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GIBANJE IN ZDRAVJE ZA DOBRO PSIHIENO IN
FIZIENO POCUTJE (GZP)
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x HRANA IN PREHRANJEVANJE

U Kultura prehranjevanja

Bontonprijedi Dobr o si oglej spodnje slilice in pr

nepri merno obnaganje pri jedi.

U Higiena

V prejgnjem tednu smo govorili o higieni rok
kako si pravilno umijemo roke?

Danes se bomo spomnili ¢ge higiene kaglja.
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U Uravnotegen jedilnik
Ritem prehranjevanja:
Priporolljivo je, da | ez dan i g
zajtrk, kosilo inv e | e terjdwa dopolnilna obroka hrane:
dopoldansko in popoldansko malico.
Mal i ca omil:i | akoto med dol gi pr
glavnimi obroki hrane.
Pomembno je, da so obroki tekom dneva primerno energijsko porazdeljeni na vsaj 4-
5 obrokov. Pri petih dnevnih obrokih naj bi bila porazdelitev energilesl ede | a: 20 do
% zajtrk, 10 do 15 % dopoldanska malica, 35 do 40 % kosilo, 5 do 10 % popoldanska
malica in 15 do 20 % velerja.

= zajtrk

dopoldanska malica

m kosilo

= popoldanska malica

= yvecerja
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Tradicionalni slovenski zajtrk

'

Tradicionalni slovenski zajtrk poteka vsak tretji petek v mesecu novembru. Takrat

otroci i n ul eama pridobliano iz lIokaloejgaeokotja. Aajirk je sestavljen iz

mleka, masla, kruha, meduinj abol k al i drugega svegega al
dodanegasladkorja. Tapet ek zaj tr k ne boah pobpreteklaldta. v vr t c
Zat o sami poskrbite za to, da bo ta dan dom

zgoraj omenjenimi dobrotami.

Pa ge ena zStnd nmievdoesiti , kako pomemben je zajtr
Otrogki moggani SO ge pos e lerejgie, cdy seuprilnjhi v i n a
glukoza hitreje presnavlja. Zdr av i n uravnotegen zajtrk prip
zmognost i m, kar se pokage predvsem pri dej ayv

in regevanje miselnih nalog.
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U Prepoznavanje zdravihg i v i |

Kri gadkamo, da v teh mrzlih jesenskih dneh wu
Preizkusite se v poznavanju sadja in zelenja

1. Poisci besede in jih poveii s slikami.
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2. Resi krizanko.
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x GIBANJE
u Koli ko ponovitev |l ahko naredig v 10
Pred zaletkom i zvaj anj anpn rizek skipng, teb vaarestup o gr e
pol edpvii;gnet e .srPlonme mbtnroi g e, da ste v izvedbi
ponovitev. Ge pomembneje je, da vaje izvajate prayv
Upor abi gtopgtevol onppapvigtev vaj v 100 seku
Tekmujete | ahko znotraj drugine in pa s sogo
. . o . Gtevilo p
Vaja Slike pravilnih izvedb vaj v 100 sekundah

Upogib trupa - !
Y t re b u g I //\\/—> R~
Skleci

Poskoki iz ene noge
na drugo nogo

Izpadni koraki s

poskokom
Pol epi
Sonogni p( A
narazen skupaj (ﬁg
"jumping jacks" \Q
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U Gibalne naloge

Danes bog mal o migal s pomoljo gibalnih kar:Ht
pa zalneg, se moommawmiat io ®lgrep igimnasti |l nih
Pa zal ni mo!

x Tek na mestu, po st opniiveapadminuto k ol i hi ge o0z

x Raztezne vaje i od glave do nog.

Povabi ge starge in se skupaj mal o razmigaj't

Kartice z gibalnimi nalogami:
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