Wychowanie fizyczne
Temat: Piramida zZywienia i aktywnos¢ fizyczna.

Uczen potrafi odczyta¢ schemat piramidy zywienia, zna zasady zdrowego odzywiania oraz wyjasnia

wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka.

Piramida Zywienia




Zasady zdrowego odzywiania
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Wplyw aktywnoSci fizycznej na zdrowie czlowieka

Aktywno$¢ fizyczna niesie ze sobg wiele korzysci dla zdrowia. Pozwala utrzymac nie tylko dobra
forme¢ fizyczna, lecz takze psychiczna. Poza tym regularny ruch zmniejsza ryzyko wielu chorob.
Aktywno$¢ fizyczna jest bardzo wazna, zarowno w zyciu mtodych osob, jak i starszych. Dlatego w

kazdym wieku nalezy si¢ rusza¢ w miar¢ swoich mozliwosci.

Zadanie do wykonania: Wypelnij ankiet¢ zapisujac odpowiedzi na kartce. Podlicz odpowiedzi

i sprawdz jak dbasz o swoje zdrowie:)



Czy spozywasz co najmniej 4 positki dziennie?

Czy spozywasz posiltki w ciggu dnia o tych samych
porach?

Czy codziennie jesz | $niadanie przed wyjsciem do
szkoty?

Czy jesz drugie sniadanie w szkole?

Czy jesz obiad w szkole lub w domu?

Czy jesz kolacje co majmniej 2 godziny przed snem?

Czy codziennie jesz warzywa | owoce?

Czy codziennie pijesz mieko iflub napoje mleczne?

Czy codziennie jesz ciemne pieczywo lub platki
zhokowe, kasze itd?

Czy slarasz sig ograniczad spokycie sfodyczy?

Czy slarasz sig ograniczat spozycie stodkich
napojdw?

Czy starasz sig ograniczat spozycie chipsow
i slonych przekgsek?

Czy starasz sie ograniczat spozycie produktow typu
tast food (np. frytki, hamburgery, hot-dogi, pizze)?

Czy codziennie jestes akiywny lizycznie?

Palicz liczbe punktdw:

TAK




