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Ten zestaw cwiczert







i cwiczenia

auper!

Wprowadzenie:

Bardzo nam mito, ze postanowites/as wzig¢ udziat w programie Celujw
zdrowie. Cieszy nas fakt, ze podpiszesz kontrakt dotyczacy zdrowia.

Uda Ci sie go dotrzymac? Oczywiscie juz wiesz, ze sport jest Swietna,
wrecz fenomenalng okazjg do zabawy. Wiesz tez, ze uprawianie sportu
jest wazne takze dla Twojego zdrowia. Jest dobre dla Twojego serca, naczyn
krwionosnych, ptuc i miesni. Za sprawa uprawiania sportu bedziesz czu¢
sie lepiej, najlepiej jesli bedziesz ¢wiczyt/a 3 razy w tygodniu.

* Nie tylko uprawianie sportu, ale ogélnie bycie aktywnym jest
bardzo korzystne dla Twojego zdrowia;

*  Wszystkie rodzaje aktywnosci sg dobre, np. jezdzenie na rowerze,
chodzenie, taniec czy zabawa na $wiezym powietrzu;

» Dzieki ¢wiczeniom i zabawie na $wiezym powietrzu mozesz poznac
nowych kolegéw i kolezanki;

» Dzieki ¢wiczeniom mozesz zmniejszyc ryzyko zachorowania
na cukrzyce i choroby serca.

* Bawsie na $wiezym powietrzu zamiast siedziec przed ekranem
komputera/telefonem komérkowym/telewizorem/laptopem/
tabletem/smartfonem/ |-padem/konsola;

»  Pitka nozna jest bardzo popularna, ale mozesz pomyslec takze o innych
sportach, ktére dostarcza Ci duzo radosci, takich jak tenis czy
ptywanie;

*  Wiekszos¢ dyscyplin nie jest droga. Porozmawiaj z rodzicami albo
znajomymi, ktérzy uprawiaja sport;

Cwiczenia i zdrowe jedzenie sprawia, ze nie bedziesz szybko przybierac
na wadze;

*  Byutrzymac swoje zdrowie na dobrym poziomie, powinienes/as
¢wiczyc co najmniej godzine dziennie.
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TYGODNIOWY PLAN AKTYWNOSCI

Moje zadanie

Dtugoterminowym celem jest ¢wiczenie przez co
najmniej 60 minut kazdego dnia. Na poczatek

zobaczmy, ile minut w ciggu dnia jestes aktywny/-a.

Wypetnij ,Tygodniowy plan aktywnosci” i wez ze
sobg na druga lekcje.

Jezeli w poniedziatek jezdzites/as na rowerze przez
10 minut, to zapisz 10 pod nagtéwkiem ,,jazda

na rowerze”. Jezeli danego dnia na przyktad nie
jezdzites/-as na rowerze, wpisz w odpowiednim
miejscu ,,0”. Na koniec zsumuj liczbe minut i wpisz
pod nagtéwkiem ,w sumie”. W przysztym tygodniu
zabierz to zadanie ze sobg na lekcje 2. Podczas
lekeji 14 bedziesz wypetniad takag sama tabelke
jeszcze raz i poréwnasz wyniki.

JAZDA NA ROWERZE

CHODZENIE

RUCH

SPORT

AKTYWNOSCI W DOMU

JAZDA NA
ROWERZE CHODZENIE RUCH SPORT

pojedz rowerem do szkoty, udaj sie na zakupy

na rowerze;

mozesz pojsc piechotg do szkoty, mozesz spedzad
wiecej czasu na $wiezym powietrzu, mozesz p6js¢
na spacer z psem;

czesciej korzystaj ze schodéw niz z windy, wtacz
ulubiong muzyke i potaricz;

pocwicz! Mozesz pobiegac albo zagrac np.

w pitke nozna.

Kazda aktywnosc¢ sie liczy;

zapytaj sie, czy mozesz poméc np. w odkurzaniu,
myciu podtogi czy Scieraniu kurzu.

Posprzataj swoje zabawki.

‘Poniedziatek

-
‘Wiorek oy
Sroda Ty
Czwartek oy
Sobota -
‘Niedziela oy

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY

AKTYWNOSCI
W DOMU -
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USTALANIE
CELU

Wypisz 5 celéw dla siebi.

Na przyktad: ,Bede codziennie jezdzi¢ na rowerze albo
chodzi¢ piechota do szkoty.”

* Zapisz 5 rzeczy, ktére chciat/abys w

sobie udoskonali¢? Pomysl o zdrowym @ ..........................................................................................................................
odzywianiu, wiekszej ilosci ¢wiczen, ‘

0graniczeniu €zasu SPEAZONEJO e
przed ekranem komputera/telefonu

komdrkowego/telewizora/ laptopa/tabletu/ @ ..........................................................................................................................

smartfona/ i-pada/konsoli itp.

* Zapisz 2 rzeczy, ktére mozemy wspdlnie

udoskonali¢. @ ..........................................................................................................................
* Pomysl o najlepszym mozliwym celu.

Przedstawicie swoje cele indywidualne i L
potem wspdlnie wybierzemy cel dla naszej

klasy. @ ..........................................................................................................................

cata klasa.

Jakii cel wapolny dla catej klasy bedzie wedtug
Ciebie najwaziniejszy? Zapisz go poniiej.
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INAUGURAGJA PROGRAMU
NA STADIONIE LEGII WARSZAWA

Dzi$ zapraszamy Was na oficjalne rozpoczecie programu Celuj

w Zdrowie! ldziemy na stadion Legii Warszawa. Na miejscu beda

czekaty na Was rézne atrakgje.

Na drugich zajeciach wyznaczyliscie sobie swoje indywidualne

oraz klasowe cele. Dzi$ wpiszecie je do kontraktéw, ktére pdZniej

podpiszecie, zobowiazujac sie do ich wypetnienia — tak jak to
robig profesjonalni pitkarze!

Podczas inauguracji trenerzy Akademii Pitkarskiej Legii
Warszawa oblicza kazdemu z Was wskaznik BMI. Taki sam
pomiar zostanie wykonany pod koniec programu, a wyniki
poréwnane (lekcja 13).

Wskaznik masy ciata BMI (ang. body mass index) wskazuje,
czy masa Twojego ciata jest prawidtowa, tj. nie za duza lub nie
za mata w stosunku do wzrostu. Do obliczenia BMI potrzebne
sg dwie wartosci: masa ciata wyrazona w kilogramach i wzrost
wyrazony w metrach. BMI obliczamy dzielgc mase ciata

przez wzrost podniesiony do kwadratu. PéZniej sprawdzamy
otrzymany wynik na siatkach centylowych, osobno dla
dziewczat, osobno dla chtopcéw i zgodnie z przedziatem

30 Siatka centylowa BMI chlopcow badania OLA i OLAF g g

BV (kg/m')

3 4 5 & 7T & 3 W N N B U B W T B

wiekowym. Prawidtowa warto$¢ BMI powinna miescic sie
pomiedzy 10 a 75 centylem, zaleznie od ptci i wieku.
Wartos¢ ponizej 10 centyla oznacza niedobdér masy ciata,
powyzej 75 centyla — nadmiar.

Przyktad

A)  Wskaznik masy ciata (BMI) dla dziewczynki w wieku 10 lat
o wzroscie 140 cm i masie ciata 33 kg wynosi 16,8 kg/m?
(wartosc 50 centyla oznacza prawidtowa mase ciata).

BMI = masa ciata / (wzrost 2) = 33/(1.40x 1.40) = 33/1,96
=16,8 kg/m?

B) Wskaznik masy ciata (BMI) dla chtopca w wieku 10 lat o
wzroscie 140 cm i masie ciata 48 kg wynosi 24,5 kg/m?
(Wartos¢ powyzej 95 centyla oznacza nadmiar masy ciata).
BMI = masa ciata /(wzrost 2) = 48/(1.40x 1.40) = 48/1,96
=24,5 kg/m?

30 Siatka centylowa BMI dziewczat; badania OLA i OLAF 1]

e =tk

/" e e 425D
~ g i

BMI(lg/m)

Zrédto: Siatki centylowe przeznaczone do oceny wzrastania i stanu odzywienia polskich dzieci i mtodziezy od urodzenia do 18. roku zycia.

Za: Kutaga Z. i wsp., Standardy Medyczne/Pediatria. 2015, 12, 119-135.

Prosze, wpisz swoje imie oraz BMI.

IMIE
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PIERWSZY TEST GOOPERA

Uzupetnij ponizsza tabelke.

DYSTANS

..................................... METRGW
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ZDROWE SNIADANIE

Wprowadzenie

Pierwsze $niadanie powinno by¢ pozywne i zdrowe. Dzieci,
ktére jedza w domu $niadanie, osiagaja lepsze wyniki w nauce
i sporcie. Na przyktad pitkarze spozywaja zdrowe i odzywcze
$niadanie codziennie, by zapewnic sobie odpowiednig ilos¢
energii, witamin i sktadnikéw mineralnych, a w efekcie osiggac
lepsze wyniki na boisku. Sniadanie moze by¢ takze dobrym
sposobem na wspdlne spedzenie czasu z najblizszymi.

Pamietaj, ze...

+  Sniadanie pobudza jelita do pracy po nocnym
odpoczynku (utatwiajgc wypréznienie, chroni
przed zaparciami).

¢ Sniadanie zmniejsza che¢ do jedzenia stodyczy
i przekasek.

*  Niespozywanie Sniadania obniza poziom cukru we
krwi, powodujac problemy z koncentracjg, obnizenie
nastroju i niechec do nauki czy zabawy.

Dlaczego jedzenie sniadania jest
lakie waine?

