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Uczniowie klas I-III i IV- VIII mieli mozliwos$¢ uczestniczenia w zajeciach z dietetykiem -pania Aleksandra
Porebska, ze wzgledu na realizacje programu prozdrowotnego ,Szkota Promujaca Zalecenia
Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem”. Od dwéch lat w naszej szkole realizowany jest ten program,
dzieki ktoremu z roku na rok zwieksza sie sSwiadomos¢ zasad zdrowego stylu zycia, w tym racjonalnego i
zbilansowanego odzywiania sie oraz dbania o kondycje fizyczna. Podczas takich spotkan zwraca sie
uwage na to, ze kazdy cztowiek jest osoba wyjatkowa, niepowtarzalna i kazdemu, niezaleznie od wygladu
fizycznego, wieku, koloru skory, pochodzenia czy statusu ekonomicznego, nalezy okazywac szacunek i
tolerancje. Pani Aleksandra Porebska wspdlnie z pania Weronika Orzechowska-pedagogiem wykonata
zdrowa nutelle z awokado, oraz zdrowy koktajl ze szpinaku. Nastepnie odbyla sie wspdlna degustacja.
Panie zaprezentowaly rowniez tecze ze srodkdw barwiacych w cukierkach jednoczesnie zapoznaly
uczniow z negatywnymi skutkami spozywania zywnosci barwionej chemicznie. Zachecaly nasza mlodziez,
by odzywiali sie zdrowo, nie tracac przy tym pogody ducha, optymizmu i dystansu do siebie.

» Jesli wprowadzicie w swoje zZycie 10 zasad, bedziecie czuc sie dobrze i zdrowo,
a usmiech z Waszych twarzy na pewno nie zniknie”

1. Jedz regularnie, najlepiej 5 positkow dziennie.

2. Warzywa to nie wrog.

3.Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem - nie objadaj sie stodyczami.

4. Unikaj wszelkich uzywek, ktére moga doprowadzi¢ do uzaleznienia.

5. Dbaj, aby to, co przygotujesz byto nie tylko smaczne, ale i mite dla oka. Podobno jemy tez oczami.
6.Produkty typu fast food zastap zdrowszymi, samodzielnie przygotowanymi positkami.

7.Uzywaj zidl, a ogranicz sél.

8.Pij duzo ptynéw, najlepiej wode niegazowana.

9.Uprawiaj sport kilka razy w tygodniu.

10.Wiedz, co jesz - czytaj etykiety na opakowaniach.

Zachecam wszystkich uczniow do wprowadzenia tych zasad do swojego zycia.
Powodzenia!

Weronika Orzechowska



