Lekcja 6

Zdrowy styl zycia

Jak ja tesknig za hamburgerem! Dzisiaj mi si¢ nawet $nit... A wszystko przez mojg mame, ktora
nagle postanowita, Ze musimy zaczqg¢ si¢ zdrowo odzywiac. I teraz nie mam w domu NIC nor-
malnego do jedzenia! W lodowce lezy chyba milion roznych salat i jakies kietki — kto w ogéle je
cos takiego?! Zniknela nie tylko coca-cola, ale nawet soki i napoje! Nikt (poza mojg mamg) nie
wie, gdzie jest sol i cukier. Dzisiaj do szkoly dostatem kanapke z rzodkiewkgq i szczypiorkiem,
a do tego kilka matych marchewek, jabtko i wode. Jak poprositem o pienigdze na drozdzéwke,
to dostatem wyktad na temat prawidltowego odzywiania si¢ w okresie dorastania. Tato oczywi-

scie powiedziatl, ze mama ma racje i musimy sie przyzwyczai¢ do nowych smakow, ale jestem
pewien, Ze potajemnie je cos na miescie. Ale przeciez sig nie przyzna, a kieszonkowe juz wyda-
juz nawet zaczgtem jes¢ te marchewki. Nie sq takie zte, no ale ile mozna? Poza tym, co jest ztego
w hamburgerze?!

f6j @follow Udostepnij

Q Porozmawiajmy

1. Na czym polega zdrowy styl zycia?
2. Jaki styl zycia dominuje w twoim otoczeniu?
3. Jakie sg zagrozenia zwigzane z niezdrowymi przyzwyczajeniami?
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Zasady zdrowego stylu zycia

I. Prosze wybra¢ z ramki odpowiednie wyrazy do podanych nizej definicji.

kaloria / miazdzyca / przekaska / obrzek / metabolizm / nawyk / ciecierzyca / komédrka / dotlenienie

0. dotlenienie - dostarczenie komus lub czemus$ dodatkowej ilosci tlenu
.. - jednostka wartosci energetycznej pokarmu
2. - jedzenie spozywane miedzy regularnymi positkami
3 - najmniejsza czastka zywego organizmu
A - przemiana materii
5 - przewlekta choroba objawiajgca sie stwardnieniem i zwezeniem tetnic
O - przyzwyczajenie do czegos
7. - ro$lina o jadalnych nasionach podobnych do grochu; cieciorka
s - spuchniecie jakiego$ miejsca na ciele; opuchlizn
Il. Prosze dopasowac teksty z Il kolumny do tytutéow z | kolumny.
1 | Rozpocznij dzien od A | Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej wartos$ci odzywczych.
sycqgcego positku Stodycze to Zrédto pustych kalorii, tatwo przyswajalnego cukru
i thuszczéw powodujgcych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki
chiniskie i dania gotowe zasypuja nas solg, glutaminianem sodu,
a takze innymi szkodliwymi substancjami.

2 | Jedz regularnie B Zastanow sie, ile razy krytykowates siebie, obwiniates$ sie o rzeczy,
na ktore nie masz wptywu, a na komplementy reagowate$
alergicznie. Pomysl, czy zwracatabys sie tak do dziecka? Znajdz
swoje wewnetrzne dziecko i przynajmniej raz dziennie pochwal sie
za to, co udato ci sie dzisiaj zrobié.

3 | Urozmaicaj! C | Aby zrekompensowad codzienne straty wody z organizmu,
powinni$my wypijac jej co najmniej od 1,5 do 2 litréw dziennie.
Odpowiednie nawodnienie komérek umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i zapobiega tez powstawaniu obrzekéw.
Sktadamy sie w 70% z wody! Nie zapominajmy o tym.

4 | Unikaj gotowych D | Ciggle styszymy o pieciu positkach dziennie co 3 godziny. Ale to

produktow naprawde niezwykle istotne. Jedzenie o statych porach pozwala
i sklepowych stodyczy regulowad prace organizmu, nadaje tempo metabolizmowi
i ogranicza napady gtodu, podczas ktérych jesteSmy w stanie
pochtona¢ wszystko, co mamy pod reka.
5 | Pij odpowiednig ilo$¢ E | Znajdz czas tylko dla siebie. Poczytaj ksigzke, postuchaj ulubione;j
wody muzyki, uméw sie z przyjaciétmi. Tylko nie rozmawiajcie ciagle
o problemach! Takie proste rzeczy naprawde pomagajg utrzymacd
réwnowage psychiczna.
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https://dietetycy.org.pl/cukier-zywnosci/

6 | Wprowadz aktywnos$¢ | F Nie pozwdl, aby zycie w biegu tobg zawtadneto i wygospodaruj
fizyczna odpowiednig ilo$¢ godzin na sen. Nie tylko bedziesz fizycznie
zdrowszy, ale rowniez rado$niejszy, bardziej skoncentrowany

i efektywny w nauce i pracy.

