Wychowanie fizyczne

Temat: Piramida żywienia i aktywność fizyczna. 

Uczeń potrafi odczytać schemat piramidy żywienia, zna zasady zdrowego odżywiania oraz wyjaśnia wpływ aktywności fizycznej na zdrowie człowieka.

Piramida żywienia
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Zasady zdrowego odżywiania
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Wpływ aktywności fizycznej na zdrowie człowieka

 Aktywność fizyczna niesie ze sobą wiele korzyści dla zdrowia. Pozwala utrzymać nie tylko dobrą formę fizyczną, lecz także psychiczną. Poza tym regularny ruch zmniejsza ryzyko wielu chorób. Aktywność fizyczna jest bardzo ważna, zarówno w życiu młodych osób, jak i starszych. Dlatego w każdym wieku należy się ruszać w miarę swoich możliwości.

Zadanie do wykonania: Wypełnij ankietę zapisując odpowiedzi na kartce. Podlicz odpowiedzi                   i sprawdź jak dbasz o swoje zdrowie:)
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TAK NIE

Cay spozywasz co najmie} ¢ positi dziennie?

Cay spozywasz posilki w ciagu dnia o tych samych
porach?

Cay codziennie jesz | éniadanie przed wyisciem do
sakoly?

Cay jesz drugie éniadanie w szkole?

Cay jesz obiad w szkole ub w domu?

Cay jesz kolacie co najmnie) 2 godziny przed snem?

Cay codziennie jesz warzywa | owoce?

Gay cadziennie pijesz mieko iub napoje mieczne?

Cay codziennie jesz ciemne pieczywo lub platki
2hotows, kasze it4?

Cay starass sig ograniczat spotycie slodyczy?

Cay starasz sig ogranicza spozycie siodkich
nzpojow?

ay starasz sig ograniczac spozycie chipsow
i stonych przekasek?

Cay starasz sig ograniczat spozycie produkiow typu
125t 100d (np. frytki, hamburgery, hol-dog, pizze)?

Cay codziennie jestes aktywny fizycznie?

Jesi uzyskales maksymaina liczbe punkiow |,
odzywiasz sig wspanial. Tak trzymeit

Liczba punktow na  wskazuie, co musisz zmienié w swoim
‘sposobie zywienia i stylu 2ycia





