Zdrowie

Zdrowe odzywianie

Jesienig i zimg czesciej zapadamy na choroby gérnych drég oddechowych.
Zapominamy, by ubieraé¢ sie stosownie do pogody, uprawia¢ sport, wtasciwie sie
odzywiac.l W dzisiejszym artykule wiecej czasu poswiecimy zdrowemu odzywianiu.
Niedawno w naszej szkole odbyt sie kiermasz zdrowych owocédw. Mogli§my kupic jabtka i
gruszki pochodzgce z ekologicznych saddéw . Owoce byty dorodne i swym wygladem zachecaty
do ich kupna. Cena rowniez byta przystepna. Wielu z nas skusito sie na zakup witaminowe;j
porcji, rezygnujac tego dnia z kupna zapiekanki czy ciastka. Oczywiscie, owoce myliSmy przed
jedzeniem.

Dzieci z mtodszych klas codziennie otrzymujg porcje warzyw lub owocow. Sg to najczesciej
jabtka badz marchewki. Doskonale wiemy, ze warzywa i owoce to skarbnica witamin:
-witamina A wspomaga wtasciwe widzenie, wptywa na wiasciwy wzrost i rozwdj kosci;
-witamina D, ktérg mozna znalez¢ rowniez w masle, jajach i mleku, warunkuje prawidtowy
wzrost i mineralizacje kosci oraz zebdw;

-witamina E wystepujgca w zielonych warzywach wptywa na metabolizm migéni i zapobiega
chorobom uktadu krgzenia;

-witamina K wystepuje w watrobie, olejach rodlinnych i niektérych warzywach, wptywa na
prawidtowe krzepniecie krwi;

-witamina B2 wystepuje w migsie, rybach i jajkach, stymuluje wzrost i ogélna odporno$c
organizmu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia przypomina, ze

» nadmiar soli jest czynnikiem ryzyka nadcisnienia tetniczego i jego powiktan,

* spozycie owocow i warzyw powinno wynosi¢ do 400g na dzien ,

* dzienne zapotrzebowanie na btonnik wynosi 20-40g ,

* nalezy pi¢ 1,5-2 L wody dziennie,

+ cukier powinien stanowi¢ nie wiecej niz 10% dziennego spozycia, biatko 10-15% catkowitej
energii , weglowodany 55-75% , a ttuszcze 15-30% catkowitej energii.

W szkole promujemy zdrowg zywnos¢. Bierzemy udziat w roznorodnych konkursach. 27
listopada uczniowie naszej szkoty wzieli udziat w miedzyszkolnych zmaganiach pod nazwg :
,Potyczki Szbstoklasistow. Zdrowie i ruch”. Szkote reprezentowaty dziewczeta z klasy VI d:
Natalia Bablikow, Oliwia Kucybata, Katarzyna Lem i Klaudia Poliwczak, ktére z
zaangazowaniem rozwigzywaty zadania. Opiekunem uczennic byta pani Grazyna Straszewska.
W naszym sklepiku szkolnym mozna znalez¢é niewiele zdrowej zywno$ci. Stanowig jg jabtka,
soki owocowe i warzywne — gtbwnie pomidorowy, czasem pomarancze. Dominuja, niestety,
stodycze, chipsy i napoje gazowane. Naszym zdaniem oferta sklepiku powinna zawiera¢ wiecej




Zdrowie

owocoOw i warzyw. Pamigtajmy o tym i odzywiajmy sie zdrowo. Zjadajmy w domu $niadanie,
zabierajmy do szkoty kanapke, owoc, warzywo. Na stotdbwce jedzmy rowniez suréwki!

Ponadto pamietajmy, ze by by¢ zdrowym, nalezy na sen przeznacza¢ min. 6 godzin , nie palic,
nie opalac sie, uprawiaé sport ok. 30 min. dziennie. O tym napiszemy w kolejnym artykule.

Izabella Bartkowska, Joanna Heberlein i Marta Krupa — VI ¢ ,Poradnik szdstoklasisty”
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