7 | Zadbaj o relaks G | Nie od razu Rzym zbudowano. | nie od razu uda ci sie zmieni¢ swgj
styl zycia na zdrowy. Staraj sie stopniowo eliminowa¢ zachowania,
ktére ci nie stuza. Od czego zacza¢? Na przyktad nie sél pomidora
na kanapce, przygotuj zdrowg satatke na kolacje, 2 razy w tygodniu
poswiec godzine na odpoczynek po ciezkim dniu w szkole. Z czasem
pozbycie sie dotychczasowych ztych nawykéw bedzie stanowito
coraz mniejszy problem.

8 | Pracuj nad poczuciem H | Na sniadanie najlepsze sq produkty petnoziarniste, ktore powoli

witasnej wartosci bedgq dostarczac ci energii przez caty poranek. Wybieraj kanapki
z petnoziarnistego pieczywa, ptatki owsiane z orzechami lub paste
Z ciecierzycy.
9 | Wysypiaj sie I Woysitek fizyczny to relaks dla umystu. Jesli nie masz czasu na

aerobic, wyjdzZ na spacer, pojedz do szkoty na rowerze, a w weekend
wybierz sie na basen, zamiast siedzie¢ przed komputerem.
Regularne, umiarkowane ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnosé
organizmu, dotleniajg mézg i komorki ciata, a takze przyczyniajg sie
do polepszenia stanu psychicznego.

10 | Wprowadzaj zmiany J Zadbaj, aby kazdy twdj positek zawierat réznorodne produkty. Staraj
matymi krokami sie nie jes¢ chleba z szynkg na $niadanie, drugie $niadanie i kolacje.
Przygotowuj réznego rodzaju pasty, twarozki i satatki. Jedz surowe
warzywa jak najczesciej, najlepiej 5 razy dziennie i pamietaj, aby
twoj talerz byt zawsze kolorowy. Jedzenie réznokolorowych
produktéw zapewnia dostarczenie sktadnikéw odzywczych

i witamin z réznych grup.

https:/dietetycy.org.pl/

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
H

lll. Prosze napisaé, dlaczego pokazane nizej pojecia mozna uznac za lekarzy.

Szesciu najlepszych lekarzy na swiecie

Przyktad:
Stonce jest lekarzem, bo:
4”‘" X - dotlenia i poprawia krazenie krwi
k - dostarcza witaminy D
o - wptywa na optymistyczny nastrgj

Woda jest lekarzem, bo:
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Sen jest lekarzem, bo:

0 Sprawdz czy rozumiesz.

odzywiac sie czym?, jak?; odzywianie; odzywczy / zywic sie; zywienie / spozywad; spozywczy
zywnos¢, jedzenie, pokarm; zywnosciowy / sktadniki pokarmowe (biatko, weglowodany, skrobia, ttuszcze,
btonnik, cukry, sktadniki mineralne) / ty¢ - uty¢; tycie; otyto$é; otyty / chudnaé - schudnaé; chudy
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I. Prosze dopasowac¢ zdjecia do podanych informacji.

11 niezdrowych produktéw

0

4

7

A W popularnych sieciéwkach B Podczas smazenia ich C S3 to bomby weglowodanowe.
ten stynny kotlet ma w swoim w gtebokim ttuszczu uwalniajg Dwie kromki podnosza
sktadzie jedynie 2 proc. miesa. sie substancje toksyczne. poziom cukru we krwi
Reszta to woda, tkanki taczne, w podobnym stopniu,
zmielone kosci i ,chemikalia”. co czekoladowy batonik.

Nadmiar weglowodanéw
jest przetwarzany w ttuszcz,
a wiec sprzyja otytosci.

D Woysoko przetworzone E Wiekszosé zywnosci F Produkt silnie uzalezniajacy.
utwardzone oleje roslinne w restauracjach szybkiej Badania dowodza, ze zwigzek
zawierajg ttuszcze trans, obstugi jest produkowana miedzy spozywaniem go
ktére zwiekszaja ryzyko masowo i ma niewielka a otytoscig jest silniejszy
nieptodnosci, choréb serca, wartos¢ odzywcza. niz w przypadku innych
depresji i nowotworow. produktéw spozywczych.
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G Najgrozniejszy w nim jest H Spozywana w ilosci powyzej | Nalezy do produktéw
cholesterol, ktéry powoduje 5 g dziennie (niecata tyzeczka) uzalezniajagcych. Mozna jej
niedroznos$¢ zyt i zaktéca zaburza przyswajanie uzywac do przetykania rur i
swobodne krazenie krwi po substancji odzywczych usuwania rdzy z metalowych
organizmie. i prawidtowe funkcje przedmiotéw.

organizmu.
J Uwielbiajg go komérki nowotworowe. K Najgorsze sg zamkniete w foliowych
Gwattownie podnosi poziom insuliny opakowaniach. Petno w nich substancji
i przyczynia sie do rozwoju wielu chorob. konserwujacych o dziataniu rakotwérczym.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
F

Il. Prosze odpowiedzie¢ na pytania, uzywajac wyrazéw podanych w nawiasie.

