' Pracownia Gospodarstwa Domowego

Wstep

jest niezbedne do zycia. Stanowi
zrodto energii i sktadnikéw odzywczych,
potrzebnych do wzrostu i rozwoju, do

wykonywania réznych czynnosci.

Wazne

Prawidtowe zywienie polega na systematycznym
dostarczaniu organizmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych
w odpowiednich iloSciach i wzajemnych proporcjach.
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TEST
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’ Czy zjadasz co najmniej 4 positki dziennie? 0 0

Czy zjadasz positki w ciggu dnia o tych O Q
samych porach?

Czy codziennie jesz pierwsze Sniadanie Q 0
przed wyjsciem z domu?
Czy w ciggu dnia pamietasz o piciu wody? 0 Q
Czy jesz kolacje co najmniej 2 godziny

’ przed snem? 0 Q
Czy do kazdego positku jesz warzywa lub
owoce? 0 Q
Czy codziennie jesz ciemne pieczywo lub 0 Q
ptatki zbozowe i kasze, itp.?
Czy jesz stodycze rzadziej nizraz w 0 Q
tygodniu?
Czy jesz produkty typu fast food (np. 0 Q
frytki, pizze) rzadziej niz raz w miesigcu?
Czy codziennie jeste$ aktywny fizycznie? 0 Q
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Jesli uzyskates maksymalna liczbe
punktow TAK odzywiasz sie wspaniale.
Tak trzymaij!

Uwaga, liczba punktéw na NIE wskazuje,
CO musisz zmieni¢ w swoim sposobie
zywienia i stylu zycia.

Zadanie

Zawsze zjadaj trzy positkKi gléw
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e (podstawowe): sniadanie,

obiad i kolacje oraz , czyli drugie
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$niadanie lub podwieczorek.

y 4 y 4




o

[ ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA } ’

ZASADA 1

Wykresl co druga litere. Odczytaj i zapisz
’ pierwszg zasade prawidtowego zywienia.
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ZASADA 2

Odszukaj w tabeli nazwy produktéw
spozywczych przedstawionych na ilustracjach
| zakresl je. Pozostate litery czytane rzedami
’ utworzg hasto - tresc¢ kolejnej zasady
prawidtowego zywienia.

o

PR ZMA St cGlo|T|lo|w|lulJ
CHLEBPOS I tKIMARK.A
Z J AJ A RYBYROZN.Y C H
PR ODUKTOWMAEKATR O N




ZASADA3

Uporzadkuj wyrazy w odpowiedniej kolejnosci,
a poznasz kolejng zasade prawidtowego
zywienia.
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Rozwigz rebus, a odgadniesz kolejng zasade
prawidtowego zywienia.
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ZASADAS5 |

Odczytaj zakodowane w diagramie sylaby.

Utworz wyrazy | zapisz hasto. Bedzie to
kolejna zasada prawidtowego zywienia.

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




ZASADA 6

Wstaw stowa zamiast obrazkéw, a poznasz

ostatnia zasade prawidtowego zywienia.

w Kazdpm positku.

’ Zadanie




