ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Whpisany przez Administrator

10.12.2014r. odbyt si¢ w naszej szkole wyktad Pani Pauliny Watachowskiej, ktora jako
zawodowy dietetyk zaprezentowata uczniom ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA.

Podczas prelekcji zostaty omdwione zagadnienia majagce na celu uswiadomienie uczniom, ze
to co jedza, a takze w jaki sposob to robig, bedzie miato swoje odzwierciedlenie w zyciu
dorostym.

Pani dietetyk szczegdlna uwage zwrdcita na odpowiednie planowanie pory positkow, ktdre w
miare mozliwosci powinny byé spozywane o statej porze, w spokojnej atmosferze, godnych
warunkach oraz bez pospiechu. Ponadto uczniowie dowiedzieli sie jak powinna wygladaé dieta
mtodego cztowieka, ktéra pomoze im w osiggnieciu najwyzszej jakoéci zycia pod wzgledem
sprawnosci fizycznej, umystowej i emocjonalnej w tym:

- zdolnosci uczenia sie, zapamietywania, koncentracji uwagi

- lepszych wynikdéw w nauce

Przedstawione zostaty réwniez zasady zdrowego zywienia w formie 7U wg Stanistawa Bergera:

- 1U — UROZMAICENIE

- 2U — UMIARKOWANIE

- 3U — UREGULOWANIE
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- 4U — UMIEJETNOSC PRZYRZADZANIA POTRAW

- 5U — UPRAWIANIE SPORTU

- 6U — UNIKANIE NADMIARU

- 7U — USMIECHNIJ SIE

Ostatnig czescig spotkania byto uswiadomienie mtodziezy jak wazne spozywanie jest | oraz Il
$niadania. Pani dietetyk zwrdcita uwage ucznidéw na to co powinni jeS¢ w szkole, jak czesto oraz
w jaki sposéb. Uczniowie dowiedzieli sie rowniez jakie sg skutki nieregularnego spozywania
positkow.

Prelekcja zakonczyta sie brawami dla Pani dietetyk. Po spotkaniu uczniowie chetnie zadawali
pytania dotyczgce ich indywidulanych kwestii zywieniowych.

Przygotowata: M. Linczewska
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