — to na ziemi¢
spada. Co to jest?

2.Ma ksztalt zarowki, lecz wcale nie §wieci. Gdy jest dojrzata, zjadaja ja dzieci
3.Jest czerwony z kazdej strony, barszczyk z niego tez czerwony. Gruby
brzuszek i ogonek maly — bedzie z niego barszczyk doskonaty .

4.Dobra gotowana. Dobra i surowa. Cho¢ nie pomarancza, a pomaranczowa .
5. Latem w ogrodzie wyrdst zielony, a zimg — w beczce lezy kiszony.

6. Co to za pickna pani, sukienek wiele na niej, powiem wam w sekrecie,
czasem z twarogiem jg jecie.

7. Owoc z6tty, duzo kwasu, trudno zje$¢ go bez grymasu.

8.Nie pomylisz go z ogérkiem, bo ma pomaranczowa skorke, a w dodatku z
kazdej strony jest okragly i czerwony.

9. Skorka fioletowa, a migzsz pod nig zloty. Smakuje wybornie, wszyscy wiemy
otym.

10. To dobrze znana roslina stragczkowa, moze by¢ ,,jaskiem” lub szparagowa .

11.Zabki ostre, zabki biate. Na przyprawe¢ doskonate.

Oto 10 przykazan zdrowego stylu zycia dzieci .

O zdrowie i dobre samopoczucie warto dba¢ od najmtodszych lat. Zdrowy styl zycia to klucz do
sukcesu.

1. Pamietajmy o $niadaniu.

Sniadanie daje nam energie na caty dzieri i pobudza metabolizm. Zadbajmy o zdrowy pierwszy positek
— dobry start to podstawa.

2. 5 positkéw dziennie.
Pie¢ positkow — trzy gtdwne i dwie przekaski — to optymalna propozycja menu na caty dzien.

3. Regularnie i zdrowo.



Niezwykle wazne w diecie sg state pory spozywania positkéw. Taki ,harmonogram” reguluje
funkcjonowanie organizmu —utrzymuje prawidtowy metabolizm oraz odpowiedni poziom cukru we
krwi. Zbyt dtugie przerwy w jedzeniu powodujg spadek energii, senno$é i ostabienie.

4. Zbilansowana dieta.

Oprdcz odpowiedniej liczby positkdw, bardzo wazna jest ich jakos¢. Whasciwa dieta dzieci i mtodziezy
jest bogata w sktadniki odzywcze, przede wszystkim biatko roslinne i zwierzece(podstawowy budulec
miesni), kasze, ryby, warzywa i owoce, ktére obowigzkowo powinny znalez¢ sie w codziennej diecie.

5. Przyprawy zamiast soli i cukru.

Ograniczenie soli i cukru w diecie to wazny element zdrowego stylu zycia. Nadmiar soli czy cukru
negatywnie wptywa na funkcjonowanie organizmu. Natura data nam cate bogactwo aromatycznych
przypraw i zdrowe ,,stodziki” w postaci miodu i stewii. R6znorodna kuchnia w domu to réwniez

forma edukacji. Dziecko, ktére widzi w kuchni sadzonki zidét, a na kolacje zamiast parowek z
ketchupem dostaje pyszng warzywng zapiekanke udekorowang listkami bazylii, wyrabia nawyk
dbania o wartosciowg, madrg diete opartg na ziotach i naturalnych przyprawach.

6. Zdrowe i naturalne przekaski.

Nawet jesli dbamy o to, by dieta byta zbilansowana, a positki regularne, nie unikniemy jednego — od
czasu do czasu kazdy ma ochote na przekaske. Niech w Waszych domach zapanuje moda na
naturalne przekaski, wypiekane ciasteczka z naturalnych sktadnikéw, zbozowe batoniki z suszonymi
owocami, ktdre mozna przygotowaé samodzielnie, czy np. naturalne chipsy warzywne i owocowe
Crispy Natural.

7. Czas na nauke, czas na odpoczynek.

Zdrowy styl zycia to nie tylko dbanie o dobrg diete. To réwniez odpowiednia codzienna harmonia..
Ugotujmy co$ wspdlnie, porozmawiajmy o tym, jak mingt nam dzien. Taki kontakt jest bezcenny,
pozwala sie zrelaksowa¢, daje dziecku poczucie wiezi i tak potrzebnego zainteresowania ze strony
rodzicow.

8. Sen to zdrowie.

Kazdy cztowiek potrzebuje wypoczynku i odpowiedniej dawki snu, by mdéc prawidtowo funkcjonowac
w ciggu dnia.

Szczegélnie dzieci i mtodziez, ktére rosng i rozwijajg sie, powinny sie wysypiaé i, nie zarywac” nocy.

Zadbajmy o minimum 8-godzinny sen.. By sen byt zdrowy, pamietajmy o tym, by przed péjsciem spac
przewietrzy¢ pokdj i wytgczy¢ komputer lub telewizor — dajmy umystowi odpoczaé!

9. W zdrowym ciele — zdrowy duch.

Zdrowy styl zycia, to nie tylko odpowiednia dieta, lecz takie codzienna aktywno$¢ fizyczna. W
rozwoju dzieci i mtodziezy wazng role odgrywa ruch. Wysitek fizyczny dotlenia organizm, rozwija
miesnie, daje lepsze samopoczucie.

10. Harmonia i rownowaga.

Umiar to ztoty Srodek. To czesto powtarzane powiedzenie jest stale aktualne i niezwykle prawdziwe.
Pamietajmy o tym, zeby nie daé sie zwariowa¢. Grunt to zachowanie zdrowego rozsgdku i dbanie o



dobry humor oraz pozytywng atmosfere w domu.

Wykonaj ,,Soczyste owoce”- praca plastyczno-techniczna.

Z butelek 1,5 litrowych odcinamy spody /korzystamy z pomocy rodzicow/ ktore nastepnie
mocujemy ze sobg przy pomocy dwustronnej tasmy klejacej. Catos¢ pokrywamy czerwong
farbg akrylowsa, gdy farba wyschnie przyklejamy ogonek wycigty z brazowej tektury falistej,
oraz 2 listki wycigte z papieru kolorowego, na ktorych wczesniej zaznaczylismy pisakiem
nerwy. Soczyste jabluszko kusi swoim apetycznym wygladem. Z butelek moga powstac
réwniez inne owoce.

Materiaty:

* Butelki po napojach

*Dwustronna tasma klejgca

* Czerwona, z6tta farba akrylowa

* Brazowa falista tektura lub patyczki do szasztykow
*Zielony papier kolorowy

* Czarny pisak

Pozdrawiam Cz. Luszcz.