Jesli po rannym przebudzeniu odczuwasz gtéd i masz ochote

na jedzenie, oznacza to, ze Twdj organizm reaguje w sposéb
prawidtowy. Skad ten gtdéd i dlaczego tak sie dzieje? Podczas snu,
od czasu wieczornej kolacji az do rana, nastgpita regeneracja

catego organizmu. Uktady i narzady funkcjonowaty normalnie,
a Twoj przewdd pokarmowy miat czas odpoczac. W czasie
nocnej przerwy niektdre narzady wykorzystuja zapasy energii
nagromadzone w tkance ttuszczowej oraz zapasy glikogenu
wwatrobie. Jedzac rano $niadanie dostarczasz organizmowi

te energie, w postaci kalorii, a takze waznych sktadnikéw
odzywczych. Badania przeprowadzone w wielu krajach
udowadniaja, ze jesli rano zjesz zdrowe $niadanie, to w ciggu
dnia masz wiece;j sity, chetniej sie uczysz i bawisz, tatwiej
koncentrujesz i popetniasz mniej bteddw, osiggajac dzieki temu
coraz lepsze wyniki.

WNIOSEK: ZJEDZ COS, KIEDY SIE 0BUDZISZ!

Co powinno zawierac zdrowe sniadanie?

Oto kilka podstawowych produktow, ktore uczyniq
pierwszy positek dnia zdrowym. Codziennie staraj sie jesc:

a) Produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste i bez
dodatku cukru;

b) Mleko (2%) i produkty mleczne (jogurt naturalny,
kefir, maslanka, sery);

c¢) Chude wedliny dobrego gatunku, ryby lub jaja;

d) Warzywa (pomidor, ogérek), owoce;

e) Ttuszcze wysokiej jakosci, np. masto, oliwa z oliwek,
inne oleje roslinne.
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Co jem na sniadanie?

Zaznacz kétkiem, co jesz na $niadanie. Do ktérej grupy nalezy wiekszosé Twoich odpowiedzi?
Czy jest to dobry wybdr, czy moze powinienes/as wybierac czesciej produkty z grupy pierwszej?

TE PRODUKTY POWINNY
BYC SPOZYWANE CZESTO

PEENOZIARNISTE PIECZYWO, PIECZYWO
ZYTNIE, PIEGZYWO RAZOWE

TYCH PRODUKTOW NALEZY UNIKAC

PIEGZYWO PSZENNE, BUEKI, BAGIETKI,
DROZDZOWKI, GHALKI

CROISSANTY, ROGALE NADZIEWANE
CZEKOLADA, PACZKI

PLATKI OWSIANE, PSZENNE NAJLEPIE) RAZOWE,

JECZMIENNE, JAGLANE, GRYCZANE, MUSLI
BEZ DODATKU CUKRU, SYROPU GLUKO-
ZOWO-FRUKTOZOWEGO, INNYCH

PLATKI KUKURYDZIANE, RYZOWE

PLATKI SNIADANIOWE Z CUKREM (SMAKOWE)

WARZYWA | OWOGE SUROWE,
MIOD

DZEMY NISKOStODZONE, KOKTAJLE
WARZYWNQ-OWOCOWE

DZEMY, OWOGE W SYROPIE,
KREMY CZEKOLADOWE, SYROPY

MLEKD 2%, KEFIR, MASLANKA,
JOGURT NATURALNY

SMIETANA, MLEKA | JOGURTY OWOCOWE

DESERY MLECZNE OWOCOWO0-CZEKOLADOWE,
PUDDINGI

TWAROZEK, SER MOZZARELLA

SER Z0tTY, SERY TWAROGOWE THUSTE

SERY TOPIONE, PLESNIOWE, DOJRZEWAJACE

JAJA, RYBY, PIECZONE MIESO DOMOWE,
CHUDE GATUNKI WEDLIN, PASTY Z ROSLIN
STRAGZKOWYCH

PASZTET DOMOWY, KABANOSY,
FRANKFURTERKI, PAROWKI 0 WYSOKIEJ
ZAWARTOSCI MIESA

TEUSTE WEDLINY, PRODUKTY GARMAZERYINE

MASLO, OLIWA Z OLIWEK, OLEJE ROSLINNE

MAJONEZ, MARGARYNY MIEKKIE

MARGARYNY TWARDE, SMALEC

WODA, HERBATY (LEKKI NAPARY,
KAWY 7BOZOWE, KAKAO NATURALNE

SOKI OWOCOWE

NAPOJE StODKIE | GAZOWANE, KAWA NATURALNA,
NAPOJE ENERGETYZUJACE
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Sniadanie jest niezwykle wazne!

Quiz jest zabawa dla dzieci, by sprawdzic ich wiedze na temat przygotowywania porannego positku i zachecic¢ do wtasciwych
wyboréw. Twoim zadaniem jest zakreslenie poprawnej odpowiedzi.

Pytanie 1

KTORY TEUSZCZ JEST POLECANY DO
SMAROWANIA PIECZYWA?

a) Margaryna
b) Masto
c) Smalec

Pytanie 2

PIECZYWO JEST ZRODELEM NASTEPUJACYCH WITAMIN:

a) WitaminaB1iB6
b) WitaminaDiB12
c) WitaminaAiC

Pytanie 3

JAKI SKtADNIK SNIADANIA SZYBKO DA NIEZBEDNA
DAWKE ENERGII?
a) Weglowodany

b) Ttuszcz
c) Biatko

Pytanie 4

KTGRE PIECZYWO ZAWIERA NAJWIECE) BEONNIKA
POKARMOWEGO?

a) Kajzerka
b) Croissant
¢) Butka zytnia razowa/grahamka

Pytanie 5

JAK MYSLISZ, ILE CZASU ZAJMIE SAMODZIELNE
PRZYGOTOWANIE KOKTAJLU MLECZNO-OWOCOWEGD
ZMLEKA LUB JOGURTU NATURALNEGO Z DODATKIEM
BANANA?

a) Ok.9 minut
b) Godzine
c) Wiecej niz 3 godziny

Pytanie 6

ZAZNACZ GRUPF PRODUKTGW BEDACA ZRODEEM
WAPNIA, POTRZEBNEGO DO BUDOWY KOSCI:
a) Mileko i produkty mleczne

b) Owoce
c) Ttuszcze

Pytanie 7

NAJWIECE! SKEADNIKGW MINERALNYCH | WITAMIN
ORAZ BLONNIKA POKARMOWEGO ZNAJDUJE SIEW
PIECZYWIE WYPIEKANYM Z MAKI:

a) Pszennej
b) Kukurydzianej
c) Zytniejrazowej

Pytanie 8

ILE GRUP PRODUKTGW POWINNO ZNALEZC SIE W
TWOIM SNIADANIU?
a) 1-2

b) 2-3
c 4

Pytanie 9

ILE PORCI PRODUKTGW ZBOZOWYCH POWINIENES/AS
JESE W CIAGU DNIA ZGODNIE Z PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA?

a) 3-5
b) 5-6
c 1-2

Pytanie 10

JAKI RODZAJ PLA TKOW ZBOZOWYCH ZALECA SIE
NA PIERWSZE SNIADANIE?

a) Ptatki zbozowe bez dodatku cukru
b) Ptatki $niadaniowe czekoladowe
c) Chrupiace ptatki smakowe (np. miodowe)
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WZALEZNOSCI 0D POMYSLY
NA TWOJE SNIADANIE, POMYSL,

CZY MOZESZ PRZYGOTOWAC
JE DZIEN WCZESNIEL.
WIECZOREM MOZNA ZALAG
PLATKI OWSIANE NIEWIELKA
ILOSCIA CIEPLE) WODY, A RAND
DODAG JUZ TYLKO CIEPLE
MLEKO | BANANA, ABY ZYSKAC
WIEGEJ CZASU 0 PORANKU.
MOZESZ TAKZE ZADBAC 0
ZDROWA WARZYWNA
PRZEKASKE DO DRUGIEGO
SNIADANIA. NA PRZYKEAD UMY)
RZODKIEWKE LUB POMIDORA.
RZODKIEWKE DODATKOWO
OCZYSE, ODKRGJ LISTKI:

POPROS SWOICH RODZICOW,
ABY PRZYPOMNIELI CI 0
ZJEDZENIU SNIADANIA W DOMU:

ZIEDZ SNIADANIE W DOMU
WSPOLNIE Z RODZINA;

PO ZJEDZONYM SNIADANIU
WDOMU 0D RAZU ODNOTUJ
TE CZYNNOSC W
TYGODNIOWYM ARKUSZU
SNIADAN, ZAZNACZAJAC
KRZYZYKIEM RUBRYKE POD
DANYM DNIEM TYGODNIA.
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Jedzenie $niadania jest zdrowym nawykiem,
ktéry warto wyrabiac od najmtodszych lat.
Sniadanie utatwia zbilansowanie dziennego
zapotrzebowania na energig, biatko,
ttuszcze i weglowodany oraz witaminy

i sktadniki mineralne.

Jesli jestes bardzo $pigcy/a rano, sprébuj
zaczac dzien od orzezwiajgcego prysznica,
potem usigs¢ do stotu i zjes¢ $niadanie.

Ci, ktérzy o poranku sa w ,,biegu”, moga
przygotowac wszystko wieczorem albo
nastawic¢ budzik na pietnascie minut
wczesniej.

Ci, ktdrzy nie sa gtodni o poranku, powinni
jes¢ ostatni positek dnia, czyli kolacje, nie
péZniej niz o godzinie 18.00-19.00. Po
kolacji moga pic jedynie wode
(niesmakowa, bez dodatku cukru);

Staraj sie jes¢ produkty jak najmniej
przetworzone;

Zdrowe $niadanie zmniejsza ochote na
sieganie po przekaski.

Jedz $niadania wspdlnie z rodzicami i
rodzeristwem. Positek jedzony w mitej
atmosferze poprawia nastréj i smakuje
lepiej.

Sprébuj przygotowywac zdrowe $niadania
wykorzystujac réznorodne grupy produktéw
Porozmawiaj ze znajomymi o tym, co

jedza na $niadanie. Moze warto wymienic
sie pomystami nowych produktéw czy
potraw.

