


Pozywienie jest niezbedne do zycia. Stanowi zrédto
energii i skladnikéw odzywczych, potrzebnych do
wzrostu i rozwoju, do wykonywania réznych czynnosci.

do
pracy
do
do uprawiania
uczenia sie ulubionego sportu

Prawidiowe zywienie polega na systematycznym
dostarczaniu organizmowi wszystkich skiadnikow
pokarmowych w odpowiednich ilosciach

i wzajemnych proporcjach.

/ \ warzywa i owoce

produkty
zbozowe

mieso i ryby

produkty
mleczne




. Rozwigz krzyzéwke i odczytaj hasto.

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
Hasto:
1. Robi sie z nich ketchup. 10. Kto pije duzo mleka, ma mocne ...
2. Mieso w kanapce to w... 11. Gryziemy nimi.
3. To zboze uprawia sie w Chinach. 12. Bardzo popularny owoc, kuzynka jabtka.
4. Zdrowy jak ... 13. Cukierki, ciastka, czekoladki to s...
5. Jabtka, sliwki, morele to ... 14. Podobna do marchewki.
6. Jedz owoce i warzywa, bo zawierajg w...  15. Daje je krowa.
7. Inna nazwa karotki. 16. Owoce i w...
8. Znosza je kury. 17. Owoce, od ktérych pochodzi nazwa koloru.
9. Zo6tty z dziurami.




ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Wykresl co drugg litere. Odczytaj pierwszg zasade prawidtowego
zywienia i zapisz ja.
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| zasada zywienia:

Dzieci powinny zjadac¢
dziennie, z zachowaniem przerw miedzy nimi, Srednio

co 3-4 godziny.

Zawsze zjadaj (rzy positki glowne (podstawowe):
$niadanie, obiad i kolacje oraz co najmniej jeden mniejszy,
czyli drugie $niadanie lub podwieczorek.




. Jakie positki sg pokazane na obrazku? Wpisz nazwy positkow.

é

Wytnij zegary z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 1)
i przyklej tak, by wskazywaty godziny positkdw.

S$niadanie drugie $Sniadanie obiad

podwieczorek kolacja




. W siatce znajdujg sie rézne produkty spozywcze. Otocz petlg
nazwy tych produktéw, ktére powinno sig je$¢ i pi¢ pomiedzy gtéwnymi
positkami.

2

paluszki SL -

kefir sliwka

D

@

orzeszki
" czekolada
. gruszka é
batonik ' woda
napoj gazowany -
jabtko chipsy

’ 3 l jogurt marchewka

Zastanodw sie, ktére produkty majg najbardziej korzystny wptyw na Twaj
organizm. Wypisz ich nazwy.




Odszukaj w tabeli nazwy produktéw spozywczych przedstawionych
na ilustracjach i zakre$l| je. Pozostate litery czytane rzedami utworzg
hasto — tre$¢ kolejnej zasady prawidtowego zywienia.
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Il zasada zywienia:




Zywno$é mozna podzielié
na pieé¢ podstawowych grup produktéow:

1. warzywa i owoce
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2. mleko i produkty mleczne 4. mieso, ryby, jaja

i nasiona strgczkowe

5. tluszcze




Spozywamy

ZA DUZO:

cukru stodyczy ttuszczéw soli

ZA MALO:

\ warzyw owocow

Do potrzebujesz
kilkudziesieciu niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Ich brak lub nieodpowiednie iloSci
w diecie wplywaja niekorzystnie na zdrowie.




W tygodniu zjedz przynajmniej
jedna pordjg ryby
oraz jedng potrawe z produktow
straczkowych, np. cieciorki,
grochu, fasoli.

Codziennie zjedz
3-4 porcje produktéw
mlecznych, np. jogurt
naturalny, kefir, mleko
i twarég.

W ciagu dnia jedz 3-4

porcje réznych produktéw

zbozowych, w tym
petnoziamistych.

Do kazdego positku jedz
kolorowe warzywa,
réwniez zielone.
Zjedz tez przynajmnie]
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Jedzenie ré6znorodnych grup zywnosci
w odpowiednich proporcjach

wplywa korzystnie na zdrowie i samopoczucie
oraz zapobiega rozwojowi choréb.

