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Lekcja 1
Temat: Moja dieta
Cel i opis lekcji: poznajemy tajniki zdrowego odzywiania

Witaj na lekcji wychowania do zycia w rodzinie. To szczegdlne zajecia. Pamietaj, ze nic z tej lekcji nie jest do
zanotowania, bo przeciez nie ma zeszytu przedmiotowego. Nie ma tez podrecznika, stgd materiat pisany przeze mnie
moze wydac Ci sie obszerny, ale nie przejmuj sie tym. Nie musisz czyta¢ wszystkiego od razu. A moze jednak wyda Ci
sie ciekawy? Sg zadania domowe, ale mysle, ze sg dosy¢ ciekawe, spdéjrz tylko i ocen. Tak przy okazji, pamietaj, ze z
tego przedmiotu nie ma ocen. Bede starata sie ogranicza¢ dominimum ten ,mini wyktad”, ale nie zawsze sie da®©.
Kontynuujemy temat o odzywianiu.

Dobre odzywianie jest niezwykle istotne dla kazdego, a szczegdlnie dla dzieci i nastolatkéw. Zdrowa,
zrownowazona dieta zapewnia wystarczajgcg ilos¢ kalorii i sktadnikéw odzywczych niezbednych dla prawidtowego
wzrostu i dobrego zdrowia. Niestety, wielu polskich nastolatkow nie dba o to i czesto odzywia sie fast foodami .
Mtodzi ludzie zbyt czesto pijg gazowane napoje i jedzg wysokokaloryczne przekaski np. chipsy. Przy takim odzywianiu
organizm nie moze funkcjonowac prawidtowo, poniewaz fast foody sg stabym paliwem dla ciata. Prawie zawsze
zawierajg duzo niezdrowych ttuszczéw, majg duzg zawartos¢ soli i cukrow, zawierajg mato btonnika, majg niska
zawartos¢ sktadnikow odzywczych, takich jak wapn i zelazo, podawane sg w duzych porcjach = dostarczajg wiecej
kalorii.

Zdrowe odzywianie nie oznacza jednak, ze musisz by¢ maniakiem zdrowej zywnosci — dobra dieta pozwala na
zjadanie od czasu do czasu ulubionego jedzenia typu fast food. ©

Zmiana nawykéw zywieniowych nie wymaga wielkiego wysitku. Wystarczy tylko wprowadzi¢ kilka prostych zmian,
a bedzie to ogromna rdznica dla Twojego zdrowia. Poczujesz sie lepiej, bedziesz mie¢ wptyw na swojg wage,
a nawet... zaoszczedzisz pienigdze. Oto kilka podstawowych zasad:

1. Ogranicz stodkie gazowane napoje. Pij czystg wode, a jesli lubisz, dodaj plasterek cytryny, limonki lub
pomaranczy.

2. Pamietaj, aby w domu zawsze byty owoce i zjedz PRZYNAJMNIEJ jeden owoc dziennie, a najlepiej do kazdego

positku.

Obowigzkowo jedz $niadanie. Jest to energia na caty dzien.

Pamietaj o codziennej porcji mleka, a jesli go nie lubisz, wybierz jogurt, kefir, biaty ser, twarozek...

Nie zapominaj o obiedzie i kolacji.

Zacznij dziata¢ w kuchni i twérz nowe, zdrowe positki.

Ogranicz uzywanie ttuszczéw, stosuj je tylko do smazenia, a juz poprawisz sktad positku.

Zmniejsz wielko$¢ positkdw — lepiej mniej a wiecej (regularnie, np. co 3 godziny).
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Jesli chcesz dodac soli, staraj sie, by byta to niewielka ilos¢.
10. Wybieraj petnoziarniste butki, ptatki $niadaniowe, musli, chleb razowy.

Trudne? Moze na poczatku, organizm bardzo szybko sie przyzwyczaja!
Zadania do wykonania i materiaty:

Obejrzyj dowolny program kulinarny (jest ich naprawde bardzo duzo, nie wspominajgc o osobnym kanale...).
Zwrdc¢ uwage, jakich sktadnikdw uzywajg kucharze i w jakich proporcjach.

Zadanie domowe:



Przygotuj samodzielnie dowolng satatke — owocowa, warzywng itd. Mozesz skorzysta¢ z przepisu mamy,
babci lub... wymysl swoja®@. Zapamietaj swdj przepis, podzielisz nim, kiedy bedziemy mogli skontaktowaé sie
bezposrednio.

Oczywiscie nie sprawdze i nie ocenie tego zadania, zrobig to za mnie ci, ktérych poczestujesz przygotowang
przez siebie potrawg ©

Jesli chcesz ze mng o tym porozmawiaé, zapraszam! Plan zaje¢ z wdz juz masz.



