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»Zdravje je nase najvecje boga-
stvol« pravi star pregovor. Vsak
hoce ostati zdrav in nihce ni vesel,
Ce je bolan. Zdravje je veliko boga-
stvo, ki ga cenimo $ele potem, ko
ga ni vec! Le redkokdaj pa, ko so v
$oli izpiti ali pa kak$na $olska nalo-
ga, smo morda veseli, e smo malce
prehlajeni ali pa smo ujeli kaksen
virus, ki pa ne sme trajati vec¢ kot
en dan. Tedaj radi ostanemo doma
v postelji.

Ostanimo zdravi

Za ohranitev zdravja je potrebnih
veC stvari: zdrava prehrana, svez
zrak, $port, ¢as mirovanja in po-
¢itka in tudi veselje in sproscenost.
Kdor se $portno udejstvuje in se gi-
blje v naravi, je bolj odporen proti
boleznim kakor tisti, ki prezivi ves
dan v zaprtih prostorih. Ce nimag
moznosti priti v naravo, pa moras
paziti, da veckrat na dan dobro
prezracis svojo sobo.

»Zdrav duh v zdravem telesul«

- To me razveseli

Tudi nase misli so odgovorne za nase zdravje. Verjetno si ze sam dozivel
situacijo, ko si bil Zalosten ali potrt in si nato nenadoma zbolel. Napisi nekaj
primerov, kaj te naredi Zalostnega in kaj te razveseli:




Prehrambena piramida

Pri zdravi prehrani poznamo »pre- Vzemi list papirja in narisi
hrambeno piramido«! Ta nam prehrambeno piramido s svojimi
pove, Cesa lahko pojemo vec¢ in
¢esa manj. To se pravi, da lahko
skoraj vse jemo, gre pa za kolic¢ino.
V piramido lahko narises zivila in
pijace.

najljubsimi jedmi!

Zivlla z veliko mas¢ob
in sladkorja:
zelo malo!

Olja in mascobe:
kakovost pred koli¢ino!

Mleko in mleéni
izdelki:
vsak dan!

Zito in
krompir:
5 odli¢nih
obrokov!

Meso, salame, klobase
in jajca: zmerno!

Ribe: redno!

Sadje in

zelenjava:

2 - 2 2B petkrat
Eﬂ'ﬁw na dan!

Cez dan veliko pij!

~17 ~