Prawidlowe zywienie polega na systematycznym dostarczaniu
organizmowi w odpowiednich ilosciach i wzajemnych proporcjach
wszystkich sktadnikéw pokarmowych, ktére s3:

© zrédtem energii niezbednej do zycia (weglowodany i tluszcze),
© materialem budulcowym uzywanym do budowy nowych

i odbudowy zuzytych komérek i tkanek (biatko, wapn, fosfor),
® czynnikiem regulujgcym procesy zyciowe (witaminy

i skladniki mineralne).




. Odszukaj w tabeli nazwy produktow, ktére wystepujg
w piramidzie zywienia i zamaluj je r6znymi kolorami.
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Nie ma produktu ani grupy produktéw, ktéra
dostarczataby wszystkich sktadnikow odzywczych.

Najczesciej i w najwiekszych ilosciach zjadaj réznokolorowe warzywa
i owoce: co najmniej 5 porcji, czyli ok. pét kilograma dziennie.
Rownie duzo w twoim jadtospisie powinno sie znalez¢ produktow
zbozowych, czyli pieczywa, kasz, ryzu, ptatkéw zbozowych,
makaronéw.

Na trzecim miejscu powinno si¢ znajdowaé micko i przetwory
mleczne: 3-4 porcje dziennie.

Mieso, wedliny lub ryby, czy jaja zjadaj w 1 lub 2 porcjach w ciggu dnia,
tluszcze np. oliwe dodawaj w niewielkich ilosciach. Cukier i stodycze
jedz sporadycznie.

— to na przykiad kromka pieczywa, szklanka
mleka, jeden owoc lub miseczka satatki warzywnej




Napisz, ktére produkty z piramidy Zzywienia znalazly sie dzisiaj
w Twoim drugim $niadaniu?

. Zastandw sig, co jesz najczesciej w ciggu dnia. Wytnij elementy
z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 2) i przyklej na
odpowiednich poziomach piramidy (je$li jakiego$ produktu nie ma
W wycinance, narysuj go).

Czy w twoim jadtospisie sg jakie$s produkty, ktérych nie mozesz umiesci¢
w piramidzie? Jak sadzisz, dlaczego?

. Poréwnaj swojg piramide z tg opracowang przez specjalistow od zywienia.




. Uporzadkuj wyrazy w odpowiedniej kolejnosci, a poznasz kolejng zasade
prawidtowego zywienia.
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lll zasada zywienia:

Wymieh znane ci przetwory mleczne. Wypisz ich nazwy i narysu;j te, ktére
najchetniej zjadasz w szkole na drugie $niadanie.




Mleko i przetwory mleczne sg gtbwnym zrédtem wapnia, niezbednego do
budowy kosci oraz biatka potrzebnego do budowy twojego organizmu.
Produkty te mozesz je$¢ w réznej postaci:

? e ‘\\ /
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jako napdj jako sktadnik kanapek jako potrawa

bez dodatku cukru, powinny
znalez¢ sie koniecznie w co najmniej dwoch positkach
w ciagu dnia, szczegdlnie w pierwszym sniadaniu.

Nazwy poszczegdlnych produktéw mlecznych oddziel czerwonymi
kreseczkami.

Kefiry i jogurty warto tez jes¢ ze wzgledu na obecno$¢ w nich
»dobrych” dla naszego organizmu bakterii.

ZALECANE ILOSCI MLEKA | PRODUKTOW MLECZNYCH
DO SPOZYCIA DLA DZIECI W CIAGU DNIA

S
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3-4 porcje dziennie J L o -




. Wybierz ze ,$8limaka” cztery produkty mleczne i narysuj je w kosci.

. Znajdz 12 elementow, ktérymi réznig sie te dwa obrazki. Wypisz je.

] o




Rozwigz rebus, a odgadniesz, jaka jest nastepna zasada prawidtowego
zywienia.
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IV zasada zywienia:

Mieso, ryby, jaja i nasiona stragczkowe sg zrédtem wielu sktadnikow
odzywczych, a zwlaszcza biatka oraz zelaza, potrzebnego do budowy
czasteczek krwi i roznoszenia tlenu w organizmie.

Narysuj na talerzach, w jakiej postaci lubisz jeS¢ nasiona strgczkowe,
ryby i jaja.

nasiona stragczkowe
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2D,1B, 4G, 5C, 3A, 2F, 5B, 3C, 4E, 1H, 6F, 1A, 5F

V zasada zywienia:

Produkty zbozowe dostarczajg organizmowi przede wszystkim energii
potrzebnej do zycia oraz wielu innych niezbednych sktadnikéw: btonnika,
sktadnikow mineralnych i witamin.

