PISEMKO
KLASY I D

,Zdrowo jem, wigcej wiem”

Nasza klasa bierze udziat w projekcie ,,ZDROWO JEM, WIECEJ
WIEM”. Od jesieni uczymy sie jak musimy sie odzywia¢ aby$my
byli zdrowi i silni. Mamy mndstwo zadan do wykonania i jest
SUPER :-)

Fit-klasa




NASZE WIERSZYKI

Wodolubek, Wodolubek
To jest taki wodny cudek,
Ktéry wode nam serwuje
| do zdrowia nawotuje.
Pijcie, pijcie czystg wode,
Ona da Wam sity mnogie,
Bo bez wody jak bez tlenu
Cztowiek zy¢ by dtugo nie mogt.
Woda wszystkim nam smakuje,
Kazdy z nas jej potrzebuje
| rodliny i zwierzeta
Dzieci, psiaki i kocieta.
Bo jest wazna niestychanie
| po prostu leci w kranie.
Wiec szanujmy rzeki, morza
Bo to z nich do nas podaza,
Aby zawsze czysta byta
| sie nigdy nie skonczyta!

[ ]
Wodolubek juz od rana
pije wode do $niadania.

Do obiadu i kolacji
szklanka wody tez jest w akgji.
Bo kto czystg wode pije
Nawet 100 lat zyje!

[ ]
Lubie wode, bo jest pyszna i cenna
jak krysztat.
Kto ja pije, ten jest zdrowy
Madry, piekny SUPEROWY!

Czysta woda zdrowa jest
Pijesz ja kiedy chcesz.
Ona zyciem naszym jest.
L]
Wodolubek, stworek maty
Jest wesoty, doskonaty!
Pije wode juz od rana,
Jego buzia rozesmiana!
Rados¢ co dzien ma na twarzy,
Tryska zdrowiem i wcigz marzy!
Aby wode wszyscy pili
| spokojnie, dtugo zyli!

[ )
Woda to zdrowie
| nawet mama nic nie powie,
Gdy bede pita czystg wode,
Po ktorej bede miata piekng urode.
Jest taki wodny stworek,
Ktéry przyprawia dzieci o dobry
humorek.
Zwie sie on Wodolubkiem,
Z zaczarowanym dziubkiem.

L]
Kazde dziecko wie,
Ze wode oszczedza sie!
Szanuj wode poki czas
Nie ma wody- nie ma nas!

Pij wode w domu
Pij wode na podwdérku
Nie zapomnij o niej
- w szkolnym kubku!
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Jedz zdrown | kolorown
Mamy dla Was przepisy na zdrowe i szybkie przekaski.

Jogurt 7 owocami i platkami owsianymi:
Sktadniki:

1 maty jogurt naturalny
garsc¢ borowki
amerykanskiej

gars¢ malin

1 tyzka otrebow (lub
platkow) owsianych

1 tyzeczka siemienia
Inianego

Y VV VYV

Wykonanie: Owoce ptuczemy. W okraglej szklance uktadamy warstwami
-jogurt, maliny, ponownie jogurt, boréwki. po wierzchu posypujemy
ptatkami owsianymi oraz siemieniem Inianym. Wedle uznania mozna
zmienia¢ lub dodawac owoce.

Kolorowy koktajl:
Skladniki:

Sktadniki na 4 porcje:

¢ 2 duze banany (3 mniejsze),
* 4 owoce kiwi,

e 2 tyzki soku z cytryny,

¢ 5 owocdw brzoskwini

Wykonanie: Owoce obieramy ze skorek. Poszczegolne rodzaje kroimy na
mniejsze czesci 1 przektadamy do oddzielnych naczyn. Banany dodatkowo
skrapiamy sokiem. Owoce oddzielnie miksujemy.
W przygotowanych kucharkach lub szklankach uktadamy warstwami mus
brzoskwiniowy, bananowy i z Kiwi.




ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYLIA
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Pamietaj o ruchu!

Jedz regularnie 4-5 positkdw co 3-4 godziny.

Jedz jak najczesciej warzywa i owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Ograniczaj mieso. Wybieraj czesciej ryby, nasiona roslin
stragczkowych i jaja.

Ograniczaj ttuszcze zwierzece. Zastepuj je olejami
roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy.

Nie dosalaj potraw. Sél zastgp ziotami.

10. Codziennie pij wode.

Piramida zdrowego Zywienia




FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW
NOWA PIRAMIDA ZDROWIA

W styczniu 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywienia ogtosit nowe
zalecenia zywieniowe. Najwiecej zyskaty warzywa, owoce, ziofa i
przyprawy. Najwieksze zmiany dotyczg dwdch podstawowych pieter
piramidy: warzywa i owoce zamienity sie¢ na miejsca z produktami
zbozowymi. Oznacza to, ze to wtasnie warzyw i owocow powinno by¢ w
diecie najwiecej (przynajmniej polowa tego co spozywamy). Warzywa i
owoce majg znajdowac sie w kazdym positku. Moze wiec warto zaczac
planowanie positkow od warzyw? Kolejng wazng zmiang w Piramidzie jest
pojawienie sie zi6t i przypraw. Sg one wspaniatym zamiennikiem
naduzywanej soli (przecietny Polak zjada jej 3 razy za duzo w ciggu dnia),
ktéra z kolei zostata wykreslona z Piramidy. Miejsca w Piramidzie nie ma
réwniez na cukier i stodycze. Zalecenie jest bardzo proste: unikaj cukru i
stodyczy. Zamiast tego wybieraj owoce i orzechy.