0. Dlaczego spozywanie biatego pieczywa jest niezdrowe? (weglowodany, otytos¢)
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lll. Prosze oméwic ponizszy diagram. Prosze powiedzie¢, jakie sg przyczyny otytosci wsréd dzieci
w Polsce i w innych krajach.

NASZE OTYLE DZIECI

Polskie dzieci tyjg najszybciej w Europie. W ktérych
wojewoddztwach uczniowie majg najwieksza nadwage?
Zobacz na naszej mapie.

19%

21,4%
23,9%
20,3% 20,5%
23% 19.8%
23,8% 24,6%
20,3%  18%
& 21,5%
18,3%
—c) .
\' \ ODSETEK UCZNIOW Z NADWAGA
. powyzej 30% 20%-25%
B 251%-30% ponizej 20%

( N Srednia dla catego kraju:2 2 , 3%

IV. Prosze wstawi¢ do pustych ramek zamienniki niezdrowych produktow.

coca cola ziemniaki e . biate
mieso pieczywo

woda

)
biaty brzoskwin
o i U o
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Dlaczego Polacy prébuja zmieni¢ styl zycia?

V. Prosze wystucha¢ nagrania i uzupetnié¢ brakujgce dane w diagramie.

Préby podjecia zmian w stylu zycia deklaruje 40% Polakéw.
Decyzja o zmianach jest podejmowana z powodu pragnienia samych zmian (27%),
ale takze z powodu ztego samopoczucia czy ostabienia / braku energii (20%).

27%

Zle sie czutem(am), z powodu ostabienia, braku energii

z powodu choroby
9%
7%
ktos ze znajomych / rodziny prowadzi zdrowy styl zycia,
spodobato mi sie to
1%
4%

4

(e

ﬂ
©

y

Cienie mody na bycie fit

0 Sprawdz czy rozumiesz.

dieta (odchudzajaca, zdrowotna), dieta cud / by¢ na diecie, stosowac diete / dietetyk
$rodki farmakologiczne (suplementy diety, anaboliki, sterydy)

odchudzac sie / odchudzanie; odchudzajacy

I. Prosze przeczytaé ponizszy tekst, a nastepnie wykonaé éwiczenie.

Od pewnego czasu rozprzestrzenia sie moda na zdrowe odzywianie i posiadanie umiesnionej i zgrab-
nej figury. Fala trendu na tak zwane ,bycie fit” dotarta rowniez do Polski i zarazita wielu ludzi. Sitownie
i kluby fitness pekaja w szwach, a dietetycy i trenerzy personalni nie narzekaja na brak pracy. Réwniez
na portalach spotecznos$ciowych powstajg poradniki zawierajgce wskazéwki, jak osiggna¢ wymarzona
sylwetke.
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Chociaz pozytywdéw wynikajgcych z mody na zdrowy styl zycia jest wiele, to niestety obecnie mozna
zaobserwowac szereg niepokojacych skutkéw ubocznych, ktére wigza sie z tym trendem.

Jednym z nich jest oczywiscie przesada. Szaleficzy wyscig o najlepsze efekty podsycamy jest przez
publiczno$¢ w mediach spotecznosciowych. Wielu osobom nie wystarcza zdrowa, smukta sylwetka
dla wtasnej satysfakcji. Coraz czesciej ludzie chorobliwie uzalezniajg sie od opinii obserwatoréw na
Instagramie lub innych portalach.

O ile dorosli ludzie podejmujg decyzje o zmianie swojego ciata w miare $wiadomie, o tyle mtode oso-
by, zainspirowane idolami z mediéw, dazg do perfekcyjnej sylwetki wszelkimi mozliwymi (nie zawsze
dobrymi) metodami. Chtopcy czesto siegajg po $rodki farmakologiczne dziatajace silnie anabolicznie,
a dziewczynki testujg coraz to nowsze diety cud majgce da¢ wymarzony efekt. Takie niebezpieczne
wybory podejmowane w okresie dojrzewania mogg mie¢ negatywny wptyw zaréwno na ciato, jak
i sfere psychologiczna.

