Funkcjonowanie Osobiste i Społeczne - Kl II b SPP wych. kol. Grzegorz Krasowski.
Temat: Moje sposoby na zdrowe odżywianie cz. 2. 

            Zasady zdrowego żywienia. 
            Jedzenie a odporność. 
Zasady zdrowego żywienia

1. Dbaj o różnorodność posiłków!
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Różnorodność oznacza, że na każdy posiłek dobrze jest zjadać trochę produktów zbożowych, trochę produktów białkowych, małą ilość tłuszczu, dużo warzyw i trochę owoców.
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2. Odżywiaj się regularnie!

Staraj się jeść codziennie o wyznaczonych porach 5 posiłków:
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Odstęp czasu pomiędzy posiłkami powinien wynosić od 3 do 4 godzin.

Nie jedz kolacji bezpośrednio przed pójściem spać. Najlepiej zjeść kolację 2 godziny wcześniej.

3. Jedz dużo warzyw i surowe owoce!
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Z warzyw można przygotować mnóstwo smacznych potraw. Najlepiej jeść warzywa

i owoce, które rosną w Polsce. Ale od czasu do czasu dobrze jest spróbować warzyw i owoców z innych części świata.
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Pomidory są takim warzywem, które jest bardzo zdrowe także w przetworach.

Jedz przez cały rok przeciery, sosy pomidorowe, pij soki.

Moje sposoby na zdrowe odżywianie
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Jedz pełnoziarniste produkty zbożowe! − na śniadanie często jedz owsiankę, najlepiej
z owocami surowymi lub suszonymi

− na drugie śniadanie jedz kanapki z ciemnego pieczywa, razowego lub żytniego

− na obiad jedz często różne kasze, ryż, makaron.

Jedz codziennie produkty białkowe!
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jedz chude mięso, na przykład pierś z kurczaka lub indyka oraz ryby

jedz jaja i nasiona roślin strączkowych

pij codziennie szklankę mleka lub jogurt naturalny lub kefir. Zamiast mleka możesz zjeść 2 łyżki białego sera.
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6. Pamiętaj o piciu!

pij płyny przed posiłkiem, nie popijaj jedzenia w trakcie posiłku

codziennie pij około 6 szklanek wody niegazowanej

unikaj słodzonych napojów, napojów energetycznych,soków z kartonów, Coli

nie pij alkoholu

ogranicz kawę i herbatę

pij codziennie 1 szklankę herbaty ziołowej, na przykład miętowej.
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Ważne!

Brak wody w organizmie może spowodować odwodnienie.

Z powodu odwodnienia można nawet umrzeć.

7. Unikaj tłustych potraw!

                                jedz jak najwięcej potraw gotowanych lub pieczonych

                              ograniczaj smażenie potraw. Jeśli smażysz, używaj oleju.

                                      do zup lub do mizerii używaj jogurtu naturalnego                    .                                                                zamiast śmietany

                                                  masło jedz w małych ilościach

                                                         do sałatek używaj oliwy.
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Pamiętaj:

Piec można bez tłuszczu, na specjalnym papierze, w folii lub w torebkach do pieczenia. Bardzo zdrowe jest gotowanie na parze. Zwłaszcza warzywa ugotowane na parze są smaczne.

	
	
	8. Ogranicz sól w jedzeniu!

	
	
	− zamiast soli używaj innych przypraw,

	
	
	

	
	
	na przykład ziół świeżych i  suszonych

	
	
	− unikaj konserw mięsnych i dań gotowych

	
	
	− ograniczaj jedzenie słonych przekąsek takich

	
	
	jak czipsy, paluszki, orzeszki. Zazwyczaj jest

	
	
	na nich bardzo dużo soli.

	
	
	− nie dosalaj przygotowanych już potraw.

	
	
	

	
	
	9. Ogranicz cukier i  słodycze!

	
	
	− nie pij słodkich napojów

	
	
	

	
	
	− jeśli musisz słodzić, zamiast cukru używaj

	
	
	miodu

	
	
	− unikaj ciastek, czekoladek, batoników.

	
	
	Ważne!

	
	
	Dostarczanie do organizmu zbyt dużych

	
	
	

	
	
	ilości cukru może spowodować wiele

	
	
	ciężkich chorób.
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Jedzenie a odporność

O tym co trzeba robić, żeby nie chorować pisaliśmy już w broszurze „Moje zdrowie”. Przeczytaj jeszcze raz rozdział „Unikam przeziębień i grypy”. Jeśli jesz odpowiednie produkty to zwiększasz swoją odporność na choroby. Dobra odporność organizmu nie pozwala na zachorowanie.
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Pamiętaj:

Dobrą odporność organizmu pomoże Ci utrzymać codzienna aktywność fizyczna, odpoczynek, sen i odpowiednie odżywianie.

	Moje sposoby na zwiększanie odporności:
	

	− Zawsze przed wyjściem z domu jem śniadanie.
	

	− Zamiast witamin w tabletkach, jem codziennie
	

	świeże warzywa i owoce.
	

	− Na kolację często jem kanapkę z  posiekanym
	

	czosnkiem. Albo do gorącego mleka dodaję
	

	czosnek i trochę miodu i wypijam przed snem.
	

	Czosnek niszczy bakterie i wirusy.
	

	− Mam pod ręką cząstki pomarańczy albo
	

	suszone morele, migdały pestki dyni.
	

	Zastępują mi słodycze i dodają energii.
	

	− Do sałatek, zup i kanapek dodaję natkę
	

	pietruszki i rzeżuchę.
	

	− Kanapki i inne potrawy często posypuję
	

	kiełkami pszenicy, ziarnami słonecznika
	

	lub siemieniem lnianym.
	

	− Codziennie jem jogurt naturalny.
	

	− Co najmniej 2 razy w tygodniu jem ryby.
	

	
	


   Tekst do lekcji przeczytajcie proszę wolno i ze zrozumieniem. Tematy będą zrealizowane na dwóch godzinach lekcyjnych, to jest w poniedziałek 19.04.2021 Temat: Zasady zdrowego żywienia oraz we wtorek 20.04.2021 r. Temat: Jedzenie a odporność. 
    Proszę abyście tekst lekcji wydrukowali i wkleili do przedmiotowego zeszytu. 

Powodzenia. 

Jako ciekawostkę podaję Wam przysłowia ludowe o pogodzie na miesiąc kwiecień. 

- Jeśli w kwietniu pszczoły nie latają, to jeszcze długie chłody się zapowiadają.

- Za kwietniem ciepłym idzie maj chłodny. 

- Jaskółka i pszczółka lata, znakiem wiosny to dla świata. 

- Mokre dni kwietnia zazwyczaj wróżą, że w lecie będzie owoców dużo. 

-  Deszcz w święty Marek (25 kwietnia) , to ziemia w lecie jak skwarek. 

- Kwiecień, plecień, bo przeplata, trochę zimy, trochę lata, pół wiosenny, pół zimowy, nie każdemu bywa zdrowy, to zaświeci błyskawicą, to zasypie twarz śnieżycą. 

- Wiosna – będzie jaja kura niosła. 

- Z wiosną nadzieje rosną. 

