Uwaga! Nadwaga! Zdrowo jedz-zdrowo zyj!
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19 maja 2016 roku odbyto sie spotkanie ucznidéw naszej szkoty z dietetyczkg z Centrum
Dietetycznego Naturhouse. Pani wygtosita prelekcje na temat zasad zdrowego odzywiania. Na
podstawie talerza zdrowia dietetyczka opowiedziata o wartosci spozywanych przez nas
produktdéw spozywczych. Zwrdcita uwage na podstawowe sktadniki pokarmowe, czyli biatko,
ttuszcz i weglowodany. Podata informacje, jakie funkcje one spetniajg w prawidtowym zyciu
cztowieka. Poinformowata, jakie wartosci kaloryczne prezentujg poszczegoline produkty.
DowiedzieliSmy sie, co jest przyczynag niektérych choréb cywilizacyjnych oraz jakie choroby
powstajg na tle niewtasciwego odzywiania. PoznaliSmy rowniez “Dekalog zywienia”.

DowiedzieliSmy sie tez, co jest najwazniejsze w prawidtowej diecie w tym wieku. Przekazano
wiele wiadomosci nie tylko na temat tego co powinniémy je$¢, ale tez co jest nad wyraz
zakazane w normalnej diecie. Uczniowie otrzymali praktyczne wskazdwki dotyczgce zasad
zdrowego zywienia, budowania masy miesniowej, przybrania na wadze jak réwniez
odchudzania. Spotkanie przebiegato w bardzo dynamiczny sposéb. W trakcie zajeé
praktycznych uczniowie mieli okazje utozy¢ wtasny jadtospis oraz obliczy¢ wskaznik BMI.
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