Tervislik eluviis 3 klass koostas: J. Otti

1. Hinda ennast. Vali sobiv vastus.

Pesen ennast alati / sageli / harva
Magan 9-10 tundi alati / sageli / harva
Téidan liikluseeskirju alati / sageli / harva
Olen siéstlik tarbija alati / sageli / harva
Kaiitund loodussobralikult alati / sageli / harva

2. Tomba kokku

terve mnimene 30pOBbIH pedeHOK
vaimne tervis 3/I0POBbIH YEI0BEK
futisiline tervis 3/I0pPOBbLIH 00pa3 KNU3HU
terve laps MCHXHYECKOE 30POBbE
tervislik toitumine (hU3HYECKOE 3/10POBbE
tervislik eluviis 3/J0POBOE NMUTAHHE

3. Kirjuta lahtritesse puuduvad viiljendid.
TAIMNE TOIT

teraviljatooted ja kartul / piimatooted / liha / puuviljad ja marjad / munad / kéogiviljad
/ taimeolid, pahklid, seemned / kala

LOOMNE TOIT

4. Mis vahe on toidul, toiduainel ja toitainetel? Kirjuta dige sona digesse
lahtrisse. (toiduaine/ toit / toitaine)

puder, supp, voileib, praad | valgud, rasvad, mineraalid, liha, jahu, kala, riis,

susivesinikud, vitamiinid suhkur, porgand, sibul
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5. Kirjuta toidupiiramiidile nimetused digesse kohta.

teraviljatooted, kartul / suhkur ja maiustused / piim, piimatooted / lisatavad
toidurasvad / kala, linnuliha, muna, liha / puu- ja kéogiviljad, marjad

6. Mirgi T-tiiht, kui toit on tervislik.

voileivad jogurt
jadtisekokteil pannkoogid
keedetud muna supp

salat hamburger
keedetud kartul friikartul
kiipsised pitsa

7. Vaata tabelit, kui palju peab magama soltuvalt vanusest. Kirjuta liinkteksti

ainult vajalik tundide arv.
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la, magab 13 30a, magab 7-8 70a, magab 6-7
tundi (h). 9-10 tundi (h) | tundi (h) tundi (h)

Vanaema vajab pievas
h magamiseks.

Viike laps magab pievas
___h
Koolilaps vajab péevas

h magamiseks. Ja
taiskasvanud vajab
pievas h
magamiseks.
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