Temat: Zdrowie w porgji

EDUKACJA ZDROWOTNA
NA LEKCJI WF




Co to jest porcja?

lloS¢ jedzenia na
jeden raz




Wprowadzmy odpowiednie porcje,
to nic trudnego, a ma znaczenie!




Jak tatwo odmierzyc porcje
positku?

Dton Twoja
miarka!






Warzywa | owoce

« Zrédto witamin i
sktadnikéw mineralnych

« Odpornos¢ i energia

« Zdrowe wiosy, skora i
paznokcie




Twoja porcja warzyw i owocow
4 D

« 3 porcje warzyw
dziennie
1 moze stanowic
szklanka soku
warzywnego
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« 2 porcje owocéw

dziennie
T N * 1 moze stanowic
p— .,2’/ szklanka soku
NG owocowego

J




Nie zapominaj 0 umyciu owocow
| warzyw!




Prawda czy fatsz?

r

~

Zrodtem witamin.
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2. Dzieci powinny spozywac 4

porcje owoc6éw w ciagu dnia '\, _
J

1. Warzywa i owoce sa ceym
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<

3. Sok nie moze zastepowac _

porcji owocow lub warzyw.
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4. Warzywa moga by¢ dodatkiem

do kazdego positku.
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Prawda czy fatsz?

4 ™
5. 1 porcja owocow odpowiada
dtoni otwartej ,w todke™.

N J
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6. 1 porcja warzyw to dwie —[{
zacisniete piesci. . %

4
/. Owoce i warzywa nie muszi

Y4

by¢ myte przed spozyciem.

€
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8. Porcja to ilos¢ jedzenia na 1 raz

dla chtopca lub dziewczynki. Xg%/)
N . W,




Kasza, makaron i ryz

» Produkty zbozowe
« Zrodto energii, witamin i
sktadnikow mineralnych

.



Twoja porcja kaszy, makaronu
| ryzu
x

« 1 porcja
produktow
zbozowych
do kazdego

positku
/




Produkty mleczne

Faen

Mocnhe koSci
Biatko do
budowy ciata
Zapobieganie
prochnicy
Piekne wtosy i

. paznokcie



Produkty mleczne

=1
% porcja

\ /

Jedz 3-4 porcje produktéw mlecznych
h dziennie - w tym pij 2 szklanki mleka



Mieso, ryby, jaja

« Zrédto biatka dla budowy ciata

* Cenne sktadniki mineralne,
zwtaszcza zelazo

« Witaminy

.



Twoja porcja miesa i ryb
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@ mieso
b 4

(-~ kurczak

Jedz 1-2 porcje dziennie, najczesciej

- wybieraj jaja, chude mieso i ryby



Ttuszcze

« Energia i witaminy
« Stata temperatura ciata
« Smak, zapach i wyglad zywnosci

NajczeSciej wybieraj ttuszcze

- roSlinne i ryby



Twoja porcja ttuszczow

« 1 porcja

~

- od gory
kciuka do

zgiecia /

Jedz 1-2 porcje

dziennie

.



Dlaczego odpowiednie porcje
sa tak wazne?

tatwe uczenie
energia i sie
optymizm na

caty dzien

// ‘ moche kosci i
A & miesnie

prawidtowa praca
narzadow |
odpornos¢




Zadanie 1

Potacz sposéb odmierzania
porcji z wtasciwym produktem
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Zadanie 1

Potgcz sposéb odmierzania
porcﬂ z wtasciwym produktem
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Jadacie Il Sniadania?




Zadanie 2

Ut6z swoje Il $niadanie




Co na ll Sniadanie?




Co na ll Sniadanie?




Co na ll Sniadanie?




Zabieraj
codziennie
do szkoty I
Shiadanie,

jedz je

rowniez
przebywajac
obecnie w
domu.




