Temat Poznajemy wspotczess piramid ¢ zywienia.
Ucze:

1)wie, co to jest piramidaywienia

2) zna, poszczegolne elementy piramigyienia

3)wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma $glave odzywianie i aktywna¢ fizyczna

Cele szczegotowe w zakresie uminosci
Uczea:

1)uktada piramid zywienia dla wtasnego sprawdzenia swojego zdrowelgwiania sé.

Cele szczegodtowe w zakresie postaw
Ucze:
1) maswiadoma¢ potrzeby dbania o zdrowie

2)ceni wspotpragw grupie podczas wykonywania zada

Piramida to graficzny opis #zaych grup produktow spgwczych, niezbdnych w codziennej
diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjachwyzsze pgtro Piramidy, tym mniejsza
ilos¢ i czgstas¢ spaywanych produktow z danej grugywnosci.

Gtéwne 10 zaleca:

(z Jedz regularnie 5 positkbw i pagtaj o czstym piciu wody oraz myjgby po
jedzeniu

(3 Jedz ranorodne warzywa i owoce jak nagsziej i w jak najwekszej
ilosci

(z Jedz produkty zbomwe, zwtaszcza petnoziarniste

(3 Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (asz je zagpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — g&ciowo — serem

(z Jedz chude maso0, ryby, jaja, nasionadin straczkowych oraz wybieraj
ttuszcze rélinne zamiast zwiekxych

(3 Nie spaywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zgsij je owocami i
orzechami)

(z Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przstk i produktow typu fast
food



(3 Badz aktywny fizycznie co najmniej godzirdziennie (ograniczaj ogdlanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych galizen elektronicznych do 2
godzin)

(z Wysypiaj s¢, aby Twoj mézg mogt wypogz

(3 Sprawdzaj regularnie wysok®i mas ciata

http://sp32.chorzow.info/2016/03/nowa-piramida-zgmiowa/piramida_1(link
dla cketnych do zapoznaniacgi
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