W aspekcie zaburzen odzywiania wiele méwi sie o anoreks;ji i bulimii. To wcigz ogromny problem, kté-
ry w réznym natezeniu dotyka osoby zanadto zaangazowane w odchudzanie. Pojawity sie jednak inne
schorzenia majace zrédto w silnej potrzebie bycia fit.

Chorobliwe liczenie kazdej dostarczanej kalorii i pozbywanie sie z jadtospisu kolejnych ,niezdrowych”
produktéw moze prowadzi¢ do schorzenia nazywanego ortoreksjg. Ortoreksja jest rodzajem obsesji
na punkcie zdrowego odzywiania, ktéra objawia sie poprzez stosowanie coraz mniej urozmaicone;j
diety i eliminowanie kolejnych grup produktéw pod pretekstem doniesien o ich potencjalnie szkodli-
wym wptywie na zdrowie.

Kolejnym mniej znanym zaburzeniem odzywiania jest bigoreksja, czyli dysmorfia miesniowa. Nadrzed-
nym celem osoby dotknietej bigoreksjg jest budowa masy miesniowej.W konsekwencji stosuje ona
kompulsywny trening sitowy, wysokoenergetyczng diete, liczne suplementy, a w skrajnych wypad-
kach - réwniez sterydy anaboliczne.

Poza opisanymi zaburzeniami odzywiania moda na bycie fit moze takze wprowadza¢ w kompleksy
ludzi, ktérzy z réznych przyczyn nie wygladaja tak, jak dyktuja trendy. Wszechobecna obrébka zdjed,
przektamywanie rzeczywistosci i wypaczone proporcje manekindw w sklepowych witrynach dopro-
wadzajg wiele z nich do negatywnego postrzegania wtasnego ciata.

Granica miedzy dbaniem o siebie a popadaniem w szkodliwg przesade jest bardzo cienka. Warto znaé
konsekwencje skrajnosci, aby swiadomie im zapobiegaé. Prowadzac zdrowy styl Zzycia, pamietajmy
o zachowaniu umiaru i zdrowego rozsadku.

https:/kulinaria.trojmiasto.pl/

Prosze ocenic, czy ponizsze zdania s prawdziwe (P) czy fatszywe (F).

Moda na bycie fit zrodzita sie w Polsce.

Moda na zdrowy styl zycia jest propagowana w Internecie.

Trend ten jest oceniany bardzo pozytywnie.

Dla osdb, ktére chca by¢ fit, wazna jest tylko satysfakcja ze swojej sylwetki.

Osoby dojrzate, zmieniajac swoja sylwetke, zawsze kieruja sie zdrowym rozsadkiem.

Mtodziez, stosujagc mode na zgrabng sylwetke, czesto ulega medialnej presji.

Przyczyng ortoreksji, podobnie jak anoreksji, jest odchudzanie sie.

Chorzy na bigoreksje siegaja po leki bardzo szkodliwe dla zdrowia.

Manekiny na wystawach sklepowych majg wtasciwe proporcje.

VO |0 Nt h~WIN |- |O
| TU|TU ||| U 0|0 |TT| T
M m|(m|m || M| M| T T

Kult idealnego ciata Zle dziata na psychike oséb, ktérych wyglad nie jest zgodny
Z panujgca moda.

=
o

Prowadzac zdrowy styl zycia, nie nalezy popadac w skrajnosci. P F
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Patrz i mow

@ Il. Na podstawie zdje¢ i informacji zamieszczonych ponizej prosze wypowiedziec sie na
temat mody na zgrabng sylwetke.

SKUTKI ODCHUDZANIA W MLODYM WIEKU:

osteoporoza
wychudzenie organizmu
zaburzenia ptodnosci
zmniejszenie odpornosci

depresja

niedozywienie organizmu A

ascynacje mtodych. Moda.
Kult ciata. Pseudopotrzeby.

Warsztaty dla rodzicéw, nauczycieli
oraz wszystkich zainteresowanych.

18 Lutego 2018
Godz. 9:00 - 18:00

Piekno ciala ma kiedys swoj koniec.

Szlachetne serce pozostanie na diuzej.




Gramatyka

Odmiana liczebnikow gtéwnych
1. Odmiana liczebnika dwa

Forma meskoosobowa Forma meska nieosobowa Forma zeniska
i forma nijaka
M. | dwaj panowie / dwéch panéw/ | dwa koty, okna dwie panie
dwu panéw
D. | dwdch / dwu panéw, kotéw, okien, pan
C. |dwém /dwom / dwu panom, kotom, oknom, paniom
B. | dwdch / dwu panéw dwa koty, okna dwie panie
N. | dwoma panami, kotami, oknami dwiema paniami
Mc. | dwéch / dwu panach, kotach, oknach, paniach

Uwaga! Forma dwu wystepuje rzadziej niz pozostate.