Lubisz ptatki zbozowe? Jesli tak, to dobrze.
Razem z jogurtem albo mlekiem beda
dobrym positkiem Sniadaniowym. Wybieraj
ptatki $niadaniowe bez cukru, syropu
glukozowo-fruktozowego lub z ich
niewielkg zawartoscia.

Czy wiesz, ze masto oprécz ttuszczu zawiera
witaminy? Niewielka ilos¢ masta na
pieczywie jest dobrym pomystem.

Nie jestes gtodny/a rano? Moze pézno
jadtes/as kolacje i Twéj zotadek nie zdazyt
odpoczaé w nocy? Nie popetniaj takich
btedéw w przysztosci. Na Sniadanie
sprébuj zjesé np. owsianke. Koniecznie
wez do szkoty drugie $niadanie, by uniknac
podjadania niezdrowych przekasek czy picia
stodkich napojéw przed obiadem.

K

Zadanie:

Postaw krzyzyk w tabelce przy tych dniach, w ktérych
udato Ci sie zje$¢ $niadanie. Jezeli nie zjadtes$/as $niadania,
zostaw to miejsce puste. Nastepnie, w przysztym tygodniu,
zabierz ze sobg zeszyt ¢wiczen do szkoty.

M PO SNIADANIU
= N

Poniedziatek
Wiorek

Sroda

Czwartek
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ARKUSZ ,SNIADANIE W SZKOLE”

Na poprzedniej lekcji dowiedzieliscie sie, z czego powinno
sktadac sie zdrowe $niadanie. Teraz przygotujecie je w klasie,
wspdlnie z nauczycielem.
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KWESTIONARIUSZ

_M0J SPORT | AKTYWNOSG FIZYCZNA”

ILEMASZLAT? | ... ur
. meska/chtopiec
PLEC? zenska/dziewczynka

I.  CZY UPRAWIASZ SPORT?

Tak, jestem cztonkiem klubu sportowego

Tak, czesto uprawiam sport (miedzy innymi

granie w pitke nozna, jezdzenie na rolkach/rowerze/
hulajnodze)

Nie, nie uprawiam sportu

>> przejdz do pytania 5, omirn pytania 2,3 i 4!

2. ILE CZASU W TYGODNIU POSWIECASZ NA SPORT?

Na przyktad: 2 godziny na trening pitkarski.

4. DLACZEGO UPRAWIASZ SPORT?

Dla zabawy
Jestem w tym dobry
Moi znajomi tez uprawiajg sport

Moi rodzice chcg, bym uprawiat sport

. PO ODPOWIEDZI NA TO PYTANIE PRZEJDZ OD
RAZU DO PYTANIA 6

DLAGZEGO NIE UPRAWIASZ SPORTU?

Nie jestem w tym dobry

Nie lubie sportu

Wedtug moich rodzicéw sport jest za drogi
Nie moge uprawiac sportu, ktéry lubie

Mam problemy ze zdrowiem

CZY TWOI RODZICE UPRAWIAJA SPORT?

Tak, moja mama uprawia sport rekreacyjnie

Tak, mdj tata uprawia sport rekreacyjnie

Tak, mdj tata jest cztonkiem klubu sportowego
Tak, moja mama jest cztonkinig klubu sportowego

Nie, nie uprawiajg sportu

CZY CZASAMI UPRAWIASZ SPORT Z RODZICAMI?

Tak, wspélnie biegamy

Tak, wspélnie chodzimy na spacery

Tak, uprawiamy wspdlnie sport w klubie sportowym
Tak, gramy razem na zewnatrz

Tak, WSPOINIE ......ooviiiiiiiiiiiii

Tak, czesto wspélnie gramy razem na konsoli w gry
aktywne, takie jak tenis albo taniec

Nie, uprawiamy sport i ¢wiczymy indywidualnie
Nie, nie uprawiamy wspélnie sportu

>> przejdz do pytania 9




LEKCJA

( wypethnij tylko wtedy, gdy nie uprawiacie sportu wspélnie)

8.

O 00O

>>

NIE UPRAWIAMY SPORTU ANI NIE CWICZYMY
RAZEM, PONIEWAZ:

Nie mamy na to czasu

Nie lubimy tego

Mama albo tata nie uprawia sportu z powodu
niepetnosprawnosci

Inny powdd:

Przejdz do pytania 10

(wypethnij tylko wtedy, gdy cwiczycie wspdlnie)

9.

O000O0

10.

UPRAWIAMY RAZEM SPORT | CWICZYMY
WSPOLNIE, PONIEWAZ:

Jest dla nas wazne, aby zdrowo sie ruszaé
Lubimy uprawiac wspélnie sport i éwiczy¢

Moi rodzice upieraja sie, ze powinienem ¢wiczy¢
Mamy to samo hobby

Inny powdd:

GZY MASZ POMYSL NA ZAJECIA SPORTOWE
ALBO AKTYWNOSCI W SZKOLE?

Zeszyt ¢wiczen — Celujw zdrowie

Il.

OO

2.

13.

OO

4.

OO0

5.

CZY UWAZASZ, ZE W TWOJEI OKOLICY JEST
WYSTARCZAJACA LICZBA OBIEKTOW
SPORTOWYCH?

(boisko pitkarskie, boisko koszykarskie itp..)

Tak

Nie, brakuje mi:

KTORY OBIEKT SPORTOWY W SWOJE)
OKOLICY LUBISZ?

( mozesz zaznaczyc¢ kilka odpowiedzi)

Dobrym miejscem jest

Innym dobrym miejscem jest

Nie ma dobrych miejsc

CZY BIERZESZ GZASAMI UDZIAt W
WYDARZENIACH SPORTOWYCH W SWOJE] OKOLICY?
Nie

Tak, w przeciggu zesztego roku bratem/-am udziat w:

CZY MASZ POMYSt DOTYGZACY UPRAWIANIA
SPORTU W SWOJEJ OKoLICY?

Nie

Tak, na przyktad:

CZY UPRAWIASZ SPORT W KLUBIE

SPORTOWYM?

O
O

Nie uprawiam

Tak, uprawiam w (wpisz nazwe klubu):
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DowiedzieliSmy si¢ juz sporo o zdrowym $niadaniu. Mamy
nadzieje, ze teraz bedziesz bardziej dbat/a o to, by dobrze
sie odzywiac. Jestesmy uczestnikami programu o zdrowym
odzywianiu i aktywnosci fizycznej, stad tez dobrym
pomystem jest chodzenie piechotg albo jezdzenie na rowerze
do szkoty.

Korzysci:

*  Chodzac piechota albo jezdzac rowerem do szkoty,
wypetnisz cze$é normy sportowej kazdego dnia;

*  Jezdzenie albo chodzenie do szkoty uczy poruszania
sie w ruchu drogowym. Pamietaj, aby jeZzdzi¢ wytacznie
po wyznaczonych $ciezkach, za zgodg dorostych.

*  Dodatkowo mozesz by¢ w towarzystwie kolegdw i
kolezanek.

Lepiej takze, zamiast siedzie¢ przed komputerem, wyjs¢ z

domu i pograé. Cwiczy¢ mozna takze na $wiezym powietrzu.

Co myslisz o popotudniu spedzonym na otwartym powietrzu,
boisku albo o jeZdzie na hulajnodze czy tyzwach na lodowisku?
Oczywiscie, czasem sympatycznie jest usigs¢ przed komputerem
albo telewizorem. Tak tez robig pitkarze. Jednak upewnij sie,

Ze nie poswiecasz na to wiecej niz dwie godziny w ciagu dnia.
Jezeli bedziesz dbad o te sprawy, jestes juz o jeden krok blizej do
wypetnienia swojego kontraktu.

(2)

Zabawa na zewnatrz sprawia, ze jestes aktywny/a;
Ogladajac telewizje albo siedzac przed komputerem
pozostaje sie bez ruchu i dlatego nie zuzywa sie
energii. Z tego powodu mozna tak spedzac
maksymalnie dwie godziny w ciggu dnia;

Dzieki zabawie na zewnatrz rozwijasz swoje kontakty z
réwiesnikami i poznajesz nowe osoby;

(34
oe

*  Podczas przerw szkolnych baw sie na zewnatrz;

e Zagraj wspélnie ze znajomymi w podchody.

Niech kazdy z Was przygotuje inne zadanie, pod
warunkiem, ze kazde z nich wymagac bedzie od Was
aktywnosci fizycznej;

e Oczywiscie, najwazniejsze jest to, by podczas zabawy
zachowac bezpieczeristwo. Zapytaj sie rodzicéw, czy
miejsce planowanej zabawy jest bezpieczne;

*  Niewszyscy lubig te same zabawy. Zawsze znajdzie sie
cos, co spodoba sie Tobie i Twoim znajomym!
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Lapobieganie konluzjom
Dlaczego w sporcie przydarzajq sie kontuzje?

Oto gtéwne powody:

*  Nieodpowiedni sposéb trenowania;

*  Brakrozgrzewki;

»  Ztewarunki panujace w miejscu
prowadzonego treningu;

*  Nieodpowiedni sprzet, niewygodne obuwie;

*  Niepoprawne wykonywanie ¢wiczen;

*  Upadeklub zderzenie.

Jak dolegliwe moggq by¢ kontuzje?

Objawy kontuzji moga by¢ nastepujace: opuchlizna, siniaki,
pekniecia, skrecenia i uszkodzenia kosci.

Skqd biorq sie przewlekte kontuzje?
Przyczynami moga by¢ problemy przecigzeniowe albo

ciagle powtarzajacy sie ruch. Do najczestszych kontuzji (63%)
nalezg urazy stawu skokowego, kolana, nadgarstka i rak.