Im produkt

, tym wiecej zawiera btonnika,

sktadnikéw mineralnych i witamin koniecznych dla
twojego zdrowia.




Dlatego warto jes¢ ciemny chleb i buteczki grahamki, buteczki
Z ziarnami oraz mniej oczyszczone kasze i ryz.

Wybierz sie z rodzicami do sklepu spozywczego i sprawdz, jakie rodzaje
pieczywa tam sie znajdujg. Wypisz nazwy wybranych rodzajéw
pieczywa.

. Rozwigz rebus i pokoloruj rysunki.

/ N




. Podpisz obrazki i uzupetnij zdanie.

VI zasada zywienia:

Warzywa i owoce to jedna z najwazniejszych
i najbardziej zalecanych do spozycia grup produktow.
Jedzenie codziennie warzyw i owocow sprzyja zdrowiu.

Warzywa i owoce sg dobrym zrédiem wielu
, btonnika oraz
wody. Dostarczaja mato energii, co chroni przed
nadwagg i otyloscig oraz innymi

nieprawidtowosciami w organizmie.



Narysuj owoc lub warzywo, ktére zabrate$/tas dzisiaj jako dodatek do
drugiego $niadania.

N

. Przyjrzyj sie uwaznie rysunkowi. Pokoloruj owoce, policz je
i wypisz ich nazwy.




Witaminy i sktadniki mineralne

PRZYJACIELE
DZIECI

Wspomagam uzyskanie odpowiedniego wzrostu, wzmacniam odpornos¢ i wzrok.
Znajdziesz mnie w postaci beta-karotenu (prowitaminy A) w marchwi, dyni,
morelach.

Witamina B4

Pomagam zmienia¢ weglowodany w energie, jestem niezbedna do prawidlowej
pracy serca i miesni. Mam wplyw na koncentracje i dobry humor. Znajdziesz mnie
w orzechach, fasoli, zielonym groszku, soczewicy.

Witamina C

Wzmacniam odpornos¢ organizmu przed chorobami, przyspieszam gojenie ran,
ztaman i sincow. Poprawiam sprawnos$¢ fizyczna. Znajdziesz mnie w czarnych
porzeczkach, truskawkach, kiwi, cytrynach, kapuscie, brokutach, zielonej
pietruszce, ziemniakach, brukselce, papryce.

Jestem niezbedna dla rozwoju calego organizmu i zachowania zdrowia. Powstaje
w twoim ciele pod wplywem stoica. Znajdziesz mnie w ttustej rybie, jajku, masle
i tranie.

Buduje mocne kosci i zeby, wplywam na dobry stan krwi. Znajdziesz mnie giéwnie
w mleku i produktach mlecznych.

Biore udziat w powstawaniu czerwonych krwinek — sktadnika krwi, podnosze
sprawnosé fizyczng, odpornosé na choroby i koncentracje. Ode mnie zalezy
transport tlenu w organizmie. Znajdziesz mnie w miesie i produktach miesnych,
jajkach i rybach.



Jakie witaminy i sktadniki mineralne zawarte sg w wybranych produktach?
Przeczytaj informacje o witaminach oraz sktadnikach mineralnych
i uzupetnij tabelke, wstawiajgc znak x w odpowiedniej rubryce.

Produkty

Witaminy i skladniki mineralne

B1

Cc

D

Wapn

Zelazo

ziemniaki

kapusta

jajka

zielony groszek

brukselka

orzechy

brokuty

mieso

papryka

ryby

szynka

fasola

mleko i jogurt

truskawki

marchew

ser zolty

soczewica

pasztet domowy

morele

kakao z mlekiem

dynia

Wypisz, w ktérych produktach jest najwiecej witamin i sktadnikow
mineralnych.

Najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych jest

w

(nie przetworzonych) warzywach

i owocach. Jedz sSwieze owoce, satatki i surowki.




