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Okazuje sig, ze tak, ale pod pewnymi warunkami. Zasady te zgtebiali uczniowie oddziatow 1a i
3a na pierwsz
ej godz. lekcyjnej 27 listopada 2014 r

. W ramach naszej kampanii promujacej zdrowy tryb zycia. Uczniowie w grupach mieli za
zadanie utozy¢ liste

10 zasad zdrowego zywienia

w oparciu o przygotowane wskazdéwki zawarte w prezentaciji pt.

,Czy odchudzanie jest zdrowe?”.

Mtodziez bardzo dobrze poradzita sobie z tym zadaniem, zwtaszcza, iz dla uczniéw klasy
trzeciej nie byty to nowe tematy i swojg wiedzg chetnie dzielili sie z mtodszymi kolegami i
kolezankami. O to efekt ich pracy.

10 zasada zdrowego zywienia:

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawno$c¢ i prawidtowg
sylwetke.

3. Zrédtem energii w Twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty znajdujace sie w podstawie
piramidy (na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery.
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5. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy - mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona
ro$lin strgczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.

8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojéw.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

10. Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody.

Ponizej link do testu on line, kiory jest zarazem konkursem oraz podsumowaniem spotkania pt.
, Czy odchudzanie jest zdrowe?”. Wszystkim dziekujemy za udziat
w naszej kampanii!

TEST on line
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https://docs.google.com/forms/d/1wHnFEmKt5UeeRXR3UG-hLTWwISV5Uj1tnEPJjmAPcfc/viewform?embedded=true
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