2. Odmiana liczebnikéw trzy i cztery

Forma meskoosobowa Forma niemeskoosobowa
M. | trzej panowie / trzech panéw trzy koty, okna, panie
czterej panowie / czterech panéw cztery koty, okna, panie

D. |trzech panéw, kotdw, okien, pan
czterech panéw, kotéw, okien, pan

C. |trzem panom, kotom, oknom, paniom
czterem panom, kotom, oknom, paniom

B. |trzech panow trzy koty, okna, panie
czterech panéw cztery koty, okna, panie

N. |trzema panami, kotami, oknami, paniami
czterema panami, kotami, oknami, paniami

Mc. | trzech panach, kotach, oknach, paniach
czterech panach, kotach, oknach, paniach

3. Odmiana liczebnikéw powyzej 5:
a) odmiana liczebnikow pieé i dziewieé

Forma meskoosobowa Forma niemeskoosobowa
M. | pieciu panéw piec kotéw, okien, pan
dziewieciu panéw dziewiec kotéw, okien, pan

D. | pieciu panéw, kotéw, okien, pan
dziewieciu panéw, kotéw, okien, pan

C. | pieciu panom, kotom, oknom, paniom
dziewieciu panom, kotom, oknom, paniom

B. | pieciu panéw pieckotow, okien, pan
dziewieciu panéw dziewieckotow, okien, pan

N. | piecioma panami, kotami, oknami, paniami
dziewiecioma panami, kotami, oknami, paniami

Mc. | pieciu panach, kotach, oknach, paniach
dziewieciu panach, kotach, oknach, paniach

Uwaga! Odmieniajac liczebniki powyzej 5, tylko w mianowniku i bierniku uzywamy form meskoosobowych
i niemeskoosobowych.
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b) liczebniki od 10 do 19, liczebniki dziesigtkowe - 20, 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90 oraz liczebniki 100, 200,
300, 400:
- odmieniaja sie tak, jak liczebniki 5 - 9;
- w odmianie liczebnikéw dwanascie i dwadziescia wystepuje alternacja samogtoskowa a / u:
dwanascie - dwunastu, dwadziescia - dwudziestu, dwunastoma, dwudziestoma;

- w odmianie liczebnika dwiescie wystepuje alternacja samogtoskowa e // u:
dwiescie - dwustu - dwustoma;

c) w liczebnikach 500 - 900:
- odmienia sie tylko pierwsza cze$é, a druga czesé - set jest nieodmienna: pieciuset, osmiuset,
dziewieciuset,;
- w narzedniku wystepuje tylko koricéwka -u (szesciuset panami, siedmiuset stronami).

d) liczebniki tysigc, milion, miliard odmieniaja sie jak rzeczowniki rodzaju meskiego.

4. W liczebnikach bedacych potaczeniem dziesiatek i jednosci, np. 25, 38, 73, odmieniaja sie obydwa
liczebniki: dwudziestu pieciu, trzydziestoma osmioma, siedemdziesieciu trzem.

Wyijatkiem sg potaczenia z liczebnikiem jeden, ktory, niezaleznie od rodzaju rzeczownika, nie zmienia sie,
np.:

dwadziescia jeden kobiet, czterdziestu jeden studentom, z piecdziesiecioma jeden stronami

5. Liczebniki nieokreslone typu kilka, kilkanascie, kilkadziesigt, kilkaset wiele, pare odmieniaja sie tak, jak
liczebniki pie¢ - dziewieé, np.:

M. kilkanascie, kilkunastu; D. kilkunastu; C. kilkunastu; B. kilkanascie, kilkunastu;

N. kilkunastoma; M. kilkunastu.

I. Prosze wstawic¢ do zdan liczebniki w odpowiedniej formie. Liczebniki prosze napisac¢ stownie.
0. Spotkatem sig z piecioma (5) kolegami.

1. W naszej szkole w tym roku przybyto ...~ 9) nowych uczniéw.
2.0d (6) lat staram sie o lepsza prace.

3. Razemz . (3) kolegami wybieramy sie na wycieczke w gory.
4. Mam(2) bracii(1) . ... siostre.

5. W ksigzce brakowato (21) stron.

6. Awarieusuwali (4) fachowcy.

7. Oddzwonie do ciebieza (kilka) minut.

8. Poznaliémy sie przed (wiele) laty.

9. Samochdd zepsutsiepo . (50) kilometrach drogi.

10. Dyrektor wreczyt swiadectwa (143) uczniom

Il. Wyrazy i liczebniki podane w nawiasach prosze wstawic¢ do tekstu w odpowiedniej formie.
Liczebniki prosze napisac¢ stowami.

