Warsztaty dietetyczne pt. ,, Zdrowy jak ryba” - w klasach 2 — 3

10 marca goscita u nas pani Katarzyna — chemik zywnosci i dietetyk. Pani
Katarzyna zajmuje si¢ prowadzeniem warsztatow naukowych i1 wyktadéw na
terenie szkol, Zielonych Szkot 1 Osrodkéw Wezasow Zdrowotnych. W ty dniu,
pani Kasia postanowila pokaza¢ nam i1 oméwic ,,Piramide zdrowego zywienia
1 aktywnosci fizycznej”. Przypomnieli§my sobie, ze produkty znajdujace si¢ na
dole piramidy sa najwazniejsze w naszej diecie, a te na samej gorze,
powinni§my ogranicza¢. Wiemy, ze nalezy spozywac 4-5 positkow dziennie,
jes¢ warzywa i owoce jak najczesciej, spozywacé produkty zbozowe, codziennie
wypijac 2 szklanki mleka, ograniczy¢ spozywanie mi¢sa, a w zamian spozywac
ryby. Aby by¢ zdrowym jak ,ryba” powinni§my unika¢ spozywania cukru
1 stodyczy 1 zastepowaé je orzechami 1 owocami. DowiedzieliSmy si¢ tez
o znaczeniu witamin dla naszego organizmu 1 zrédlach ich wystgpowania. Sami
moglismy wykona¢ kilka doswiadczen przy uzyciu probowek, cylindra,
mozdzierza , pipetek 1 pozna¢ wilasciwosci niektorych produktow. Zajecia
pokazaty rowniez, w jakich produktach znajdujg si¢ szkodliwe dla nas dodatki
do zywnosci 1 jakie mozemy wybiera¢ produkty zamienne , ktore sa
jednoczesnie smaczne 1 zdrowe dla nas. Nie zapomnimy tez o wypijaniu co
najmniej 1,5 litra wody dziennie. Warsztaty pokazaly nam klucz do zachowania
zdrowia i dobrego samopoczucia.



