Clasaa V-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: S@ndatatea persoanei si @ mediului, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Sanatatea persoanei si a mediului: Alimentatie sanatoasa

1. Despre hrana

- cel mai important factor care influenteaza dezvoltarea organismului este o hrana sanatoasa si echilibrata;
- alimentele contin substante de care organismul nostru are nevoie in proportii diferite, pentru a creste si a
se dezvolta;

- modul n care ne hranim, originea produselor si obiceiurile alimentare au o importanta majora pentru
sanatatea organismului: daca ne hranim la timp si cu alimente de calitate vom avea energie suficienta pentru
toate activitatile.

2. Alimentatie sandtoasa

- daca dorim sa crestem puternici si sanatosi trebuie sa oferim corpului nostru varietate, consuméand
echilibrat tipuri diferite de alimente preparate in diverse moduri.

- conform piramidei alimentare, nutrientii esentiali din hrana se regasesc in:

a. Carbohidrati (energie): cereale si paste integrale, fructe si legume;

b. Proteine (cresterea si refacerea corpului): carne, produse lactate si oua;

c. Lipide (surse de energie): ulei de peste si produse lactate;

d. Vitamine: A, B-uri, C, D, E si K;

e. Minerale: calciu, fier, magneziu si potasiu.

- nu este intotdeauna usor sa avem o dieta echilibrata, deoarece putem consuma mai mult dintr-o grupa de
alimente preferate, dar care nu sunt benefice cand sunt consumate in exces (produse cu un continut mare
de zahar si de grasimi), evitind consumarea altor alimente benefice = aparitia de probleme de sanatate.

a. Alimente sanatoase: ofera un plus de energie organismului, provenite, in general, din natura, de origine
vegetald sau animala. Exemple de alimente sanatoase: fructe si legume, carne, peste, produse lactate, oua,
diverse uleiuri si seminte si miere;

b. Alimente nesanatoase: nu sunt benefice organismului, dar ne atrag prin gustul lor bun, fiind produse cu
un continut mare de faina alba, zahar si grasimi. Exemple de alimente nesandtoase: bauturi racoritoare
bogate in zahar, paine alba, paste fainoase, produse de patiserie, dulciuri concentrate, chipsuri si snacksuri.
- pentru o alimentatie sandtoasa respectati urmatoarele sfaturi:

a. Evitdm sd mancam in graba;

b. Trebuie sa avem trei mese principale si doua gustéri pe zi;

c. Consumam apa;

d. Evitam alimentele preparate prin prajire sau care au un continut mare de sare, zahar si grasimi.

- o alimentatie sanatoasd, impreuna cu alternarea programului de activitati si de odihna, conduc la
imbunatatirea starii generale si la reducerea timpului Tn care suferim de vreo boala.
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Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=kQP8t4FT-Ls

https://www.youtube.com/watch?v=I30Axd5mpDE

Fisa de lucru: Sandatatea persoanei si a mediului: Alimentatie sandtoasa

Completati tabelul de mai jos. Care sunt alimentele voastre preferate? Observati daca mancati sanatos!

Alimente pe care le consumati

Frecvent Din cand n cand Foarte rar
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