0. Spotkatem sig z piecioma kolegami (5, kolega).

1. POdZIWIAM | s e (ta, 2, pani).

2. PrzekazaliSmy pozdrowWienia | | .. o e ten, 3, mezczyzna).
3. Datemjedzenie . ... ... (6, maty, kot).

4. OKOYO (30, samochdéd) zderzyto sie na autostradzie.

5. Nawycieczce byliSmy w (4, muzeum, historyczne).
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(kilkanascie, moje, kolezanki).
(101, uczestnik) kursu.

6. Zaprositam na urodziny

7. Wreczono dyplomy

8. Polska odzyska niepodlegtosc po
(123, rok) niewoli.

10. W manifestacji wzieto udziat ponad
cztowiek).

(5, tysiac,

lll. Wyrazy i liczebniki podane w nawiasach prosze wstawic do tekstu w odpowiedniej formie.
Liczebniki prosze napisac¢ stowami.

Zielone koktajle

wego odzywiania.

Do ich przygotowania uzywa sie ... e ’

(wiele, warzywa) i ... * (owoce)’ w proporcjiod ... N

(40)* dO ..\ > (50)° procent.

Mnéstwo ¢ (przepis)® mozna znalez¢ w Internecie. Ich przygoto-

wanie jest bardzo proste i zajmuje zaledwie ... e §

(kilkanascie, minuta)’¢. Oto jedenznich. > 10(2, szklanka)?° lisci szpi-
naku zmiksowac z woda. Zwykle dodaje sie jejokoto ... e 2 (2, szklan-
ka)'**2. Otrzymany ptyn zmiksowa¢ z ... ... e (2, szklanka)'*** zielonych
winogroniz ... ... e '¢(3, brzoskwinia).

IV. Wyrazy i liczebniki podane w nawiasach prosze wstawic¢ do tekstu w odpowiedniej formie.
Liczebniki prosze napisac¢ stowami.

..................................... e 2 (2, kolega) 2 b . (5, koleZan-
ka)**.Moj pomystspodobatsiewiec ... e ¢(7,0s0ba)*"%. /
..................................... ®(Kilka, dzien)®*p6zniejspotkatamsiez . ...........7. ... "5 dziew-
czyna)” i T '2 (2, chtopak)'*?, Zeby ustali¢ plan dziatania. Nam, czy-
b e ' (6, dziewczyna)'*'*, przypadto w udziale utozenie jadtospisu
NA e 16 (2, tydzien)>'¢ zgodnego z zasadami zdrowego odzywiania.
_____________________________________ v 182 chiopiec)’* dostali zadanie opracowania roznych form rekre-
acji ruchowej na swiezym powietrzu. Postanowiliémy takze ograniczy¢ czas spedzany przy komputerze
Zoe T (4, godzina)'"* do ... #1(1)** dziennie.

..................................... e 2 (Wiele, znajomy)?? % kpito z naszego projektu. Nie przejelismy
sietymipo ... S (10, dzien)**** stwierdziliémy, ze nasz nowy tryb zy-

..................................... *¢ (energia)*®, jestesmy petni optymizmu i o wie-
le lepiej radzimy sobie z codziennymi problemami. Okazato sie tez, ze chce do nas dotaczyé jeszcze
2 28 (pare, uczen)?”28 z innych klas.
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V. Prosze uzupetnié tekst poprawnymi formami stéw podanych w nawiasach zgodnie
z przyktadem. Cyfry prosze napisa¢ stowami.

Zdrowy tryb zycia to uprawianie sportu i duzo ruchu® (ruch)’, dlatego w naszej szkole czesto organizuje

sie zawody sportowe. Ostatnie odbyty sie . S (2 + miesigc)*? temu. W
zawodach wzieto udziat S “ (wiele + uczen)**. Chtopcy z naszej klasy
startowaliw S ¢(5 + dyscyplina), a dziewczynyw 7(4).

Nasza klasa zdobyta sporo

+ ztoty)? %! Wszyscy bylismy dumni z naszych zawodnikdéw.

VI.Prosze uzupetnic tekst e-maila poprawnymi formami stéw podanych w nawiasach zgodnie z
przyktadem. Liczebniki prosze napisaé¢ stowami.

Droga Jolu!