Jak zmniejszy¢ ryzyko kontuz;ji?

e Dobreiwygodne buty, odpowiedni stréj i
przyrzady treningowe;

. Stopniowe zwiekszanie intensywnosci éwiczen
podczas treningu. Zbyt czesty i wyczerpujacy trening,
zwtaszcza na poczatku, moze spowodowad
przecigzenie migsni i stawdw;

*  Rozgrzewka okoto 10-minutowa pozwala dobrze
przygotowad miesnie i stawy;

e Poinformuj opiekuna, jesli odczuwasz bdl;

e Zdrowo sie odzywiaj;

e Podczas ¢wiczen zapewnij sobie czas na odpoczynek;

*  Nie odpoczywaj od razu po wysitku. Kwas mlekowy
wytworzony w Twoich mie$niach spowoduje b6l w
miesniach i uczucie zmeczenia. Roztrenuj sie na spokojnie
tak, by pozby¢ sie go z mies$ni oraz unikngé niepotrzebnego
bdlu pézniej.

Wazne jest zaréwno przeprowadzenie rozgrzewki, jak i
roztrenowania, by unikngc¢ ryzyka kontuzji.

0000 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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Jak wazna jest rozgrzewka?

. Organizm wykorzystuje rozgrzewke, by przygotowac sie do
aktywnosci sportowej;

*  Dziekirozgrzewce poprawia sie przeptyw krwi i tlenu przez
miesnie, przez co sg one gotowe na wiekszy wysitek, a
ryzyko kontuzji jest mniejsze.

Jak rozgrzewka wptywa na organizm?

*  Zapewnia stopniowe przystosowanie sie do ¢wiczen;

*  Podwyzsza sie temperatura ciata, powodujac przy tym
przyspieszenie tetna. Jest to zwigzane z faktem, ze
Twoje serce pracuje szybciej, by miesnie dostaty
potrzebna krew i tlen;

*  Poniewaz Twoje tetno sie zwieksza, krew i tlen sg szybciej
dostarczane do migsni, by mogty wykonad wiecej pracy;

*  Jesli éwiczymy zbyt intensywnie, w migsniach tworzy sie
kwas mlekowy. Kiedy jest go za duzo, nie powinno éwiczyé

sie dalej, poniewaz powoduje to bdl;

Dzieki rozgrzewce mozna unikna¢ szybkiego
nagromadzenia sie kwasu mlekowego, przez co zmniejsza
sie prawdopodobienstwo kontuzji;

Przez to, ze miesnie sa cieplejsze, ruchy ciata stajg sie
bardziej ptynne.

Zacznij od spokojnych i tatwych éwiczeri. Na przyktad
grajac w pitke nozna, przed rozgrzewka nie powinienes/
as strzela¢ do bramki z odlegtosci 16 metréw. Zacznij
od chodzenia i dryblowania. Z czasem zwiekszaj tempo
iintensywnos¢, ale zawsze stopniowo. Zwré¢ uwage na
ruchy wykonywane podczas gry i treningéw.
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Dlaczego tak wazne jest roztrenowanie po ¢wiczeniu?

*  Po ¢wiczeniach ciato jest spocone, tetno wyzsze, a miesnie
rozgrzane. Jezeli od razu usigdziesz, Twoje ciato bardzo
szybko sie oziebi i migsnie stang sie sztywne.

*  Szybkispadek tempa powoduje ostabienie cyrkulacji *  Nie przestawaj ruszac sie od razu po
krwi w Twoim organizmie; zakoriczonym éwiczeniu. Zmniejsz tempo.
*  Dodatkowo duzo tatwiej o przeziebienie, jesli jestes Przeptyw krwi dzieki temu bedzie odpowiedni;
jednoczesnie rozgrzany/a i spocony/a, a Twoje ciato
szybko sie schtadza. *  Zatdz bluze, by Twoje miesnie nie ochtodzity
sie od razu (podpatrz sportowcéw, ktérzy
W jaki sposob roztrenowanie wptywa na Twéj organizm? schodza z boiska lub koriczg udziat

w innej konkurenciji).
UstaliliSmy juz, ze rozgrzewka stopniowo rozgrzewa Twoje ciato,
a roztrenowanie dziata doktadnie odwrotnie. RozmawialiSmy
tez o kwasie mlekowym. Gdy trening jest zbyt ciezki albo zbyt
czesty, w miesniach pojawia sie za duzo kwasu mlekowego,
a organizm nie jest w stanie poradzic sobie z jego nadmiarem.
Bez roztrenowania po ¢wiczeniach kwas mlekowy zostanie w
Twoich miesniach. Powoduje to niepotrzebna sztywnosé i bél
miesni nastepnego dnia.

(&)
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ZDROWE JEDZENIE

Zdrowe jedzenie

Czy jestes$ zadowolony/a ze swojego poziomu aktywnosci
fizycznej? Czy udaje Ci sie ¢wiczyc¢ godzine codziennie? Czy
wiesz, co jeszcze jest wazne? Nie zapomnij o codziennej porcji
warzyw i owocow, ktére majg korzystny wptyw na Twoje zdrowie.
Czy wiesz, ze Twoja skéra bedzie zdrowiej wygladad, gdy
bedziesz jes¢ warzywa i owoce? To nie koniec korzysci. Warzywa
i owoce oprdcz niewielkiej ilosci kalorii dostarczajg takze wiele
waznych witamin i sktadnikéw odzywczych, wptywajac na
poprawe odpornosci. Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko infekcji, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym. Dlatego
tak wazne jest, by pamietac o odpowiedniej codziennej porcji
warzyw i owocow.

Aby Tobie pomédc, mamy kilka wskazéwek:

*  Wazne jest, by w Twoim wieku jesé co najmniej 5 porcji
warzyw i 3 porcje owocéw kazdego dnia;

e Warzywa (5 porcji) — wielkos$¢ 1 porcji (V2 szklanki startej
marchwi, kapusty pekinskiej, fasolki szparagowej, 2
papryki czerwonej, li$¢ sataty lodowej, pomidor,

2-3 ziemniaki)

e Owoce (3 porcje) —wielkosc 1 porgji (Srednie jabtko,

gruszka, mandarynka)

e Staraj sie, by owoc byt Twojg zdrowg przekaska
jako drugie $niadanie lub podwieczorek;

*  Pamietaj, ze Swiezy owoc zawiera wiecej wartosci
odzywczych niz ten uzyskany z soku;

e Abyjedzenie 5 porcji warzyw stato sie tatwiejsze,
codziennie — oprdcz zdrowych kanapek —
staraj sie zapakowac do pudetka $niadaniowego
warzywne przekaski: pomidorki koktajlowe, mate
marchewki czy ogérka;

e Jeslinie lubisz jakiegos konkretnego warzywa, nie
rezygnuj z niego. Wspélnie z rodzicami pomysl, w jaki
sposéb mozna go przygotowac, aby Ci smakowat.

e Zachowaj przerwe pomiedzy positkami: nie podjadaj,
najlepiej nie jedz lub réb to wyjgtkowo. Jest to dobry
nawyk nie tylko dla zachowania prawidtowej masy
ciata, ale takze zdrowia, bo zapobiegasz innym
chorobom, np. otytosci, cukrzycy, zaparciom czy
préchnicy zebow.

Zdrowy styl zycia oznacza réwniez picie wystarczajacej ilosci
wody w ciggu dnia. Musi by¢ ona dostarczana do organizmu
regularnie i w odpowiednich ilosciach. W Twoim wieku
powinienes/as pic¢ co najmniej 1,5 litra ptyndéw (np. woda,
mleko, kawa zbozowa, kakao, kefir, jogurty, herbata, sok, zupa,
woda z innych produktéw). Pamietaj, ze podczas ¢wiczen czy
intensywnych zabaw powinienes/as wypijac¢ wiecej wody. Twéj
organizm traci jej wiecej w wyniku nasilonego pocenia sie. Jesli
czasem odczuwasz bél gtowy lub masz trudnosci z koncentracja,
postaraj sie napi¢ wody. Te przykre dolegliwosci moga by¢
witasnie zwigzane z niedostatecznym nawodnieniem

Twojego organizmu.

*  Pamietaj, ze woda dobrej jakosci najlepiej gasi pragnienie!
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Czy wiesz, ze ... ?

*  Przecietnie jedna osoba wypija wiecej niz 75 000 litréw
wody przez cate swoje zycie;

e Zuzywasz okoto 100 litréw wody podczas mycia sie pod
prysznicem. Gdy sptukujesz toalete, zuzywasz okoto
7-10 litréw;

*  Woda zawarta jest takze w produktach spozywczych, np.

jabtko zawiera okoto 80% wody, arbuz i pomidor ponad
90%.

*  Woda pomaga usuwac niepotrzebne i szkodliwe
substancje z Twojego ciata;

*  Woda opuszcza Twdj zotadek juz po 5 minutach od wypicia;

*  Woda reguluje temperature Twojego ciata wynoszaca
$rednio 36,6 st. C. Pamietaj, ze podczas gorgczki
Twoj organizm traci duzo wody. Wazne jest, by zadbaé
0 jej uzupetnienie.

e Jedz owoceiwarzywa!

Jedz owoce i warzywa!

Dlaczego owoce i warzywa?

Wiele dzieci je za mato warzyw i owocéw. Warto jesc je na co
dzien. Sa nie tylko smaczne, ale i zdrowe. Warzywa i owoce to
wartosciowe Zrédto wielu witamin i sktadnikéw mineralnych.
Dostarczajg energii, a zawarty w nich btonnik reguluje

prace przewodu pokarmowego. Wszyscy potrzebujemy tych
produktéw dla naszego zdrowia. Jedzenie warzyw i owocéw
sprzyja efektywnemu uczeniu sie, mysleniu i rozwigzywaniu
zadan szkolnych. Twoja skdra i wtosy wygladajg zdrowo i
pieknie. Produkty te wptywajg na lepsza odpornosé, dzieki
czemu rzadziej chorujemy. Codziennie najlepiej jes¢ 5 porcji
warzyw i 3 porcje owocow!

