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SP1 - spotkania klas VIl z dietetykiem
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W dniu 20.03.2018r. klasy VII w szkole Podstawowej nr 1 odwiedzita Pani Karolina
Barska - dietetyk z Centrum Dietetycznego Naturhouse. Spotkanie przebiegato pod
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hastem: ,Jak zmieni¢ swéj wyglad, poczud sie lepiej i skorygowad nawyki
zywieniowe"”. Pani dietetyk zapoznata uczniéw z zasadami zdrowego odzywiania.

Zwrdcita uwage na to jak powinien wygladac zdrowy talerz, czyli w jakich
proporcjach nalezy spozywac¢ warzywa i owoce, produkty zbozowe, miesne, czy
nabiat. Zachecata uczniéw do spozywania 5 positkdw dziennie o w miare mozliwosci
regularnych porach. Przede wszystkim $niadania, jako najwazniejszego positku,
ktéry daje energie na reszte dnia. Podkreslita, jak wazne dla prawidtowego
funkcjonowania zaréwno fizycznego, jak i umystowego organizmu jest wypijanie ok.
1,5 | wody mineralnej dziennie. Zwrécita uwage na skutki nadmiernego spozycia
cukru i soli. Przedstawita zdrowe zamienniki fast food’éw i stodyczy. Zachecita takze
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