Gmina Poraj

Jem owoce i warzywa, wiem jak zdrowo sie odzywiac!

Od kilku lat, 8 listopada, w catej Europie obchodzony jest "Dzien Zdrowego Jedzenia", popularnie nazwanym dniem
,Sniadanie Daje Moc!” "W koficu $niadanie to najwazniejszy positek dnia" - podkreéla Dagmara Superson -
Kosztyta, nauczyciel relizujacy ten szczegélny dzien w Szkole Podstawowej w Poraju. Dzieki jej zaangazowaniu i
pomystowosci, dzieci maja energie do nauki, lepiej koncentruja sie na lekcjach i majg site do zabawy. Zajecia zostaty
przygotowane przez wychowawcéw swietlicy szkolnej w Poraju.

Kierujac sie tymi przestankami powstat program edukacyjny dla dzieci i mtodziezy, ktérego celem jest przede
wszystkim zwiekszenie Swiadomosci zarédwno wsréd dzieci jak i dorostych na temat zdrowego odzywiania sie i roli
$niadania w diecie. Uczniowie uczeszczajacy na zajecia w Swietlicy szkolnej w Poraju, 13 listopada wzieli udziat w
takim projekcie edukacyjnym. Oprécz podrecznikéw w plecakach dzieci, znalazty sie tam kanapkowe przysmaki,
bogate w witaminy. Byty tam rzodkiewki, pomidory, ogérki, satata czy ser z6tty. Ponadto zorganizowano zajecia
plastyczne, na ktérych uczniowie rozwigzywali zagadki, rebusy i warzywng krzyzéwke. Podsumowaniem zajec byto
przypomnienie wszystkim 12 zasad zdrowego odzywiania, ktére brzmia :

1. Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem.

2. Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci.

3. Zawsze myj rece przed positkiem.

4. Pie¢ positkéw w ciagu dnia jest na piatke.

5. Jedz o statych porach i nie spiesz sie.

6. Mieso, jaja czy ryby- mozesz wybrac.

7. Pamietaj o kaszach, jedz chleb.

8. Dzien bez pieciu porcji Swiezych warzyw, owocdw i soku to dzien stracony.

9. Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.

10. Kolacje zjadaj wieczorem, ale nie przed snem.

11. Dobrag woda gas pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.

Materiat Szkoty Podstawowej w Poraju