Owoce i warzywa:

Owoce moga by¢ szybkim Zrédtem energii dla oséb
¢wiczacych i uprawiajacych sport;

Wptywajg korzystnie na wyglad skéry oraz sprzyjaja
utrzymaniu prawidtowej masy ciata;

Sa Zrédtem szybko uwalniajacej sie energii i wptywajg na
zwiekszenie odpornosci organizmu;

Korzystnie wptywajg na oczy, prace migsni i mdzgu.

.o
oo

Fakty !

Wiekszos¢ dzieci i 0séb dorostych lubi truskawki.
Bardzo dobrze! Nalezg one do cennych owocéw pod
wzgledem wartosci odzywczych i zdrowotnych.
Zawierajg duze ilosci witaminy C, ktéra miedzy innymi
wspomaga uktad odpornosciowy chronigc przed
infekcjami, a takze wptywa na zdrowy wyglad

skory i wtoséw. Pét szklanki truskawek pokrywa
dzienne zapotrzebowanie Twojego organizmu na
witamine C.

Czy wiesz, skad pochodzi nazwa witaminy C?
Witamina C zawarta jest miedzy innymi w owocach
cytrusowych (angielskie okreslenie: citrus fruit).
Owocami cytrusowymi sg np. pomararcze, cytryny,
mandarynki i grejpfruty.

Dojrzate papryki majg niezwykle soczyste i intensywne
barwy. Dojrzewaja na krzewach zmieniajac swoj kolor,
np. z zielonego na czerwony. Oprécz zielonych i
czerwonych sg papryki pomarariczowe, zétte,
fioletowe i biate.

Do suréwek lub satatek przygotowanych z warzyw
mozesz dodawac owoce oraz rézne ziota, np. koperek,
bazylie czy natke pietruszki.



LEKCIA

Cwiczenie 1

JEM ZDROWO

Przygotuj positek zgodnie ze wskazéwkami podanymi W PIRAMIDZIE ZDROWEGO ZYWIENIA | STYLU ZYCIA DZIECI | MEODZIEZY
(4-18 lat)* ktére znajdziesz na stronie: http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

Wzorujac sie na jej wygladzie, samodzielnie narysuj taka piramide. Z gazet i broszur wytnij zdjecia produktdéw, ktére pozwola

Ci na skomponowanie zdrowego Sniadania.

* Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy 2016, w tym wszystkie jej elementy tekstowe i graficzne (,,Piramida”) stanowi wtasnos¢ Instytutu Zywnosci i Zywienia im. dr. med. A.
Szczygta w Warszawie i podlega ochronie prawnej wynikajacej z przepiséw o prawie autorskim. Kazdorazowe uzycie Piramidy dokonane na potrzeby inne niz dla wtasnego uzytku osobistego, aw
szczegdlnosci powielanie, rozpowszechnianie, zwielokrotnianie i modyfikowanie Piramidy wymaga uprzedniej, pisemnej zgody Instytutu Zywnosci i Zywienia. Korzystanie z Piramidy bez uzyskania

stosownej zgody moze zostac uznane za dziatanie naruszajace chronione prawem interesy Instytutu Zywnosci i Zywienia.
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Cwiczenie 2

Dzienne zapotrzebowanie na grupy produktéw spozywczych:

Ponizej przedstawiono zalecane

e

Produkty zbozowe (5-6 porcji) — wielkos¢ 1 porcji

(2 kromki pieczywa pszenno-zytniego, 1 grahamka lub
butka petnoziarnista, 1 szklanka ugotowanego makaronu,
Y2 szklanki ugotowanej kaszy, gryczanej, jeczmiennej,
ryzu, %2 szklanki ptatkéw zbozowych);

Warzywa (5 porcji) — wielko$¢ 1 porcji (2 szklanki startej
marchwi, kapusty pekirskiej, fasolki szparagowej, 2
papryki czerwonej, liS¢ sataty lodowej, pomidor, 2-3
ziemniaki);

Owoce (3 porcje) — wielkos¢ 1 porcji (Srednie jabtko,
gruszka, mandarynka)

Produkty biatkowe (4-5 porcji) —wielkos¢ 1 porcji
(kubek mleka i /2 opakowania jogurtu naturalnego/kefiru/

maslanki), 2 tyzki twarozku i cienki plasterek sera zéttego,
2 opakowania jogurtu naturalnego/kefiru/maslanki, jajko,
filet z tososia, plaster poledwicy lub 2 plastra szynki
wieprzowej, maty pulpet drobiowy lub tyzka gulaszu
cielecego, cienki plaster schabu pieczonego);

Ttuszcze (2-3 porcje) — wielkos¢ 1 porcji (1 tyzeczka
masta, Smietany, oliwy z oliwek, oleju rzepakowego);
Woda w postaci czystej i naparéw (herbata niestodzona),
co najmniej 1,5 litra.

Przedyskutuj ze swoim nauczycielem:
Czy jesz wtasnie w taki sposob?

Czy Twoj sposob odzywiania jest
podobny? Co robisz zupetnie inaczej?
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Cwiczenie 3

Jedzenie owocéw i warzyw jest niezwykle wazne. Dlatego przygotowali$my dla Ciebie quiz, abys mdgt/a dowiedziec sie wiecej o
owocach i warzywach. Zakresl poprawng odpowiedz. Najwyzszy czas na sprawdzenie sie!

Pytanie 1

ZRODLEM JAKICH WITAMIN SA OWOCE | WARZYWA?

a) Wszystkich
b) Zadnej
c) Witaminy C

Pytanie 2

CZY OWOCE MOGA ZASTAPIC WARZYWA?
a) Nie

b) Tak, jeslizjeszich 5 razy wiecej

c) Tak

Pytanie 3.

KTGRE WARZYWO MA WSZYSTKIE WITAMINY |
SKLADNIKI MINERALNE POTRZEBNE DLA TWOJEGO
ROZWIJAJAGEGO SIE ORGANIZMU?

a) Marchewka
b) Nie ma takiego warzywa
c) Fasolka

Pytanie 4.
ILE PORCJI WARZYW W CIAGU DNIA POTRZEBUJESZ?

a) 1
b) 3
c 5

Pytanie 5.

ILE PORCJI OWOCGW W CIAGU DNIA POTRZEBUJESZ?
a) 1
b) 3
c 5

Pytanie 6.

ROWNOWAGA ENERGETYCZNA ORGANIZMU JEST
ZACHOWANA, GDY...?

a) Zuzywasz wiecej energii, niz dostarczasz
b) Zuzywasz mniej energii, niz dostarczasz
c) Zuzywasz tyle energii, ile dostarczasz

Pytanie 7

ILE MINUT MINIMALNIE NALEZY POSWIECIC NA
AKTYWNOSC FIZYCZNA PODCZAS DNIA?

a) 20 minut
b) 60 minut
c) 40 minut

Pytanie 8.

ILE PORCJI PRODUKTGW ZBOZOWYCH
PEENOZIARNISTYCH NALEZY ZJESE W CIAGU DNIA?

a) 1-2
b) 2-4
c) 5-6

Pytanie 9

W KTGRYCH PRODUKTACH JEST
ZAWARTA WITAMINA C?

a) Owoce cytrusowe
b) Oliwa z oliwek
c) Serzétty

Pytanie 10

KTGRY PRODUKT MA NAJMNIEJ BLONNIKA?

a) Ptatkiryzowe
b) Ptatki owsiane
c) Ptatki kukurydziane
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WIEM, JAK CZYTAC ETYKIETY

Wykonaj ponizej rysunek produktu, ktory przyniostes/as na lekcje, oraz ten, ktory ma oznaczenie zdrowej zywnosci.
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Pytanie 1

JAK SADZISZ, ILE CZASU NALEZY POSWIECIC NA
AKTYWNOSG RUCHOWA, BY UZNAG, ZE JEST SIE
WYSPORTOWANYM?

a) Co najmniej p6t godziny w ciggu dnia

b) Co najmniej godzine w ciggu dnia

c) Udziat w lekcji WF-u dwa razy w tygodniu wystarczy

Pytanie 2
NAJLEPSZY SPOSOB NA UNIKNIECIE KONTUZJI TO:

a) Cwiczenie tylko w budynku

b) Nie éwiczyé za czesto

c) Upewnienie sie, ze przeprowadziliSmy wczesniej dobrg
rozgrzewke

Pytanie 3

ABY NIE BOLALY MIESNIE PO WYSILKU FIZYCZNYM,
NALEZY:

a) PGjs¢ od razu pod prysznic

b) Poruszac sie¢ w spokojnym tempie, a péZniej wtozy¢
cos cieptego

c) Usiaséc bezruchu na 15 minut

Pytanie 4

0 CZYM INFORMUJE NAS ILOSC KALORII W 100 6
PRODUKTU PODANA NA OPAKOWANIU PRODUKTU?

a) Oilosci ttuszczu, jaka znajduje sie w porcji jedzenia
b) Oilosci energii
c) O masie porcji produktu/positku.

