2.4. TERVISLIK ELUVIIS

TOITUMINE

Loe ja kuula.

Oige toitumine on vaga tahtis. Oluline on sliia mitme-kilgselt, et

oleksid terve. Vaata toidu-puramiidi. Siin on 5 olulist toidu-ainete gruppi:

1) puu- ja koogi-
viljad, marjad;
2) tera-vilja-tooted,

kartul;

3) pahklid, seemned,

oli, voi;

4) piim, piima-tooted;

5) kala, linnuliha,
muna, liha.

SO0 iga paev midagi

viiest toidu-grupist.

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

§ PIIM, PIIMATOOTED

LISATAVAD .
TOIDURASVAD &

PUU-JA
KOOGIVILJAD,
MARJAD

TERAVILJA-
TOOTED, KARTUL

OIDUPURAMIID

Tahtis on siilia erinevaid toite. Ara lilalda magusaga ning soolaste

naksidega! Lisaks tervislikule toitumisele:




1. Vaata toidu-ainete pilte. Leia pilt, mis ei sobi ritta. Margi X.

2. Tiida tabel. Otsusta, kas toit on tervislik.
Kirjuta tabeli 6igesse tulpa X.

TOIT TERVISLIK El OLE TERVISLIK
kohuke

saiake

tomat

banaan

kropsud

jaatis

vesi

83



3. Vaata joogi ja toidu pilte. Mida sina s66d hommikuti? Méargi X.

LIIKUMINE

Loe ja kuula.
Lilkkumine hoiab sind tervena. Kui sa liigud iga paev tund aega,
siis sa tunned end hasti. Liikumine aitab sul paremini dppida ja

keskenduda.
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4. Mis tegevus on lilkkumine? Mérgi need pildid X-ga.

*arvutis manginiipg

magamine
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5. Tédida tabel. Tee oma liikumis-plaan kolmeks paevaks.

Naéide.

esmas-paev kondimine 1 tund

PAEV TEGEVUS KESTUS

ESMAS-PAEV

TEISI-PAEV

KOLMA-PAEV

Tervislik toit ja likumine hoiab sind tervena.
S060 palju puu-vilju ja juur-vilju.
Liigu iga paev vahemalt tund aega.

UNI JA PUHKUS

Loe ja kuula.

lga inimene vajab puhkust.
Kui teed palju sporti, peaksid
ka puhkama. Ohtul on

aeg magamiseks. Kui oled

puhanud ja varske, tunned

end hasti.
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6. Vaata joonist. ~ PIISAV UNI
Arutle opetajaga. .\
2. Kuidas uni mojutab

1. Kuidas uni mojutab | PAREM UNI
enese-tunnet? OOSEL K )
paeva tegevusi? JAKSAN TEHA JAKSAN
SPORTI OPPIDA

MONUS

N

\

ENESE-TUNNE

7. Vaata tabelist, kui kaua peavad inimesed magama 6dsel.

Laura Martin Hermnn
nimi ja pilt
vanus 30a 65a
une kestus 13 tundi 10 tundi 8 tundi 7 tundi

8. Tiida liingad tabeli abil.

1. Mirtel on 1-aastane. Tema peab magama 13 tundi.

2. Lauraon ........ -aastane. Tema peab magama 10 tundi.
3. Martin on 30-aastane. Tema peab magama ........ tundi.
4. Hermannon ........ -aastane. Tema peab magama ........ tundi.

Puhkamine on vaga tahtis.
Kui oled puhanud ja varske, tunned end hasti.
Nii jaksad paremini dppida ja sporti teha.

87



