ZASADY ZDROWEGO ZYCIA
Karta pracy do ksigzki ,Walenty i spétka budujg piramide. Czes¢ 3”

TWOJE IMI€ i NAZWISKO: .eiiieeeecie sttt sttt et et et et e et seeseese e esesreessaneeees

Tegomir chce schudng¢, by byé zdrowy i dobrze wyglagdaé. Zaznacz ponizej, co powinien
robi¢, by osiggnac swoj cel:

o jesc¢ duzo chatwy i innych stodyczy

o jesc¢ 4-5 nieduzych positkdw dziennie, regularnie co 3 godziny

o jes¢ 2 duze positki dziennie, jeden rano, a drugi wieczorem

o lezec przed telewizorem co najmniej 4 godzinny kazdego dnia

o regularnie uprawiac sport: co najmniej 3 razy w tygodniu

o zafatwié sobie zwolnienie z lekcji W-F

o pi¢wode

o pi¢stodzone napoje gazowane, co najmniej 1 butelke dziennie

o jes¢ 3 porcje warzyw i 2 porcje owocow kazdego dnia

o unikaé chipséw i innego smieciowego jedzenia

o jes¢rézine produkty, by dostarczy¢ organizmowi biatka, ttuszczéw, weglowodanow

i witamin
o jesc ciggle te same ulubione potrawy
o jesc swieze produkty na przyktad warzywa do kazdego positku

o jes¢ produkty z duzg iloscig cukru, ttuszczu i soli

Ponizej napisz swoimi stowami co trzeba robi¢, by by¢ zdrowym:

Copyright © Monika Oworuszko Wydawnictwo Mobuki