Pytanie 5

OBLICZONY WSKAZNIK BMI (BODY MASS INDEX)
POZWALA OKRESLIC, CZV:

a) Masa ciata w stosunku do wzrostu jest prawidtowa
b) Mam cukrzyce
c) Ruszam sie wystarczajgco duzo

Pytanie 6
DLACZEGO WAZNA JEST ROZGRZEWKA W SPORCIE?

a) Spowalnia prace miesni

b) Zmniejsza prawdopodobieristwo kontuzji, poniewaz
migsnie sg stopniowo rozgrzewane

c) Rozgrzewka nie jest wazna

Pytanie 7

JAKI ODSETEK LUDZI W POLSGE NIE PODEJMUJE W
OGOLE AKTYWNOSCI FIZYGZNEJ, CHOCIAZBY TAKIEJ
JAK REKREACYINE SPACERY CZY JAZDA NA ROWERZE?

a) 60%
b) 5%
c) 38%

Pytanie 8
C0 MOZESZ ZJESC POMIEDZY POSILKAMI?

a) Owoc, warzywo
b) Chipsy ziemniaczane i lemoniade
c) Stodzony napéjipizze

Pytanie 9
C0 NAJLEPIEJ PIC PODCZAS POSIEKU?

a) Lekkistodzony napdj
b) Sok owocowy
c) Wode

Pytanie 10

C0 0ZNAGZA ,ZDROWE JEDZENIE”?

a) Jedzenie zgodne z zasadami przedstawionymiw
tablicy edukacyjnej ,,Piramida zywieniowa”

b) Niejedzenie stodyczy i frytek

c) Jedzenie tego samego codziennie
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Pytanie 11

ILE PORCJI OWOCOW NALEZY SREDNIO ZJESC
W CIAGU DNIA?
a) 1porcje

b) 3 porcje
c) Nie trzeba jes¢ codziennie owocéw

Pytanie 12
DLAGZEGO SNIADANIE JEST WAZNE?

a) Dostarcza nam energii do nauki, zabawy i
aktywnosci ruchowej

b) Wptywa na lepsze samopoczucie

c) Obie odpowiedzi sg prawidtowe

Pytanie 13

DLACZEGO PODCZAS CWICZEN CZESCIE)
ODDYCHAMY?

a) Poniewaz zwieksza sie tetno
b) By pozby¢ sie potu
c) Poniewaz nasze miesnie potrzebuja wiecej tlenu

Pytanie 14

ILE KALORII MA POMARANCZA (SREDNIA SZTUKAJ?

a) 10 kcal
b) ok. 70 kcal
c) 200 kcal

Pytanie 15

ZGODNIE Z PIRAMIDA ZDROWEGO Z YWIENIA
ZAKWALIFIKUJ WYMIENIONE PONIZEJ PRODUKTY
SPOZYWCZE DO GRUPY PRODUKTOW BIALKOWYCH:

a) Brokut, banan, marchew, satata i makaron
b) Pieczywo, masto, ziemniaki iryz
c) Migso, ryby, jajka i mleko
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WIZYTA
W SKLEPIE

d
®
by

Witajcie chtopcy i dziewczyny,

Wiecie juz, ze zdrowe jedzenie pomaga zapobiegac
rozwojowi wielu chordb, takich jak otytos¢ czy
cukrzyca typu Il. Jednak sporo dzieci i dorostych

zamiast owocow i warzyw wybiera stodycze i stone

przekgski albo zamiast wody stodzone napoje. Nadal

nie wszyscy wiedzq o tym, ze mozna jesc i smacznie,

i zdrowo. Program Celuj w Zdrowie promuje
zdrowg diete i wybory wartosciowych produktow

Zywieniowych.

Przez ostatnie dwa tygodnie przygotowywaliscie sie do
dzisiejszej lekcji. Nauczylicie sie juz sporo o zdrowym jedzeniu i
zasadach jego przygotowywania.

Podczas dziesiatej lekcji udamy sie do sklepu, co da nam okazje
do praktycznego wykorzystania dotychczas poznanej wiedzy.

Bedziecie potaczent w grupy i wspélnie zrealizujecie postawione
przed Wami zadania.

Przeczytacie informacje zawarte na opakowaniach produktéw.
Nastepnie zastanowicie sig, czy sg zdrowe i jak czesto
powinniscie je spozywac.

Owoce i warzywa zawieraja duzo zdrowych sktadnikéw
odzywczych, takich jak witaminy i sktadniki mineralne.
Dostarczaja energii i wptywaja na zwigkszenie odpornosci
organizmu. Wptywaja korzystnie na wyglad skéry oraz
sprzyjaja utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Dzigki duzej
zawartosci btonnika pokarmowego daja uczucie sytosci na
dtuzszy czas.

> Piec porcji warzyw

Dobrze jest jes¢ kazdego dnia 5 porcji warzyw. Przyktadowa
wielkos¢ 1 porcji: V2 szklanki startej marchwi lub Sredniej
wielkosci surowa marchewka, ogdrek, pomidor, kilka
rzodkiewek, 2 papryki czerwonej. Warto wiedzieé, ze ten sam
rodzaj warzywa moze miec rézne odmiany i rézng wielkos¢.
Tak jest w przypadku pomidoréw. Jedna sztuka moze wazy¢

nawet 200 g, ainna 10-15 g (pomidorek koktajlowy).

Zatem wystarczy zapamietad, ze jeden $redni owoc czy warzywo
lub kilka mniejszych to jedna porcja. Wygodna miarg porcji moze
byc takze ,gar$¢” (np. meska gars¢ wieksza, dziecka — mniejsza).
Roszponka to roslina podobna do sataty, tyle ze o matych
lisciach. Dla porédwnania, jeden duzy lis¢ sataty lodowej wazy ok.
30 g, co odpowiada okoto trzem do szesciu garstkom dzieciecym
roszponki. Rézne warzywa mozna ze soba taczy¢, dodawac
owoce lub jeszcze inne produkty tworzac satatki. Przyktadowa
satatka moze by¢ potaczenie sataty z pomidorem i kawatkami
awokado.

> Czy truskawki wystarczqg?

By zachowad dobre zdrowie, potrzebujesz 3 porcji owocow w
ciagu dnia.
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Owoc wielkosci Sredniego jabtka, gruszki, banana lub
pomaranczy to jedna porcja. W przypadku drobnych owocéw
porcja bedzie ich nieco wigksza ilos¢, np.: 2 mandarynki, 3-4
Sliwki lub 5-7 truskawek, czyli tyle ile zmiesci sie w jednej garsci.

Zadanie:
> W celu wykonania tego zadania udaj sie
do dziatu swiezych owocow i warzyw

Wybierz ze swojg grupa jeden rodzaj warzywa, ktdry znajduje sie
w skrzynkach (np. pomidory, cebula czy fasolka szparagowa).
Sprawdz, ile sztuk miesci sie w garsci.

Pytanie 1

RODZAJ WARZYWA - ILE SZTUK/KA WAEKGW
PRODUKTU ZMIESCI SIE W GARSCI?

Pytanie 2

RODZAJ OWOGU - ILE SZTUK/KA WAEKGW PRODUKTU
ZMIESCI SIE W GARSCI?

Pytanie 3

ILE PORCJI WARZYW | OWOCOW NALEZY ZJESC
KAZDEGO DNIA?

Pytanie 4

GZY CODZIENNIE JESZ TYLE PORCJI WARZYW |
owocow?

Pytanie 5

NAPISZ CO NAJMNIE] | POMYSt, GO MOZESZ ZROBIC,
ABY JESC WIECE] WARZYW | OWOCGW W CIAGU DNIA?
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Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci dzielimy je na: pszenne, owsiane, gryczane, jeczmienne, z prosa
positkéw. Warto wybiera¢ najczesciej te petnoziarniste, i kukurydziane. Zaleznie od tego, jak bardzo sa rozdrobnione,
poniewaz sg bogatsze w sktadniki odzywcze: zawierajg wiecej ~ wyrézniamy: krupy (tylko pozbawione tuski), kasze tamane
witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych oraz szczegédlnie (ziarno obtuskane, podzielone na czesci) oraz drobne

waznego dla zdrowia btonnika. (polerowane, potamane ziarna).

. . Na szczegdlng uwage zastugujg kasze gruboziarniste np.
> KGSZa tO teZ Zb oze gryczana. Zawierajg najwiecej sktadnikéw odzywczych. Dla oséb,

ktdére musza by¢ na diecie lekkostrawnej zaleca sie kasze drobne
Kasze sg zbozami, ktére zostaty oczyszczone z niejadalnych np. manna.
czesci ziarna. W zaleznosci od tego z jakiego ziarna powstaty,

Zadanie:

> W celu wykonania tego zadania udaj sie do dziatu kasz

Sprawdz, z jakiego zboza pochodzi dany rodzaj kaszy (jesli nie znajdziesz informacji na opakowaniu,
zapytaj nauczyciela lub sprawdzZ w internecie). Potacz odpowiedni rodzaj kaszy i zboza.

e S

o
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Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca spozycie przynajmniej

3-4 szklanek mleka, ktére mozna cze$ciowo zastgpic¢ innymi
produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser.
Wapn z produktéw mlecznych charakteryzuje sie bardzo dobrg
przyswajalnoscig. Wybierajac jogurty warto zwréci¢ uwage na
ich sktad oraz wartos¢ odzywcza.

> Co sie kryje w jogurcie
owocowym?

Najbardziej polecane sg oczywiscie jogurty naturalne. Jezeli
decydujemy sie na jogurt owocowy warto przyjrzec sie tabeli
wartosci odzywczej, a szczegélnie zawartosci cukréw. Jogurt
owocowy ,stodzony” owocami ma ok 6 g cukréw na 100 g
produktu, podczas gdy ten stodzony cukrem az o dwa razy
wiecej tj. ok. 12 g.

Pamietajmy, ze jogurt owocowy mozemy przygotowac w prosty
sposéb w domu tzn. mieszajac jogurt naturalny z ulubionymi
owocami. W okresie zimowym mrozone owoce stanowig bardzo
dobra alternatywe dla tych swiezych. A jesli dodamy do niego
ulubione orzechy czy nasiona to dodatkowo wzbogacimy go
korzystnymi dla naszego organizmu ttuszczami roslinnymi.

Zadanie:

> W celu wykonania tego zadania udaj sie
do mrozni z mrozonymi owocami

WYPISZ WSZYSTKIE MROZONE OWOCE, JAKIE
WIDZISZ PRZEZ SZYBE MROZNI. PODKRESL TE,
KTORE NADAWALYBY SIE DO WLASNORECZNIE
PRZYGOTOWANEGO W DOMU JOGURTU

(NP. ZNASZ JOGURTY OWOCOWE 0 TYM SMAKU).

