Specijalista za zdravlje
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Pomoc¢:

Zapamti i ponovi 1. Korin¢anima 6:19,20.

Iseci slike i napravi kolaz da pokazes pet osnovnih prehrambenih grupa. Aranziraj slike kako bi
pokazao tri zdrava obroka koje moze$ da jedes.

Objasni zasto tvoje telo ima potrebu za vezbanjem.

Tokom jedne sedmice belezi koliko sati si spavao. Objasni zasto je potreban odmor.

Objasni zasto ti je potreban sveZ vazduh i suncevo svetlo.

Objasni zasto je voda vaZzna za tvoje telo. KaZi koliko ¢asa vode trebas svakog dana da popijes.
Opisi i primeni dobru dentalnu zuba.

Nabroj tri stvari koje mogu da ti uniste zdravlje.

Pricajte zajedno kao grupa ili kao porodica o principima u ovom tekstu
Organizujte Zurku isprobavanja hrane iz svake od pet

prehrambenih grupa. Vezite oCi poletarcima i neka pogode

koju hranu mirisu, a zatim da okuse tu hranu. ILI neka

Poletarci iseku slike iz starih ¢asopisa i zalepe ih na hamer |

=

papir ili papirne tanjire i razgovaraju o tome $ta Cini ‘ p,otei,;/
balansirani obrok. _/

Tvoje telo ima potrebu da vezba da bi odrzalo misi¢e jakima,

ojacalo tvoje srce, pojacalo kapacitet tvojih pluéa i da bi te MyPlate

ucinilo da izgledas lepse i osecas bolje. Napravite nekoliko

vezbi za zabavu i zdravlje. , Kornjaca i zec” je vezba tr¢anja u mestu. Prvo ,trcite” 50 koraka sporo
kao kornjaca, a zatim 50 koraka brZe kao $to bi zec tréao. Pnovite tri puta. Organizujte trku
gradevinskih kolica u kojoj bi jedno dete drzalo za zglobove stopala drugo dete koje bi Setalo na
rukama. Oboje idu napred, jedno na rukama, drugo na nogama. Nakon toga se zamene mesta.
vreme da se oporavi i popravi.

Bez sveZeg vazduha mi ne moZzemo da Zivimo. Duboko diSite i uZivajte. Preko sunceve svetlosti
dobijamo vitamin D, koji pomazZe da nastanu jake kosti. Sunéeva svetlost je dezinfektivno
sredstvo. Vezbajte na sunéevom svetlu pravedi ,Ruski hop”. Cuénite sa prekritenim rukama na
grudima. Skakucite kreéudi se napred u krug, a nakon svakog skoka vracate se u pocetnu poziciju.
Mi gubimo te¢nost kada diSemo, mokrimo ili se znojimo i ona mora biti nadoknadena. Tvoje telo
se sastoji otprilike od dve trecine ili 65% vode. Treba da se pije dve i po litre vode dnevno da bi
ostali zdravi. Mnoge hrane imaju vodu; kupus je sainjen od devet desetina vode.

Stomatolog ima obrazovne materijale koji objasnjavaju dentalnu higijenu deci.

Kontaktirajte vaseg porodi¢nog lekara, lokalno zdravstveno odeljenje ili javnu biblioteku za video
ili film koji mogu ovo da ucine pravim poucnim doZivljajem. Mnoge stvari mogu da ti uniste
zdravlje: manjak sna, loSe navike u ishrani, malo ili nimalo veZbe, alkohol, duvan, droga,itd.



