Poniedziatek 11 maja 2020r.

Serdecznie dziekuje uczniom, ktorzy w minionym tygodniu wykonali
zadania ze Swietlicy on Line ©

Moi drodzy w tym tygodniu zajmiemy sie zdrowiem.
Na poczatek obejrzyjcie sobie bajke o korona wirusie:

https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF ZZgg

A potem odpowiedzcie sobie na pytanie: czy stosujecie sie do zasad
zapobiegajacych zarazeniu?

Narysuj w formie plakatu jak zachecisz kolege by stosowat te zasady?
Gotowq prace wyslij do mnie na maila.

Wtorek 12 maja 2020

Jak dbaé o zdrowie?

Przedstawie Wam konkretne zalecenia. Stosujac je nie dacie sie wirusom,
bakteriom i innym czynnikom chorobotwérczym. Zdobedziecie odpornosé
organizmu®

1. Jedz regularnie 5 positkow, pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu. Najzdrowiej jest mieC positki w odstepach 3-4 godzinnych -
ale bez przekasek pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!). Taki rytm
zapewnia optymalny metabolizm, ktéry sprzyja dobrej sprawnosci
umystowej i fizycznej.

2. Jedz rdoznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilodci, najlepiej w formie surowej lub minimalnie przetworzonej. Warzywa
i owoce sq bogatym Zrédtem wielu waznych witamin i sktadnikéw
mineralnych (m.in. witaminy C), a takze btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy (tzw. antyoksydantéw), ktdre neutralizuja szkodliwe
wolne rodniki.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, do ktorych zaliczamy
m.in. make i pieczywo razowe, kasze, ryz brazowy, ptatki zbozowe.
Produkty te sq bogatym zrédtem weglowodanéw ztozonych, zapewniajacych
organizmowi energie, a takze witamin z grupy B, btonnika i wielu istotnych
sktadnikow mineralnych (m.in. zelaza i magnezu).


https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF_ZZgg

4. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie. Ale jesli go nie lubisz,
mozesz je zastapié jogurtem naturalnym, kefirem i - czesciowo - serem.
Produkty mleczne sq najlepszym zréodtem dobrze przyswajalnego wapnia,
ktéry jest niezbedny do budowy kosci i zebdw.

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strqczkowych oraz
wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych. Produkty z tej grupy sa
Zrédtem szczegdlnie waznego w okresie wzrostu i rozwoju
petnowartosciowego biatka, a takze zelaza.

6. Zrezygnuj ze stodkich napojow (np. oranzad i napojéw owocowych) oraz
stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Jedzenie stodyczy sprzyja
m.in. powstawaniu nadwagi i otytosci, ale takze prochnicy zebéw. A co z
sokami owocowymi, ktore zawierajag wytacznie naturalnie wystepujace w
nich cukry? Wedtug najnowszych zalecen, dzieci w wieku 4-6 lat moga,
spozywa ich nie wiecej niz 170 ml dziennie (okoto pot szklanki), a dzieci od
7 roku zycia do 230 ml, czyli co najwyzej szklanke soku owocowego
dziennie.

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast-
food. Nadmierne spozycie soli sprzyja rozwojowi wielu chordb
przewlektych, w tym takze otytosci.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzine dziennie),
ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godzin na dobe. Regularne ¢wiczenia pomagaja
zwiekszy¢ tkanke miesniowa i mineralizacje kosci, a jednoczesnie
zmniejszaja tkanke ttuszczowa. Codzienna aktywnos¢ fizyczna poprawia
tez sprawnos$¢ umystowa oraz pomaga w uzyskaniu atrakcyjnego wygladu.

9. Wysypiaj sie, aby twdj mézg mogt wypoczaé. Niedobdr snu powoduje nie
tylko problemy z koncentracja, ale takze zwieksza ryzyko otytosci. Dzieci
od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10 godzin na dobe.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata. Te proste pomiary
pozwalaja ha wczesne wykrycie niedowagi, hadwagi i otyfosci, a takze
réznego rodzaju zaburzen rozwojowych u dzieci i mtodziezy.

Zadanie na dzisiaj to prosba bys stworzyt jednodniowy plan zywieniowo
- aktywnoSciowy. Wyslij do mnie na maila. Za prawidtowe plany zgodne
z w/w zasadami - nagroda.



Piramida zdrowego zywienia
I stylu zycia dzieci | mtodziezy

Jak zadbac o zdrowie i prawidtowy rozwéj osob w wieku 4-18 lat.

gy

Zrodio: Instytut Zywnosei | Zywienia, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej ‘.-‘ Serwis Zdrowie

A to propozycje ruchowe dla Was.:-)

https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q

https://www.youtube.com/watch?v=NdR7Q-XJTLY&list=RDCMUCz- -
r5a8HVD8608HHIhHY 6g&index=6

https://www.youtube.com/watch?v=SOBEPiqlz48



https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q
https://www.youtube.com/watch?v=NdR7Q-XJTLY&list=RDCMUCz--r5a8HVD86O8HH9hHY6g&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=NdR7Q-XJTLY&list=RDCMUCz--r5a8HVD86O8HH9hHY6g&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=SOBEPiqlz48

Sroda 13 maja 2020r.

A oto taka kolorowanka, ktéra podpowie Wam jak zrobi¢ plakat!
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Wszystkie kolorowanki mozecie skopiowac i pokolorowa¢ w Paint.



Czwartek 14 maja 2020r.

Fantazja - czy wiesz co to jest?

https://www.youtube.com/watch?v=wRGwusndwOI

Uzyj swojej fantazji i zaprojektuj taki sprzet sportowy, dzieki ktéremu sktonisz
do ¢wiczeh najtwardszego zwolennika lezenia przed telewizorem lub siedzenia przy
komputerze.


https://www.youtube.com/watch?v=wRGwusndw0I

Pigtek 15 maja 2020r.

Dzisiaj troszke rozrywki umystowej - éwiczenia dla umystu

Wykreslanka szkolna

Znajdz rézne wyrazy majace cos wspolnego ze szkota.
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Wykreslanka matematyczna
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Rozwiaz krzyzowke. Litery z zottych pol utworza hasto @ piekne miejsce do spaceru.
Poziomo:

Gora z krzyzem.

Szybuje nad gérami, takze w herbie Polski.

Gorska sosna.

Tatrzanski wierch na ktory mozna wjecha¢ kolejka linowa.
Gorski strumyk.

Gtoéwna ulica Zakopanego.

Rzeka na ktorej organizowane sa sptywy flisackimi tratwami
Tatrzanska laska, siekierka

NG~ WNE

Pionowo:

Zimowa przejazdzka konnymi saniami. Pies pasterski, ... podhalanski.
Gora z kolejka szynowa w Zakopanem.

Podhalanski ser z owczego mleka.

Zbocze gory.

... Oko [ najstynniejsze tatrzanskie jezioro.

Goralski gospodarz.

Pienigdze w tatrzanskiej gwarze.
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9. Pokoéj w ktérym mieszkajg gorale.
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Mitego weekendu! Zdrowego wypoczynku !