Biatko to podstawowy materiat budulcowy organizmu. Cennym
jego Zrédtem sa: mieso, jaja i ryby. Dobrym Zrédtem biatka w
diecie sg réwniez nasiona roslin straczkowych, m.in. fasoli,
zielonego groszku, soczewicy, ciecierzycy i bobu. Stanowig one
doskonata alternatywe dla miesa.

Wazne jest, aby wiekszos¢ nasion wymoczy¢ w wodzie i gotowaé
odpowiednig ilo$¢ czasu. Wyptukane zostajg wtedy substancje
utrudniajgce wykorzystanie sktadnikéw odzywczych.

Ttuszcz oraz sél w nadmiernych ilosciach zawarte w produktach
typu fast food, czy stonych przekaskach mogg mieé niekorzystny
wptyw na nasz organizm i sprzyjac otytosci. Czy wiecie, ze

porcja chipséw 30 g (podczas gdy cate opakowanie ma nawet
200 g) zawiera ok. 160 kcal? Co oznacza, ze aby spalic taka

ilos¢ kilokalorii powinnismy jezdzi¢ na rowerze przez okoto pét
godziny.

Warto pamietad tez o domowych sposobach na przekaski np.
frytki z batata.
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Zadanie:

W celu wykonania tego zadania udaj sie do dziatu z
chipsami. Wybierz paczke chipsow o wadze zblizonej
do 200-210 g i policz:

Pytanie 1

ILE KALORII MA 306
(WEDLUG ETYKIETY | PORCJA PRODUKTU):

Pytanie 2

Ile porcji produktu ma paczka chipséw o wadze 210g?
(mozesz uzyc kalkulatora)

2106:306+ ... PORCJI
Pytanie 3
Jak dtugo powinienes/as jezdzi¢ na rowerze, aby spali¢ paczke

chipséw o wadze 210g? Wiedzac, ze:
30g =30 min (1 porcja produktu)

306X ... PORCJI = 2106 (PACZKA CHIPSOW)
JOMINX ... PORCJI =
............... MIN=.......GODZ ........MIN

(czas potrzebny na spalenie 1 paczki chipséw)
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Bez wody nie jestesmy w stanie zy¢. Twoje catkowite
zapotrzebowanie na ptyny wynosi 1750-2100 ml na

dzien (7-8 szklanek po 250ml) lub wiecej i zalezy od wielu
czynnikéw, np. aktywnosci fizycznej czy temperatury
otoczenia. Przecigtnie w ciggu dnia dostarczamy do
organizmu okoto 500 ml wody wraz z positkami. Np. mleko i
napoje mleczne sktadaja sie w 87-89% z wody, warzywa do
95%, a owoce do 87%. Reszte uzupetniany piciem.

> Sok, nektar czy napoj?

Przed przejSciem do dziatu z napojami i sokami warto
zapoznac sie z ponizszym stowniczkiem:

Sok - otrzymany z jadalnej czesci owocdw: Swiezych,
schtodzonych lub zmrozonych. Nie moze by¢ dostadzany.
Soki wieloowocowe sg otrzymane z 3 i wiecej rodzajéw
owocow. Moga by¢ bezposrednio wyciskane albo odtworzone
z zageszczonego soku owocowego — informacja o tym
znajduje sie na etykiecie produktu.

Nektar - produkt otrzymywany przez dodanie wody do soku,
czesto dostadzany cukrem lub miodem. Minimalna zawartos¢
soku jest okreslona w przepisach prawa zywnosciowego.

Napdj — nie ma szczegdtowych przepiséw definiujgcych sktad
napojéw. Zawierajg one rézng zawartosc sokéw owocowych

lub nie zawierajg ich wcale. Czesto zawierajg dodatek cukréw, a
produkty typu light substancje stodzace. Ich barwa nie zawsze
wynika z dodatku komponentéw owocowych ale np. z dodatku
barwnikéw, a zapach z dodatku aromatéw. Dlatego tak wazne
jest czytanie etykiet.

> Picie tez moze
powodowac tycie

Wiele dzieci pije za duzo stodkich (w tym stodzonych) napojéw,
co jest przyczyng nadmiernego przyrostu masy ciata. Wartos¢
energetyczna szklanki przecietnego stodzonego napoju lub soku
wynosi okoto 85 kcal, a wartosé energetyczna szklanki wody to
zero kcal. Tak wiec najlepszym wyborem bedzie dla Ciebie woda.
Mozesz zmienic jej smak dodajac listki miety, plasterek cytryny
czy pomaranczy. Jedng porcje warzyw i owocow w ciggu dnia
mozna zastgpic szklankga soku.wynika z dodatku komponentéw
owocowych ale np. z dodatku barwnikéw, a zapach z dodatku
aromatéw. Dlatego tak wazne jest czytanie etykiet.

Zadanie:

> Udaj sie do dziatu z sokami i napojami
owocowymi

Znajdz opakowania soku, nektaru i napoju gazowanego z tego
samego owocu, np. pomaranczy. Przeczytaj wykaz sktadnikéw
i sprawdz zawartos¢ cukru w 100 ml.

SOK. WYKAZ SKEADNIKOW



LEKCIA

NAPGJ. WYKAZ SKEADNIKOW

Jak myslisz, ktéry z nich jest zdrowszy i dlaczego?
W domu przygotuj sok ze $wiezej pomaranczy.
Wypij go i zastandw sig, dlaczego taki
rodzaj soku jest najbardziej

polecany do picia.

Stodycze — mato kto nie lubi si¢ nimi zajada¢. Nalezy jes¢ je

rozwaznie, poniewaz sg produktami bardzo kalorycznymi. . ’

Jedne zawieraja duze ilosci cukru dodanego, a w sktad > CO WybleraC na prZQkQSkg ?
innych wchodza dodatkowo ttuszcze. Ponadto wigkszos¢

z nich dostarcza niewielkich ilosci witamin i sktadnikéw

mineralnych. Nadmierna ilos¢ jedzonych stodyczy Wiekszos$¢ dzieci zjada przekaski poza porami gtéwnych

niekorzystnie wptywa na Wasze zdrowie. Warto takze positkdw ($niadanie, obiad, kolacja), szczegélnie podczas

zwrocic uwage, zeby nie popijac stodyczy stodkimi napojami, przerw miedzy lekcjami i zaraz po zajeciach szkolnych.

ze wzgledu na duzg ilos¢ zawartego w nich cukru. Jezeli bedzie to zdrowa przekaska i zostanie zjedzona jako
drugie $niadanie lub podwieczorek, to nie ma w tym nic ztego.

Najlepiej wiec unikac jedzenia stodyczy lub jesc je rzadko Wybieraj najlepiej owoce i warzywa i przynos je do szkoty w

iw niewielkich ilosciach. Jezeli decydujemy sie na tego pojemniku $niadaniowym. Zdrowa przekaska moze by¢ tez

typu produkty, to warto wybierac te, ktére stanowia lepsza ciastko czy muffinek, ktére przygotujesz wspdlnie z rodzicami.

alternatywe (tak jak np. gorzka czekolada). Nie powinny one Do wypieku uzyj maki pszennej petnoziarnistej, a zamiast cukru

jednak dostarczac wiecej niz ok.100 kcal na jedna porcje. dodaj $wieze np. banan lub suszone owoce oraz orzechy.

Warto jes¢ tzw. “zdrowe” przekaski jak np. Swieze warzywa,
owoce, fermentowane produkty mleczne, petnoziarniste
produkty zbozowe, suszone owoce i orzechy.
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Zadanie:

> Udaj sie do dziatu stodyczy (batony i ciastka)

Popatrz na réznorodnosc oferty ciastek i batonéw.
Wybierz co$, co lubisz.

Pytanie 4

ILE KALORII ZNAJDUJE SIE W JEDNYM KAWALKU
CIASTKA/BATONIE WEDLUG INFORMACJI NA
OPAKOWANIU?

Pytanie 5

ILE KAWAEKOW/OPAKOWAN WYBRANEGO
PRODUKTU ZWYKLE JESZ?

Pytanie 6

ILE KAWAEKOW PRODUKTU ZNAJDUJE SIE W
JEDNYM OPAKOWANIU?

Pytanie 7

JESLI NIE KIEROWAL/ABYS SIE SWIADOMYM
WYBOREM, T0 KTGRY PRODUKT Z PGEKI Z
PRZYZWYGZAJENIA BYS WYBRAL/A?

DIACZEGO? .orvueerereereinritisesieessesesse s sssssse et saesssese s sssetssene

Pytanie 8

NAPISZ, ILE GRAMOW CUKRU ZAWIERALBY WYBRANY
PRZEZ CIEBIE PRODUKT. JAK SADZISZ, GZY TO

JEST DUZ'U,, GZY MALD? SPROBUJ PRZELIGZYC TE
ZAWARTOSC NA LICZBE KOSTEK CUKRU.

> Uczta urodzinowa:
wymysl cos zdrowego

Czym poczestowac kolezanki i kolegéw w dniu urodzin lub
imienin? Czy bedzie to satatka owocowa, czy przyjemnie
schtodzone smoothie? A moze zaserwujesz stodycze i chipsy?
Wyobraz sobie, ze wszystkie dzieci z Twojej klasy beda rozdawac
stodycze albo chipsy. A teraz policz wszystkie urodziny od
wrzesnia do czerwca. W ciggu roku zbiera sie gigantyczna porcja
stodyczy i chipséw przypadajaca na jedng osobe w ciggu roku
szkolnego. Nie jest to zdrowe, prawda? Dlatego lepiej wybraé
owoce, ktdre nalezy jes¢ w ilosci 3 porcji dziennie. Napisz
ponizej, jaka zdrowa przekaske mozesz przygotowac:
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MATERIAt POMOCGNICZY ,,ZDROWA PRZEKASKA”
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RUSZAMY SIE

CZEGO POTRZEBUJECIE DO SWOJEJ GRY/ZABAWY?
POMYSLCIE 0 POTRZEBNYGH PRZEDMIOTACH, NP.
PItKACH, TASMACH, BRAMKACH, PUDEtKACH.

