W liceum w ozienicach zorganizowao cykl zaje¢ z;iak m spbrtu. al fizynejj praidhwego odzywiania.

POD ZNAKIEM AKTYWNOSC

Anna Gatazkiewicz prowadzi
gabinet ,Dobry Dietetyk”
w Kozienicach. W swojej pracy
pomaga ludziom w r6znym
wieku, ktore majg problemy
z odzywianiem, a takze z oty-
1oscia.

Jeste$ tym, co jesz, wiec
odzywiajsig

Niestety otylos¢ jest coraz
czestszym problemem wsrod
miodych osob. W zwigzku
ztym Anna Galazkiewicz prze-
kazata swoim miodym stucha-
czom kilka wskazowek na te-
mat prawidtowego odzywiania
si¢ mtodziezy.

W czasie wykiadu byta
mowa miedzy innymi o pira-
midzie zywienia i aktywnosci
fizycznej. Pani dietetyk przed-
stawila rowniez tak zwany de-

oto, zeby miodziez jadta regu-
larnie, cztery do pigciu posit-
kow dziennie, zawsze Spozy-
wata Sniadanie, a drugie $nia-
danie zabieratado szkoly.

Wazne jest rowmez, zeby
zastaplcblale pieczywo petno-
zm'mstym, wprowadzi¢
do swojej diety nabiat, owoce
i warzywa. Nalezy réwniez
unika¢ duzych ilosci cukru
isoli, a takze nie bac si¢ aktyw-
nosci fizycznej.

Anna Galgzkiewicz prze-
strzegta réwniez uczniow Li-
ceum  Ogolnoksztalcacego
przed napojami energetycz-
nymi, ktore posiadaja bardzo
duzo sztucznych substancji.

- Takie napoje podkrecaja
nam uklad nerwowy, a co
za tym idzie bardzo szybko si¢
pobudzamy i teoretycznie po-
prawia sie nasza koncentracja.

Jednak jest to efekt krotkot-

rwaty, po ktérym nastepu]e
szybkl spadek energii - wyjas-
nia Anna Galgzkiewicz. -
Oprocz tego wigkszoS¢ sktad-
nikéw napojow energetycz-
nych jest szkodliwych dla na-
szego zdrowia.

Jak mowita Anna
Galazkiewicz wlasciwa dieta
jestkluczowa w prawidiowym
rozwoju miodego cztowieka.

Badz rezyserem wiasnej
przysziosci
W tym roku po raz pierwszy

WAZNE DLA ZDROWIA
ANNA GAEAZKIEWICZ,
DIETETYK:

Otytos¢ jest coraz czestszym
problemem wsréd mtodych
0s6b. W zwigzku z tym
wazne jest prawidtowe
odzywianie sie mtodziezy.
Nalezy pamietac
o piramidzie zywienia
i aktywnosci fizycznej.

Polecam

Polecam dekalog
miodziezowego odzywiania.
Gtéwnie chodzi o to, zeby
miodziez jadfa regularnie, 4-
5 positkéw dziennie, zawsze

spozywata $niadanie,

a drugie $niadanie zabierata
do szkoty. Wazne jest
réwniez, zeby zastapic¢ biate
pieczywo petnoziarnistym,
wprowadzi¢ do swojej diety
nabiat, owoce i warzywa.
Nalezy réwniez unika¢
duzych ilosci cukru i soli,

a takze nie ba¢ sie
aktywnosci fizycznej.
Przestrzegam réwniez
przed napojami
energetycznymi, ktére
posiadaja bardzo duzo
sztucznych substancj.
Podkrecaja nam ukfad
nerwowy, a co za tym idzie

po ktérym nastepuje szybki

iaktywnosci pod hastem ,,T
jestes rezyserem wiasn¢
przysziosci”. Ich pomysic
dawcg byli nauczyciele wychc
wania fizycznego z tej pl
cowki.

- Akcja ma na celu przed
wszystkim zacheci¢ mtodzie
do uprawiania r6znego rodzaj
dyscyphn sportowych 10ZW
janiasprawnosci fizycznejial
tywnego spedzania wolneg
czasu - moéwi Ewa Malec, dy
rektor liceum.

Kazdego dnia w licem mial
miejsce rozne inicjatywy zwiz
zane z akcja. Na poczatk
na przykiad uprawiano r6zn
dyscypliny sportowe
od fitnessu w sali gimnastyc:
nej przez siatkowke narajdzi
rowerowym konczac.

tom

Ponadto dni sportu pokrywat
sie ze Swiatowym Dniem Be;
domnych Zwierzat.

- Nasza mlodziez jest bai
dzo zaangazowana w pomo
bezdomnym  zwierzeton
Wspolpracujg przy tym z s
towniag  Fabryka Moc
W zwigzku z tym pracownic
sitowni najpierw zaprezentc
wali w szkole przyktadowy tre
ning ogdlnorozwojowy, a poi
niej wolontariusze przedst:
wili wszystkim informacje dc
tyczace pomocy bezdomnyr
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