Wyobrazsobie, ze udato mi si¢ wreszcie schudnaé. W ciggu ostatniego miesigca zrzucitam kilka’ kilogramow’
(kilka + kilogram). Nareszcie znalaztam dobra diete! Jem . . (6 + po-
sitek)' * dziennie. Wezoraj na $niadanie zjadtam e " (1 + kanapka)” *
zchudg szynkai s ®(2 +jajko)’ °. Do tego zielona herbata bez cukru.
Na drugie $niadanie zrobitam sobie satatke warzywnaz .. . . e * (2 + ogo-
rek) S, R “(kilkanascie+liscie)” “zielonejsalatyz

12 (parg + krople)'' '? oliwy z oliwek i soku z cytryny. Wszystko bez soli. Na obiad
..................................... " (kasza)" i kawalek

z = 1o (kilka + gatgzka)'> '° zielonej pietruszki. Jest bardzo zdrowa

14" (migso)"* z kurczaka

i oczyszcza organizm. O podwieczorku i kolacji napisze jutro, bo teraz ide troche pobiegac. Staram si¢ bie-
gac¢ codziennie okoto T (30 + minuta)' " "*. Tyle wystarczy, Zeby
si¢ nie zmeczy¢. Jesli cheesz, to opisze Ci caly moj tygodniowy jadtospis. Oczywiscie nie jadam stodyczy,

azatoduzo ¥ (warzywo)" i

20 (owoc)?. Jak widzisz, dieta nie jest

straszna. Prawda?
Usciski

Ania

Odpoczynek czynny i bierny

ODPOCZYNEK BIERNY

To petna aktywnos¢ ruchowa.
Przejawia sie ona praktycznie

w kazdym ruchu, jaki wykonujemy,
réwniez w codziennych

Polega na ograniczeniu
do minimum aktywnosci

umystowej i migsniowej.

- Jego najbardziej efektywng - %
czynnosciach. forma jest sen. J I_

Obie formy odpoczynku, zaréwno bierna, jak i czynna, powinny biorac pod uwage tryb zycia - harmonijnie
ze soba wspotgrac i wzajemnie sie uzupetniac.
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Prosze wskaza¢ w zamieszczonych ponizej dialogach przyktady biernego i czynnego
wypoczynku.

1.

- Wojtek! Wstawaj z fotela. Jest piekna pogoda. Idziemy na spacer.

- Aniu, jestem strasznie zmeczony. Miatem dzisiaj sze$¢ godzin zajec i ciezkie kolokwium. Moze obej-
rzymy jakis film.

- Zapewniam cie, ze na zmeczenie najlepiej pomaga oddychanie swiezym powietrzem. Po p6t godzinie
spaceru odzyskasz energie. A film obejrzymy wieczorem, jak wrécimy z basenu.

- No dobrze, chodzmy. Zobaczymy, czy twoja terapia sie sprawdzi.

- Czes¢ tukasz! ByliSmy uméwieni wczoraj na rower. Czekatem pét godziny i w koricu sam pojechatem.

- Qj przepraszam. Miatem do ciebie zadzwoni¢, ale zupetnie zapomniatem. Wiesz, Olek kupit nowg gre
i tak nas wciggneta, ze spedzilismy przy niej pie¢ godzin. Nawet o kolacji zapomnielismy - mieliémy tylko
cole i czipsy.

- To moze dzisiaj wybierzesz sie ze mng. Odkrytem swietng trase rowerowga wokoét jeziora.

- Pojechatbym z tobg chetnie, ale jestem juz umdéwiony z Olkiem - zostato nam kilka pozioméw do
przejscia.

- Aha, rozumiem. Nie zapomnij tylko kupi¢ coli i czipséw. Czes¢!

3.

- Nie chciata$ sie zgodzi¢ na powieszenie hamaka w ogrodzie, a Tomek codziennie po obiedzie lezy
w nim i czyta ksigzki albo stucha muzyki.

- Rzeczywiscie, musze przyznaé, ze to byt jednak dobry pomyst. Ty tez lubisz po potudniu przejrzec¢
sobie prase w swoim fotelu. Zdarza ci sie nawet w nim zdrzemngé.

- To prawda, ale $pie najwyzej pét godziny. Potem mam wiecej sit na marsz z kijkami. A ty przez trzy
godziny siedzisz przed telewizorem i ogladasz te swoje seriale.

- Kazdy powinien odpoczywac tak, jak lubi. IdZ juz na ten spacer, bo przeciez na siédma jesteSmy
zaproszeni do Nowakow.

Odpoczynek bierny Odpoczynek czynny

oglgdanie filméw spacer

Ktoére formy odpoczynku przedstawione w dialogach mozna uznaé za negatywne?
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Prosze czytac tekst i wybierac¢ sposrod trzech podanych wyrazéw te, ktére zgadzajg sie
z kontekstem.

