Wychowanie do zycia w rodzinie — klasa 4 grupa dziewczat

Temat zajec: U progu dojrzewania — wptyw trybu zycia nastolatki na jej rozwdj.

Prosze o przeczytanie tych wiadomosci do dzisiejszej lekcji. Jest to kilka wskazowek
dotyczgcych wptywu réznych rzeczy na nasze zycie, szczegdlnie u progu dojrzewania.

1.

Jedz regularnie 5 positkéw, pamietaj o czestym piciu wody oraz myj
zeby po jedzeniu. Najzdrowiej jest mieC positki w odstepach 3-4
godzinnych — ale bez przekgsek pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!).
Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci, najlepiej w formie surowej lub minimalnie przetworzonej. Warzywa
I owoce sg bogatym zrodtem wielu waznych witamin i sktadnikow
mineralnych (m.in. witaminy C

Jedz produkty zbozowe, zwitaszcza peilnoziarniste, do ktorych
zaliczamy m.in. magke i pieczywo razowe, kasze, ryz brgzowy, ptatki
zbozowe. Produkty te sg bogatym zrodtem weglowodanow ztozonych,
zapewniajgcych organizmowi energie, a takze witamin z grupy B,
btonnika i wielu istotnych skiadnikbw mineralnych (m.in. Zzelaza i
magnezu).

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie. Ale jesli go nie lubisz,
mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i — czesSciowo — serem.
Produkty mleczne sg najlepszym zrodtem dobrze przyswajalnego
wapnia, ktory jest niezbedny do budowy kosci i zebow.

Jedz chude migso, ryby, jaja oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych. Produkty z tej grupy sg zrodtem szczegolnie waznego
w okresie wzrostu i rozwoju petnowartosciowego biatka, a takze zelaza.

Zrezygnuj ze stodkich napojéw (np. oranzad i napojow owocowych).
Jedzenie stodyczy sprzyja m.in. powstawaniu nadwagi i otytosci, ale takze
prochnicy zebdw. A co z sokami owocowymi, ktére zawierajg wytgcznie
naturalnie wystepujgce w nich cukry? Wedtug najnowszych zalecen,
dzieci w wieku 4-6 lat mogg spozywac ich nie wiecej niz 170 ml dziennie
(okoto pot szklanki), a dzieci od 7 roku zycia do 230 ml, czyli co najwyzej
szklanke soku owocowego dziennie.

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek. Nadmierne spozycie soli
sprzyja rozwojowi wielu choréb przewlektych, w tym takze otytosci.

Badz codziennie aktywna fizycznie (co najmniej godzine dziennie),
ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen
elektronicznych do 2 godzin na dobe. Regularne éwiczenia pomagajg
zwiekszy¢ tkanke miesniowg i mineralizacje kosci, a jednoczesnie
zmniejszajg tkanke ttuszczowg. Codzienna aktywnosc fizyczna poprawia
tez sprawnos¢ umystowg oraz pomaga w uzyskaniu atrakcyjnego
wygladu.

Wysypiaj sie, aby twoj mdézg mogt wypoczgc. Niedobdr snu powoduje
nie tylko problemy z koncentracjg, ale takze zwieksza ryzyko otytosci.
Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10 godzin na
dobe. Dziekuje za uwage — E. Moczygeba






