ШЕЌЕРИ
1. Каде ги има шеќерите?
2.Преку која храна ги внесуваме шеќерите?
3.Кои шеќери треба да ги користиме?
4.Зошто е важно да внесуваме шеќери?
ШЕЌЕРИ или ЈАГЛЕНИ ХИДРАТИ

Шеќерите ги има најмногу во слатките производи

Најчесто шеќерите ги внесуваме преку овошјето и медот, но и преку слатките 

Треба да ги користиме природните шеќери од овошјето, медот и сложените шеќери како што е скробот и целулозата.

Важноста на шеќерите е во тоа што на организмот му обезбедуваат потребната енергија за извршување на секојдневните активности

МАСТИ

1.Преку која храна внесуваме масти?

2.Што се масти, а што масла?

3.Која храна е богата со масти ?

4.Зошто организмот треба да внесува масти?

5.Зошто треба да ја избегнуваме прекумерно внесување на храната богата со масти?

Мастите ги внесуваме преку растителната и животинската храна.

Масти се тврди мрсни материи од животинско потекло како што се путерот, салото, лојта, а масла се течности кои се добиваат од растенија на пр. сончоглед, маслинки, пленка, орев, сусам и многу други.

Храна богата со масти е млекото и неговите преработки, некои видови месо, јајца, сончоглед, маслинки и др.

Организмот треба да внесува масти затоа со помош на мастите се одржува постојана телесната температура ( му даваат топлина на телото, и даваат двојно повеќе енергија од шеќерите)

Прекумерно внесување на масти е штетно затоа што вишокот масти се таложи како мрсно ткиво, ја зголемуваат телесната тежина и предизвикуваат болести на срцето и крвните садови како што е зголемен крвен притисок.

БЕЛКОВИНИ или ПРОТЕИНИ

1.Каде најмногу има белковини?

2.Како е другото име на белковините?

3.Која храна е богата со белковини ?

4.Зошто организмот треба да внесува белковини?

Белковините најмногу ги има во храната од животинско потекло

Другото име на белковините е ПРОТЕИНИ

храна богата со белковини е храната од животинско потекло, месо, млеко, јајца и нивни преработки.

Организмот треба да внесува белковини затоа што тие ги градат клетките, а ако ги градат клетките тогаш го градат и целиот организам

ВИТАМИНИ И МИНЕРАЛИ

1.Каде најмногу има ВИТАМИНИТЕ?

2.Колкави количини на витамини треба да внесуваме?

3.Зошто секојдневно  треба да внесуваме витамини?

4. Со што се означуваат витамините ?

5.Кои се најпознати витамини и минерали ?

Витамините најмногу ги има во овошјето и зеленчукот.
Дневното количество на витамини што треба да го внесуваме е мало. Се мери во милиграми. 

ние  треба секојдневно да внесуваме витамини и минерали затоа што тие го чуваат нашето здравје и не штитат од болести
Витамините се означуваат со големи букви од латинската азбука.

Најпознати витамини се:

вит. А – за добар вид, здрава кожа и коса

при недостаток на овој витамин се појавува болеста кокошкино слепило

вит. В – го штити нервниот систем и кожата

недостаток на овој витамин ја предизвикува болеста бери-бери

вит. С -  го штити организмот од настинки и инфекции

при недостаток се појавува болеста скорбут (крварење на непцата)

вит. D –  е потребен за здрави коски,недостаток доведува до болеста рахитис

минерали

најпознат е калциумот (Ca)-  заедно со вит. D ја спречува болеста рахитис.
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1.Напиши ја третата буква од азбуката

2.Од каде изгрева Сонцето ?

3.Лична заменка -трето лице еднина – машки род

4. Сите букви ја сочинуваат нашата....

5.Која планета се нарекува црвена планета ?
6.Сврзник

7.Каде ги гледаме ѕвездите?

8.Наставникот Филип ви предава...?

Откако ќе го решите крстозборот во обоените полиња ќе добиеш поим кој треба да го обработи вашата група
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1.Нашиот природен сателит е ....
2.Како се вика 4 от месец во годината?

3.Планетите кружат околу ....

4. Лична заменка -трето лице еднина – женски род 

5.Ристо без „Р“ е еднакво на ....

Откако ќе го решите крстозборот во обоените полиња ќе добиеш поим кој треба да го обработи вашата група
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1.Напиши ја втората буква од азбуката

2.Животно со боцки

3.Болеста ја лечиме со ...
4. На главата ни расте ....
5.Гледаме со ...
6.Превозно средстви на шини
7.Шиеме со ...
8.Орган за мирис е ...
9. Наша одлична ученичка Стојановска .....

Откако ќе го решите крстозборот во обоените полиња ќе добиеш поим кој треба да го обработи вашата група
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1.Напиши ја последната буква од азбуката

2.Животно со рогови

3.на покривот ставаме ....

4. Кога лисјата паѓаат е годишно време ....

5.Животно кое живее во вода...

6.Реката извира од .....
Откако ќе го решите крстозборот во обоените полиња ќе добиеш поим кој треба да го обработи вашата група
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ПИРАМИДА НА ЗДРАВА ИСХРАНА