NA CZYM POLEGA TA GRA/ZABAWA?
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POROWNANIE , TYGODNIOWEGO PLANU AKTYWNOSCI”

Moje zadanie:

Uzupetnij biezacy plan aktywnosci. Poréwnaj go
z tym z poczatku programu (Lekcja 1, strona 9).

JAZDA NA ROWERZE

CHODZENIE

RUCH

SPORT

AKTYWNOSCI W DOMU :

JAZDA NA
ROWERZE CHODZENIE RUCH SPORT

pojedz rowerem do szkoty, wybierz sie na zakupy
jadac rowerem albo pojedz rowerem do kolezanki
lub kolegi;

mozesz p6jsc piechota do szkoty, mozesz spedzad
wiecej czasu na $wiezym powietrzu, mozesz p6js¢
na spacer z psem;

czesciej korzystaj ze schodéw niz z windy, wtacz
ulubiong muzyke i potaricz;

pocwicz! Mozesz pdjs¢, pobiegac albo zagraé

w pitke nozna.

Kazda aktywnos¢ sie liczy;

zapytaj sie czy mozesz pomdc np. w odkurzaniu,
myciu podtogi czy Scieraniu kurzu. Zréb porzadek
w swoim pokoju.

‘Poniedziatek

-
‘Wiorek oy
Sroda Ty
Czwartek oy
Sobota -
‘Niedziela oy

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY

MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY
MINUTY MINUTY | e MINUTY

AKTYWNOSCI
W DOMU -



LEKGIA

MOJE BMI

Teraz mozesz poréwnad, czy dzieki zajeciom Twéj wskaznik BMI sie poprawit.
Prosze podac swoje imie oraz BMI

TWOJE IMIE:

LEKGIA 3

LEKGIA 13




Woda stanowi 60-70% masy Waszego ciata. Poniewaz jest
tracona przez organizm wraz z moczem, katem, potem i
wydychanym powietrzem, nalezy ja na biezgco uzupetniac.
Aby organizm byt dobrze nawodniony, trzeba wypija¢
zalecang ilos¢ ptyndw.

WODA MINERALNA, STOLO-
WA, HERBATA BEZ GUKRU,
oL ) KAWA ZBOZOWA | KAKAD
> Jakg ilos¢ ptynow NAJLEPIE] NATURALNE Z MLEKIEM,
A . MLEKO, JOBURT NATURALNY,
pic kazdego dnia? KEFIR I MASLANKA (NATU-
RALNA, NIESMAKOWA)

Zalecane dzienne spozycie ptynéw to 1,5 litra, np. w postaci
wody, mleka, kawy zbozowej, kakao, kefiru, jogurtu, herbaty,
soku, zupy. Nalezy pamietac, ze woda zawarta jest réwniez w
innych produktach spozywczych, takich jak warzywa i owoce. SOKI OWOCOWE
Jest uniwersalnym ptynem najszybciej gaszacym pragnienie.
Picie wody pozwala zrezygnowac z napojéw stodzonych (np.
typu cola), ktére dostarczaja tez cukier i substancje dodatkowe.

TYLKO NAPOJE OWOCOWE, NAPOJE

WYIATKOWO SLODZONE | BAZOWANE,




Dodatki

Czy wiecie, ze osoba dorosta moze wytrwac okoto 30-40
dni bez jedzenia, ale tylko 3 dni bez wody? Pokazuje to,
jak wazna jest woda dla ludzi.

Gdy pijemy za mato ptynéw, mozemy uskarzac sie na:
*  Zmeczenie

*  Ostabienie odpornosci

*  Bdlgtowy

e Bdlplecow

e Stabszg koncentracje i problemy z pamiecig

e Zniecierpliwienie

Czy ktos z Was doswiadczyt takich objawéw? Dlaczego wedtug

Was tak sie dzieje? Sprébuj pic regularnie wiecej wody.

Aby upewnic sie, ze pijecie wystarczajacg ilos¢ wody, korzystajcie

z ponizszego arkusza oraz bidonu, ktéry otrzymaliscie w

Programie Celuj w Zdrowie. Kazdego dnia napetnijcie bidon
wodga dwukrotnie. Starajcie sie pi¢ wode matymi porcjami.

Umies$¢ arkusz zadania w miejscu, ktdére codziennie widzisz
(np. przy tézku). Mozesz postawic krzyzyk w tabelce,

jezeli uda Ci sie wypic¢ 3 szklanki wody tego dnia (w Twoim
bidonie miesci sie okoto 3 szklanek). Jezeli nie uda Ci sie
osiggnac tego celu, pozostaw miejsce puste.

Jezeli uda Ci sie wypic 6 szklanek wody, umiesc w tabelce
cyfre zamiast krzyzyka. Picie 6 szklanek wody uwazane jest
za zdrowy nawyk.

Zabierz arkusz zadania ze sobg w przysztym tygodniu.
Komu sie udato?

PlJ WIEGEJ WODY

Zadanie:

Jezeli wypijesz 3 szklanki wody w szkole, umiesc krzyzyk w
tabelce przy danym dniu. Jesli uda Ci sie wypi¢ dodatkowe 3
szklanki w domu, zaznacz szes$¢ (6) w tym miejscu zamiast
krzyzyka.

e  Popros rodzicéw, aby wspélnie z Toba wypijali
po 3 kubki wody w domu;

e Zostawiaj swoj kubek w widocznym miejscu;

e Zaplanuj picie wody o statych porach w ciagu dnia:
np. kiedy wrécisz do domu ze szkoty, podczas
kolacji i kiedy bedziesz odpoczywac lub bawic sie.

A

Poniedziatek

Wiorek

Sroda

Czwartek




Dodatki @

A R K U SZ ZA DA N IA - MOJE SPOTKANIE Z PItKARZEM LEGII WARSZAWA

Moje pytanie do pitkarza Legii Warszawa:

WYMYSL PIEC PYTAN, KTGRE CHCESZ ZADAC.

WYMYSL TRZY PYTANIA DOTYGZAGE JEGO
AKTYWNOSCI FIZYGZNEJ | DIETY LUB STYLU ZYCIA.

Teraz przedyskutuj swoje pytania w klasie,
po to by nie powtarzaty sie.

WYMYSL PYTANIE, KTGRE ZADASZ PODCZAS
KONFERENC.I PRASOWE!.

JAKA BYA ODPOWIEDZ PILKARZA?
ZAPISZ JA TUTAJ.







( zdrowych sniadan

Sniadanie 1

Chatka z mastem, serek homogenizowany
naturalny z wiérkami czekoladowymi, mleko
e chatka (35 g-1 kromka)
* masto (5g-1 ptaska tyzeczka)
*  sereknaturalny (80 g - 1/2 filizanki)
*  czekolada starta nawidrki (5 g— 1 tyzeczka)
e mleko 2% ttuszczu (250 ml - 1 szklanka)

Sniadanie 2

Jogurt naturalny z ptatkami kukurydzianymi

(niesmakowymi) i bananem, herbata z miodem i cytryna

e jogurt naturalny 2,5-3,5% ttuszczu
(150-175 ml - 1 filizanka)

»  ptatki kukurydziane (25 g -6 tyzek)

e banan (120 g - 1 mata sztuka)

e herbata (250 ml -1 szklanka) + miéd
(12 g —tyzeczka) + cytryna (5 g— 1 plasterek)

Ptatki jaglane btyskawiczne na mleku z bakaliami
¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml - 1 szklanka)
* ptatkijaglane (30 g - 3 tyzki)
e bakalie (20 g -2 tyzki)
* masto (10 g -2 ptaskie tyzeczki)

Sniadanie 4

Chleb orkiszowy z mastem i szynka, pomidor,
ogorek kwaszony, kawa zbozowa z mlekiem
e pieczywo orkiszowe (50 g — 2 cienkie kromki)
* masto (10 g - 2 ptaskie tyzeczki)
*  szynka (20 g- 1 plaster)
e pomidor (50 g — 1 mata sztuka)
e ogorek (10 g—2-3 plasterki)
e mleko 2% ttuszczu (250 ml- 1 szklanka)
e kawazbozowa (5 g -1 tyzeczka)
*  midd (12 g -1 ptaska tyzeczka)

Sniadanie 5

Kasza manna btyskawiczna na mleku z
powidtami morelowymi
*  mleko 2% ttuszczu (250 ml -1 szklanka)
*  kaszka manna (25 g - 2 tyzki)
*  powidta morelowe (20 g - 2 tyzeczki)
* masto (10 g -2 ptaskie tyzeczki)

Sniadanie 6

Nalesnik z serem ricotta i miodem, kakao naturalne
z mlekiem

*  mleko 2% ttuszczu (250 ml -1 szklanka)

*  kakao naturalne (5 g-1 tyzeczka)

*  midd (12 g - 1 ptaska tyzeczka)

* nalesnik (50 g - 1 sztuka)

* serricotta (20 g -1 tyzka)

*  midd (12 g- 1 tyzeczka)

*  cukier waniliowy — do smaku

Sniadanie 7

Jajecznica ze szczypiorkiem, pieczywo z mastem, warzywa,

kawa zbozowa z mlekiem i miodem

*  jajecznica na masle (60 g—2-3tyzki)

*  szczypiorek (1 tyzeczka)

*  pieczywo zytnie (50 g— 1 kromka)

*  masto (5 g-1 ptaska tyzeczka)

*  pomidor (50 g — 1 mata sztuka)

*  ogorek swiezy (10 g—2-3 plasterki)

¢ mleko 2% ttuszczu (250 ml -1 szklanka)
kawa zbozowa (5 g — 1 tyzeczka)
miéd (12 g — 1 ptaska tyzeczka)
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