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Uczniowie klasy Ill ¢ gimnazjum po raz kolejny wzigli udziat w programie edukacyjnym marki
Winiary ,,Zyj smacznie i zdrowo”. Misja tegorocznej 6smej edycji taczy w sobie cztery elementy:
dobre odzywianie, gotowanie, wspdlne positki i wspdlng aktywnos$¢. Autorzy programu
podkreslaja, ze wtadciwe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna to podstawa zdrowia i dobrego
nastroju, gotowanie moze by¢ dobrg zabawa, a wspdlne positki umacniajg wiezi i dajg
prawdziwg rados¢.

Dla naszych gimnazjalistéw to juz trzeci rok warsztatéw i wspdlnej zabawy przy poznawaniu
zdrowych nawykdéw. Wyposazeni w ksigzeczki z przepisami i fachowg wiedze, powoli stajg sie
oni prawdziwymi ekspertami zdrowego odzywiania. Podczas zajec skupili sie tym razem m. in.
nad nowoczesnymi trendami zywieniowymi i zastanawiali sie, czy warto podgzaé za modami na
roznego rodzaju diety, jak dieta weganska, wegetarianska, bezglutenowa i bezlaktozowa.

{joomplucat:359 limit=2|catlink=1|ordering=random}

Specjalnie dla Was przypominajg teraz 10 ztotych zasad:

1. Jedz positki regularnie (5 positkdw co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapiC jogurtem naturalnym,
kefirem i czeSciowo serem.

5. Jedz ryby, nasiona ro$lin straczkowych i jaja. Wybieraj chude migso. Ograniczaj spozycie
produktow miesnych przetworzonych.
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6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojéw. Zastepuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

9. Pamiegtaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

10. Badz codzienne aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.

Ambasadorem tegorocznej edycji akcji jest Maciej Ejsmont — SHEO, prowadzacy wtasny kanat
rozrywkowy na YouTube. Na stronie internetowej programu mozna znalez¢ wiele przydatnych
artykutéw, ktére w prosty i ciekawy sposob odstaniajg tajniki zdrowia. Mozna tam dowiedzie¢ sie
np. jak odzywi¢ mdzg przed klaséwka i czy powinno sie jesC¢ owoce wieczorem. Przepisy na
oryginalne i zdrowe dania sg tak proste, ze bez problemu mozna samemu wyczarowa¢ w domu
smakotyki na kazda pore dnia. Na programowym Facebooku dowiecie sig, jak obra¢ owoce
przy pomocy szklanki, jak sprawdzi¢ czy jajko jest Swieze oraz jak przekroi¢ jednocze$nie caty
talerz pomidorkéw. Ekspert programu, pani Katarzyna Zadka, podpowiada, jak przyrzadzié
mniej kaloryczng wersje pizzy i dlaczego przed klaséwka warto zje$¢ kasze jaglang. Patronami
programu sa Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Ministerstwo Sportu i
Turystyki, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych
i Instytut Zywnosci i Zywienia.

Nasza szkota za udziat w programie otrzymata m. in. zestawy karcianej gry
,,apetyczno-strategicznej” YEDZO oraz dyplom. Dotgczyta tym samym do grona prawie 3000
szkoét stawiajacych na zdrowie dzigki wiedzy o wtasciwym odzywianiu.
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