Aleksandra Kawulok 14.05.2020r
w-f klasa 5c, 5d
 Witajcie, dziś- temat: Zasady zdrowego stylu życia.
Przypominam o wysłaniu wyników z testu Zuchory i aktywności. Nie wszyscy wysłali!!
Zdrowy styl życia, to sposób, który ma zapewnić optymalne zdrowie oraz zminimalizować ryzyko zachorowania na choroby określane mianem społecznych. Do takich chorób zaliczane są: choroba niedokrwienna serca, miażdżyca, zawał, nadciśnienie, cukrzyca typu 2, astma oskrzelowa itp. Często nie zwracamy uwagi na to co jemy, czy to jest zdrowe, ale powinniśmy pamiętać, że nasz organizm potrzebuje pewnych składników do tego, aby móc normalnie funkcjonować. Są to np. owoce, warzywa, ryby, woda, nabiał, mięso, błonnik itp. Potrzebuje też ruchu, ale i odpoczynku.
Zasady zdrowego stylu życia: 
· aktywność ruchowa, 
· higiena osobista, 
· prawidłowe żywienie, 
· radzenie sobie ze stresem, 
· wypoczynek czynny i bierny, zadowolenie, 
· pozytywne nastawienie
· komfort fizyczny i psychiczny
· radość
Piramida żywieniowa- Piramidę żywieniową odczytujemy od dołu- czyli to co znajduje się na górze, jest niezdrowe i powinniśmy tych produktów jak najmniej używać. 
[bookmark: _GoBack][image: Piramida żywieniowa dla każdego • Opis piramidy żywieniowej ↂ]

Kto chce dostać dodatkową ocenę, może zrobić plakat na temat dzisiejszej lekcji i wysłać na maila: olakawulok204@gmail.com. A teraz poćwicz sobie. Wybierz sobie aktywność, którą lubisz najbardziej. Powodzenia i pozdrawiam:)
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