Podsumujmy! Nowa Piramida wyglada nastepujgco:
1.U podstawy znajduje sie AKTYWNOSC FIZYCZNA- co najmniej 30
minut dziennie;
2.WARZYWA | OWOCE- w proporcji 3:1, co najmniej 400 g w 5 porcjach,
w kazdym positku;
3.PRODUKTY ZBOZOWE-z petnego przemiatu (petnoziarniste i razowe),
w prawie kazdympositku);
4 NABIAL— co najmniej 2 porcje dziennie;
5.PRODUKTY BIALKOWE- ograniczenie migsa (do 0,5 kg tygodniowo),
wiecej ryb, nasion roslinstrgczkowych i jaj;
6.TLUSZCZE—ograniczenie tluszczow zwierzecych, wiecej olejow
roslinnych;
Dodatkowo obok Piramidy znajduje sie przypomnienie o WODZIE—nalezy
jej pi¢ co najmniej 1,5litra dziennie—oraz o ZIOLACH, ktére s3
zamiennikiem soli. Wykreslone zostaty StODYCZE, CUKIER oraz SOL.
Ziota zamiast soli.

Metoda matych krokéw

Pierwszg czynnoscig, wrecz oczywista, jest usuniecie solniczki ze stotu i
wyeliminowanie ciggtego dosalania potraw. Drugg, zmniejszenie ilosci soli
uzywanej podczas gotowania oraz dodawanie jej ,do smaku” dopiero na
koncu procesu. Zamiast soli warto stosowac ziota i przyprawy, ktére sg
wspaniatg alternatywg. Ziola majg wiele korzystnych dla naszego
organizmu wifasciwosci: wspomagajg metabolizm cholesterolu, majg
dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszajg stany zapalne, niektore z przypraw
dziatajg réwniez bakterio-i wirusobdjczo. Warto zaopatrzy¢ swojg kuchnie
wswiezy czosnek (naturalny antybiotyk), rozmaryn, oregano, tymianek czy




bazylie. Kreatywnym i wiosennym rozwigzaniem moze by¢ takze ziotowy
ogrodek na balkonie, lub parapecie.
Pamietajmy, ze gotowe mieszanki z przyprawami np. do kurczaka lub ryb
czesto zawierajg ukrytg sol. Tymczasem z fatwoscig mozna skomponowac
mieszanke ziotowa, ktorg bedziemy wykorzystywaé w naszej kuchni .
Trzeba pamietaé, ze sol ukrywa sie pod réznymi nazwami, ktérych czesto
Zz nig nie kojarzymy. Sporo soli znajdziemy w sosie sojowym oraz
przyprawach uniwersalnych takich jak kostki rosotowe i tym podobne.
Poza ziotami i przyprawami dobrg alternatywg dla soli jest sok z cytryny.
Nadaje potrawom giebie smaku, a takze doskonale pasuje do swiezych
warzyw i satatek.

Zmiany na etykietach i przeliczenie
Jak weryfikowa¢ na co dzien ile soli znajduje sie w danym produkcie?
Warto czytaC etykiety. Na kazdej z nich mozna znalez¢ informacje o
zawartosci sodu. To wiasnie séd znacznie czesSciej pojawia sie na
etykietach niz informacja na temat ilosci soli. W grudniu 2016 ma sie to
zmieni¢. Producenci bedg musieli obowigzkowo podawaé warto$é soli, a
nie sodu w produkcie. W tej chwili pozostaje nam samodzielne przeliczanie
zawartosci soli na podstawie sodu.
Jak to zrobi¢? Zawartos¢ sodu nalezy pomnozy¢ razy 2,5 co da nam
zawartos¢ soli. Przyktadowo: jesli: w 100 g produktu znajduje sie 1000 mg
sodu to zawiera on 2,5 x 1000 mg = 2500 mg soli, czyli 2,5 grama.
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Witaminki dla chlopczyka i dziewczynki
Zrédlem witamin sa warzywa i owoce, dlatego jemy je codziennie!
Pokoloruj wszystkie obrazki przedstawiajace warzywa i owoce.
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ﬂ Bywa stodka, ostra i barrrrdzoooo ostra

2 Mama dodaje jq do ciasta, ma pigkny zapach

g Jest w Twojej ulubionej czekoladzie

Ma duzo zéltych kuleczek, z przyjemnoscig
Ja obgryzasz

Robi si¢ z niego frytki i chipsy

g Bohater popularnej zabawy dziecigcej,
robi sig z niego ketchup

? Nazwisko bardzo §miesznego bohatera filméw

Mamy nadzieje, ze spodobato Wam sie nasze
pisemko.

| PAMIETAJCIE!!! ODZYWIAJCIE SIE ZDROWO |
KOLOROWO!

Pozdrawiamy

Fit-klasa