Instagramowa rzeczywistosc

W tym $wiecie dziecigce (obrusy, firanki, kocyki)° sa zawsze utozone w réwne kwadraty, a na kawie
(maluje sie, rysuje sie, rzezbi sie)! idealna jodetka z piany. Patrzg na nas zdziwione i (zawsze, teraz,
kiedys)? stodkie twarze kobiet z lekkim wytrzeszczem oczu okolonych (brwiami, rzesami, powie-
kami)® jak szczotki. Dzieci kwilg w stylowych wdzkach, nikt nie umiera, a smutny bywa jedynie
z powodu (zepsucia, ztamania, zatamania)* pogody. Kontury sa wygtadzone, brak niepokojacych
zestawien, kolorystyka raczej (kontrastowa, ciemna, pastelowa)® - przyjemne, cieszace oko obraz-
ki. Instagramowa rzeczywistos¢.

Nie ma nic ztego w samodoskonaleniu i (dazeniu, zmierzaniu, podazaniu)® do piekna. Nie od dzi$
wiadomo, ze poranna przebiezka na $wiezym powietrzu i (przemiana, zamiana, odmiana)’ ginu
z tonikiem na soki z jarmuzem jest rozsgdnym krokiem pod wzgledem zdrowotnym. Problem poja-
wia sie (zaraz, naraz, wraz)® z infantylnym przekonaniem, ze to jest jedyny prawidtowy model Zycia,
a ci, ktorzy sie w (niego, nig, nie)’ nie wpisuja, to zyciowe niedojdy, leniwe i uzaleznione od lodéwki
i telewizora. Niebezpiecznym nurtem jest (proponowanie, promowanie, oferowanie)® powszech-
nej szczesliwosci, nowego, wspaniatego insta-$wiata, ktérego gwarantem majag by¢ sojowe latte,
pastelowe wnetrza i poranne (wycigganie, zacigganie, rozcigganie)''. Szczescie to nie jest sytuacja
sfotografowana w tadnym kadrze, ale proces. ,Szczescie (oznacza, wyraza, nazywa)'? walke. Wy-
rasta z probleméw. Rados¢ nie rozkwita z ziemi jak kwiaty i tecza. Prawdziwe, powazne, zyciowe
spetnienie i (uczucie, poczucie, przekonanie)'® sensu muszg wynikac z podjetych wyboréw i z po-
radzenia sobie z walky” (Mark Manson).

Kqcik literacki

Julian Tuwim (1894-1953) - polski poeta pochodzenia zydowskiego,
jeden z najpopularniejszych twércéw dwudziestolecia miedzywojennego.
Byt wspoétzatozycielem grupy poetyckiej Skamander, ktéra w swoich
utworach wyrazata rado$¢ z odzyskanej wolnos$ci w 1918 roku. Pisat
takze skecze kabaretowe i piosenki oraz humorystyczne wiersze dla dzieci
(np. Lokomotywa, Pan Maluskiewicz). W swej tworczosci podejmowat

tez wazne, spoteczne tematy, nierzadko budzace kontrowersje (np. Do
prostego cztowieka). Poza tym ttumaczyt na jezyk polski poezje rosyjska,
francuska, niemiecka i tacifska.

1. rozprezyé, rozprezac A. strumien powietrza
2. wiew B. pochyli¢ sie
3. sktonié sie C. rozciggnad, rozciggac

Prosze potaczy¢ wyraz z jego znaczeniem:
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Il. Prosze na chwile ,stac sie” poetg i samodzielnie uzupetnic tekst wiersza.

Zycie

Zycie?---

Rozpreze szeroko ... g

Nabiore w ... ’ porannego wiewu,

w 3 sie sktonie btekitnemu niebu
Do) fradosnie >

-Jakieto ... b zekrewjest ... ¢

lll. Prosze poréwnac swoja wersje wiersza z wersjami innych uczniéw. Czy wasze teksty bardzo
réznia sie od siebie?

IV. Prosze wystuchac¢ oryginalnej wersji wiersza Juliana

Reklama zdrowego stylu zycia

I. Prosze przeksztatci¢ podpisy pod zdjeciami tak, aby powstaty poprawne slogany reklamujace
zdrowy styl zycia.

]
15
<

1. Przez zdrowie do zotadka /

2. Zdrowy stres redukuje sen /

123




LEKCJA °

124




Il. Prosze zaproponowac wtasne slogany do podanych nizej zdje¢ / rysunkéw (praca w parach).

e T——

@ Projekt

Prosze podzielic¢ sie na kilka grup liczacych 3 - 4 osoby. Kazda z grup opracowuje plakat reklamujacy
zdrowy styl zycia. Po zakonczeniu pracy prosze przeprowadzi¢ konkurs na najlepszy plakat.
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