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Konkursy

Zyj zdrowo

W ramach Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa uczniowie klasy 1l B
W okresie od maja do konca listopada 2016 r. realizowali projekt edukacyjny pt. ,,Zyj
zdrowo” pod nadzorem pani Agaty Sasak — nauczycielki biologii i edukacji dla
bezpieczenstwa.

Podczas pracy w grupach uczniowie mieli za zadanie wyszuka¢ informacje na temat
wlasciwego odzywiana 1 zdrowego trybu zycia. Informacji uczniowie samodzielnie
poszukiwali w zbiorach bibliotecznych i Internetowym Centrum Informacji Multimedialnej.
Efektem pracy jest zbiorowa prezentacja przygotowana przez wszystkich uczestnikow
projektu. Podczas godziny wychowawczej i lekcji biologii uczniowie wraz z nauczycielka
rozmawiali na temat zdrowego odzywiania i przedstawiali swoje efekty pracy. Przygotowane
1 ocenione prezentacje zostaly zebrane w jedng zbiorowg prezentacj¢ i oddane do biblioteki
szkolnej. Efekt pracy klasy II B bedzie pomoca dla wszystkich ucznidw oraz nauczycieli
naszego gimnazjum.

Podstawowe informacje o zdrowym odzywianiu:

Jak zdrowo zyc¢? Jak jemy, tak zyjemy
L!\w\é o
= Zdrowe odzywianie . Nan W produktach zywieniowych wazny jest bilans
= Ruch o Q sktadnikow: biatka, weglowodanow, ttuszczow,
N % soli minerainych, witamin | mikroelementow.
= Relaks N Jesli ich ilos¢ jest zbilansowana ( tak jak przy
Sprawny umyst odzywianiu sie naturalnymi produktami) to
e organizm traci znikome ilosci energii na ich
= Przyjaciel trawienie, dzieki duzo ilosc i
, dzieki czemu duzo ilos¢ energii
= USmiech moze przeznaczy¢ na wydalanie toksyn i
regeneracje.

»Nic tak nie niszczy

organizmu jak diugotrwata

fizyczna bezczynnos¢”. . ...
A tak niewiele trzeba: '

Witaminy

Chodz, skacz, biegaj \-.‘7— )~
Bierz udziat w lekcjach wychowania fizycznego
Bierz udziat w zajeciach fizycznych po lekcjach
Skacz na skakance

Jezdz na rowerze

Tancz

Baw sie aktywnie podczas przerw szkolnych

= Witaminy sg fascynujgcymi zwigzkami,
ktére cechuje niezwykia moc
przywracania zdrowia. W niezwykty
Spos6b wbudowujg sie w przemiane
materii ozywiajac ja.
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= Narkotyki
= Papierosy
= Alkohol

= Réznego rodzaju uzywki

Dekalog zdrowego odzywiania
1. Jedz regularnie.
2. Warzywa to nie wrog.
3. Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem — nie objadaj si¢ stodyczami.
4. Unikaj alkoholu i papierosow.
5. Dbaj, aby to, co przygotujesz, bylo nie tylko smaczne, ale i mite dla oka.
6. Produkty typu fast food zastap zdrowszymi, samodzielnie przygotowanymi wersjami.
7. Uzywaj zidt 1 ogranicz spozycie soli.
8. Pij duzo ptynéow.
9. Uzywaj oliwy z oliwek.
10. Wiedz, co jesz — czytaj etykiety na opakowaniach.
Oprac: mgr Agata Sasak