Z nazw owocow, warzyw i produktow spozywczych wybierz wskazane
litery i utéz z nich hasto.

warszawshka
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Z diagramu wykre$| sylaby, ktére wystepujg w wyrazie ,pomidory”
i odczytaj kolejng zasade zywienia.
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VIl zasada zywienia:

gtéwnym skiadnikiem

Wode do organizmu mozesz dostarczac:
, : woda, sokiem, herbatg, ktérych powinniSmy wypijaé¢
w ilosci 0,5-1,5 litra dziennie
es jwar ) tami i ni: owocami, warzywami,
jogurtem, zupami w ilosci 0,5-0,7 litra dziennie

Zawartosci wody w produktach spozywczych:
. ryby warzywa, owoce

soki owocowe,

mleko produkty migsne,
mieso
pieczywo




Zrédta wody: D Straty wody:

[s)
Niedostateczne spozycie plynéw moze prowadzi¢ do:

@ gorszej pracy wszystkich narzadoéw,
@ uczucia zmeczenia w czasie zaje¢ szkolnych,
® obnizenia koncentracji i uwagi.

- od1,5

do 2,5

Pokoloruj tyle szklanek ptynow, ile powinno sie wypi¢ dziennie.

litr = 4 szklanki (250 ml)

JUUUUh
Juuuuh




temat 8

VIl zasada zywienia:

Stodycze jedz w umiarkowanych ilosciach, od czasu do czasu. Spozycie
stodyczy (batonéw, cukierkow, ciastek, ciast, czekolad) w nadmiernej
ilosci sprzyja nadwadze i otylosci. Jedzenie stodyczy powoduje uczucie
sytosci przez krétki czas. Stodkie pojadanie zostaw na specjalne okazje:
urodziny, Swieta, a na co dzien zastap je Swiezymi owocami i warzywami.
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Co lepiej zjesé?
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czekolada paczek
mleczna tradycyjny
Sliwki maliny
cukierki czekoladowy Y. \\rnektarynki )
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Wykres$| nazwy

prawid

AGRESTPORZECZKAUNIKAJMALINA
PRODUKTOWJABLKOTYPUBANAN
FASTARBUZFOODGRUSZKAISLIWKA
MANDARYNKAPRZEGRYZEKCYTRYNA

IX zasada zywienia:

Codzienne zjadanie tych produktéw moze by¢é w przysztosci powodem
rozwoju choroéb, takich jak: otytos¢, nadcisnienie, choroby serca, rak
zotadka i innych.




Zamiast: Lepiej zjes¢:

OWOCE | WARZYWA - ZDROWE | KOLOROWE!

. Zaplanuj menu na przyjecie urodzinowe.

. Wypisz argumenty za i przeciw jedzeniu przegryzek i produktow typu fast food.

TAK NIE




Wykresl z diagramu nazwy produktow, z ktérych mozna przygotowac
drugie $niadanie.
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X zasada zywienia:

niezbedna jest do prawidiowego

rozwoju i funkcjonowania organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko Korzysci z codziennej
uprawianie sportu, ale réwniez aktywnosci fizyczne;j:
takie czynnosci, jak:

e Chodzenie po schodach ® Sprawny fizycznie organizm
e Energiczne maszerowanie e Utrzymanie prawidiowej masy
do szkoly ciata — zapobieganie nadwadze
e Zabawa w berka ' Otyif)SCI o
o Spacer o !’rawu!lowy rozwdj kosci
) i stawow
e Tam.ec. ® Zwigkszenie koncentracji, uwagi
® Lepienie batwana i szybkosci uczenia sie
e Sprzatanie i odkurzanie ® Dobry humor i lepszy nastréj




Napisz, jakie rodzaje aktywnosci fizycznej uprawiasz kazdego dnia

tygodnia.
poniedziatek: piatek:
wtorek: sobota:
Sroda: niedziela:
czwartek:

Kazde dziecko powinno by¢ codziennie aktywne
fizycznie przez 60 minut.

Pofgcz ze sobg elementy tak, aby mozna byto uprawiaé sporty
i pokoloruj rysunki.
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Pierwsze $niadanie to pierwszy positek po dtugiej przerwie nocnej
przed rozpoczeciem codziennych zaje¢.

Pierwsze $sniadanie powinno sktada¢ sie z:

produktéw zbozowych

warzyw i owocow

produktéw miesnych, ryb, jaj
lub nasion stragczkowych

Dzieci, ktore rezygnuja z tego positku i zaczynajg nauke na czczo
zmuszaja swoéj organizm do wysitku, nie dostarczajagc mu
odpowiedniej porcji paliwa, czyli energii.

