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Lekcja 3
Temat: Czy wiesz, co jesz?
Cel: poznajemy zasady dobrego odzywiania
Opis lekcji: praca z tekstem przygotowanym przez nauczyciela

Pamietaj, ze nic z tej lekcji nie jest do zanotowania, bo przeciez nie ma zeszytu przedmiotowego. Nie ma tez
podrecznika, stagd materiat pisany przeze mnie. Nie musisz czytaé wszystkiego od razu. A moze jednak wyda Ci sie
ciekawy? Zadania domowe to po prostu zadania dotyczace codziennego zycia, nie musisz pokazywac mi, ze zostaty
wykonane.

Wiek, w jakim jeste$ obecnie, to czas gwattownego wzrostu. Ten czas wigze sie ze zwiekszonymi potrzebami
zywieniowymi. Nastolatki potrzebujg duzo jedzenia, by rosngé, budowac kosci i miesnie, chroni¢ sie przed infekcjami
i zachowac zdrowie. Jedli jedzenie jest urozmaicone, to zapotrzebowanie na mineraty i witaminy bedzie zaspokojone.
Nastolatki zbyt czesto jedzg hamburgery, pizze, frytki i stodycze. Duzo tez pijg napojéw gazowanych z duzg
zawartoscig cukru. Lepiej je$é takie potrawy rzadko, od czasu do czasu i w matych ilosciach, a czesciej spozywac
pozywne przekaski typu: herbatniki, mleko, owoce, butki, kanapki. Zamiast napojow gazowanych pi¢ wode. Pomoca
w dobrym sposobie odzywiania sie jest piramida zywieniowa:

Czy Twdj sposdb odzywiania sie zgodny jest z tym, co przedstawiono w piramidzie? Jesli nie, co powinienes$ zmieni¢?



Ocen prawdziwosé podanych nizej zdan:
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Frytki sg dobrym zrédtem witamin.

Najlepiej jesé 5 positkdw dziennie.

W piramidzie zywieniowej najnizsze miejsce zajmuje mieso.
Powinno sie jesé tyle razy dziennie, ile sie chce.

Przed jedzeniem trzeba my¢ rece.

Jesli ktos nie lubi warzyw i owocdw, to nie musi ich jesc.
Ryby warto jesc kilka razy w tygodniu.

Owoce i warzywa sg zrédtem witamin.



