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O zasadach zdrowego zycia w SP 4
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Dnia 11 stycznia 2018 roku uczniowie Szkoty Podstawowej nr 4 w Mtawie w ramach
programu ,,Trzymaj forme' wzieli udziat w spotkaniu z przedstawicielem Sanepidu -
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panig Zofig Bielskg. Tematyka pogadanki dotyczyta zapobieganiu nadwadze i
otytosci poprzez wdrazanie zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety w
oparciu o odpowiedzialnos$¢ i wolny wybér jednostki.

O godzinie 10.35 wszyscy uczniowie klas V wraz z nauczycielami spotkali sie w
matej sali gimnastycznej. Pani Bielska wyjasniata 10 zasad zdrowego stylu zycia i
wyswietlata slajdy. DowiedzieliSmy sie wielu bardzo ciekawych informacji. Po
pierwsze powinnismy trzymac sie zbilansowanej - odpowiedniej do naszego wzrostu i
wieku oraz aktywnego stylu zycia - diety. Nie mozemy jes¢ duzej ilosci stodyczy, fast
foodow, cukrow a takze soli. Nalezy dziennie spozywac 5 urozmaiconych positkow.
Do kazdego dania najlepiej, abysmy dodawali r6zne warzywa, gdyz zawierajg cenne
wtasciwosci odzywcze. Nastepnie pani prowadzaca zapoznata nas z réznymi
sposobami zastepowania szkodliwych dla organizmu substancji przez zdrowsze.
Przypomniata takze, iz warto pamieta¢, by przynajmniej 4-5 razy w tygodniu
wychodzi¢ na godzinny spacer lub trenowa¢ wybrane sporty, aby utrzymac zdrowy
styl zycia.

Wszyscy z zaciekawieniem stuchali, zadawali pytania. Mysle, ze kazdy wzigt
sobie te lekcje do serca i postara stosowac sie do tych zasad. Mam nadzieje, iz dzieki
takim zajeciom i przekazanej wiedzy zmniejszy sie problem zwigzany z nadwagaq i
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