Co sie woéwczas dzieje?

Organizm pracuje gorzej, tatwo i szybko meczy sie, bo przeciez
pracuje kosztem energii otrzymanej z rozktadu wtasnych tkanek.




Przyktady sniadan

Narysuj produkty, z ktérych
sktadajg sie przyktadowe
Sniadania:




Zaplanuj $niadanie dla swojej rodziny

Z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 3) wybierz te produkty,
z ktérych mozna ,wyczarowaé” smaczne $niadanie dla catej rodziny.

Sobota

Niedziela




Zapas energii spozytej z pierwszym $niadaniem wystarcza na
ok. 3 godziny. Dlatego tez kazde dziecko powinno zjes¢ podczas przerwy
Sniadaniowej drugie sniadanie, ktére dostarczy energii i skladnikow
odzywczych na pozostaly czas pobytu w szkole.

Uczucie gltodu obniza twoja koncentracje i aktywnos$¢, pogarsza
samopoczucie i nastrgj, jest przyczyna gorszych wynikéw w nauce.

DRUGIE SNIADANIE

koniecznych

regeneruje
: aktywnos¢ do zycia
dostarcza sktadnikéw
energii pokarmowych

uzupetnia ilos¢

® jasne / ciemne pieczywo ® mleko / napoje mleczne
® wedlina/ ryby / sery / jajka + | sok owocowy / sok
® Swieze warzywa i owoce warzywny / woda



Zanim zaczniesz jes¢:

® Zréb porzadek na stoliku

® Umyj rece

® Rozt6z $niadanie na serwetce
A nastepnie:

® Zjedz $niadanie i wypij napgj

® Posprzataj

¢ Umyj zgby

Podzielenie sie positkiem

arvst Jrugie sniada Zlozone 7 OI( M ONV( kOw




Propozycje drugich sniadan

Chleb razowy z mastem, satata, pieczony schab,
papryka, jabtko, woda

Butka ze stonecznikiem, pasta z jajka i awokado, szczypiorek, gruszka, sok
pomidorowy

Musli, jogurt naturalny, Swieze owoce sezonowe lub owoce suszone,
marchewki, woda

Chleb z ziarnami, masto, satatka (pomidor, ser, ziota), sok pomararnczowy
Pasztecik z farszem migsnym, banan, sok marchwiowy

Butka orkiszowa, serek ziarnisty, rzodkiewki, jabtko, woda

Chleb razowy z mastem, satatka warzywna z jajkiem, sok jabtkowy

Butka grahamka, twarozek ze szczypiorkiem, pomidorki koktajlowe, sliwki,
woda

Tortilla (z serkiem naturalnym, lososiem wedzonym, koperkiem i ogérkiem),
jabtko, woda

Szaszlyki (papryka kolorowa, ser mozzarella, ogérek lub oliwki), butka
orkiszowa, banan, gars¢ orzechéw, woda

Grzanki, kabanos, stupki sera zottego, papryki, ogorka, sok marchwiowo-
bananowy

Chleb zytni z pasta z fasoli (fasola, oliwa, czosnek, zielona pietruszka),
papryka, gar§¢ winogron, woda

Butka grahamka z mastem, plaster szynki, plaster sera zo6ttego, kawatek
papryki, gars¢ pestek dyni, mandarynka, woda

Satatka z kaszg kuskus (pomidorkami koktajlowymi, koperkiem, oliwa,
serem typu feta), jabtko, woda

Butka z ziarnami zbéz, satata, pasta rybna (z makreli, sera twarogowego
i szczypiorku), mandarynka, sok warzywny

Zaplanuj swoje ulubione zestawy
$niadaniowe na 5 dni tygodnia,
zapisz na kartce i przyczep

na lodéwce.




Abys dobrze sie czut/a, pamietaj o:

Kazdy positek powinien si¢ sktada¢ z réznych produktow.

Jemy wedtug potrzeb i utrzymujemy
optymalng mase ciata.

Posilki tfzeba vjeéc’: o staiej porze.
Sportu — cbdzier’l‘nej akWhoéci fizycznej.
Produktow z duiq‘ilbééiq dukfu, ttuszczu, soli.

‘Codziennie.

Na podstawie zalecen zywieniowych
prof. Stanistawa Bergera
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