Akcja prozdrowotna

czas trwania: lacznie okoto 5,5h

odbiorcy: dzieci w wieku szkolnym i przedszkolnym z Zespotu Szkét nr 1 w Nowym
Miasteczku

organizator, wykonawca: ucz. Stanistawa Krezel

data: 20.01.2020 — 06.03.2020

opiekun szkolnego kota PCK: mgr Bozena Swiercz

W dniach 20.01 — 06.03 uczennica Stanistawa Krezel z klasy 1a LO z Zespotu
Szkél nr 1 w Nowym Miasteczku przeprowadzata cykliczne zajecia/ warsztaty z
uczniami Zespotu Szkét nr 1 w Nowym Miasteczku. Dotyczyly one profilaktyki
otytosci i nadwagi. Poruszony zostat takze temat ich konsekwencji, takich jak
choroby uktadu krwionosnego lub stawow. Jednak na teorii sie nie skonczyto.

Wspolnie przygotowywalismy takie potrawy jak satatki lub kanapki, ktore
Swietnie sprawdza sie jako zdrowe $niadanie. Odpowiednie odzywianie jest istotnym
elementem profilaktyki nadwagi i otylosci. Ponadto daje mozliwos¢ dostarczenia
organizmowi cennych skiadnikow, takich jak witaminy i mineraly. Nie nalezy
rowniez zapominaC o estetyce i higienie podczas jedzenia oraz przygotowania
positku.

Na jednych z zaje¢ klasa 2a przyrzadzala pod okiem wychowawcy i
prowadzacej wartoSciowe i smaczne satatki. Przewazaly satatki owocowe, jednak
zdarzaly sie tez warzywne i warzywno-owocowe. Zima to bardzo wazne, aby dbac o
odpowiednia podaz witamin (zwilaszcza wit. A, D, E, C). W ciele czlowieka
najwieksze zapotrzebowanie jest na witamine C, na szczescie bardzo tatwo zadbac o
jej odpowiednia iloS¢ w diecie za sprawa Swiezych owocow i warzyw.
Przygotowanie satatki jest dobrym rozwigzaniem ze wzgledu na to, ze zazwyczaj nie
poddaje sie warzyw i owocOow dziataniu wysokiej temperatury, ktéra powoduje
rozktad m.in. witaminy C i B.

Wsrod skladnikow znalazly sie m.in. papryka (zrodlo witaminy C,E,B1,B2
oraz [-karotenu), kietki (wit. E), jajka (A, D, E, K, B2, B12, fosfor, potas, wapn,
magnez, zelazo), rzodkiewka (C, B1, B2, B3, B6, wapn, magnez, zelazo, fosfor, potas,
sod, cynk), twarozek (A, D, E, K, B2, potas, fosfor, magnez, cynk, zelazo), nac¢
pietruszki (C, E, magnez, wapn, potas, fosfor, cynk, miedZ, mangan, w dodatku
zawiera [3-karoten, ktory jest prowitaming witaminy A), pomidory (likopen, C, E, -
karoten, potas), jabtka (sq bogatym Zrodtem witamin: C, z grupy B, beta karotenu, E,
K, blonnika pokarmowego (zwlaszcza pektyny), kwercetyny, antyoksydantow i
mineratéw. W 100 gramach jabtka dostarczymy organizmowi okoto 52 kalorii )


data:20.01.2020

Uczniowie klasy 2a po zrobieniu zdrowych satatek.

Kolejng korzyscia, jaka odnosimy dzieki jedzeniu niskoprzetworzonych
produktow jest dostarczanie organizmowi tatwo przyswajalnych sktadnikéw
odzywczych, ktore sa szczegolnie wazne dla mtodego organizmu. Przykladowo,
zrodtami kwasow thuszczowych nienasyconych sg jajka, awokado, nasiona i niektore
warzywa. W salatkach i kanapkach przygotowanych przez uczniéw znajduje sie takze
biatko pod postacia jajek oraz nabiatu. Cukry (zarowno zlozone, jak i proste)
wystepuja w nabiale, owocach, warzywach, pieczywie. Niektore rodzaje pieczywa
zawierajg takze szczego6lnie duzo btonnika, ktory pomaga trawic i przyswajac
skladniki. Wbrew pozorom to wazna cecha, pomagajaca zachowac¢ prawidtowa mase
ciala, gdyz dzieki temu dostarczamy organizmowi optymalng ilos¢ energii i nie musi
jej nadmiernie gromadzic.



Kanapki przygotowane przez klase 2b

Otylosc¢ to choroba, ktora charakteryzuje sie patologicznie zwiekszong iloScig
odlozonej tkanki thuszczowej. Czesto prowadzi do innych choréb, przede wszystkim
uktadu krwionosnego, ale tez stawow i kregostupa. Statystyki nie napawajq nadzieja.
W latach 70 zesztego wieku nadwage miato zaledwie 10% polskich dzieci. Wedlug
danych z 2000 roku byto to juz 14,5% dzieci, w tym za$ otyto$¢ stwierdzono u 4,3%.
W chwili obecnej nadwage lub otyto$¢ ma okoto 22% dzieci, przy czym czesciej sa
to chlopcy, niz dziewczynki. Niestety, tempo w jakim tyja najmtodsi w naszym kraju
nalezy do jednych z najszybszych w Europie. nie tylko. W krajach cztonkowskich
Unii Europejskiej az 14 milionéw dzieci ma nadwage, w tym 3 miliony klasyfikuje
sie juz jako otytosc. Tu tendencja takze jest wzrostowa i to az o 400 tys przypadkow
rocznie. Wsrod uczniow szkoty podstawowej i zerowki w Nowym Miasteczku w
roku szkolnym 2019/2020 jest 24 otytych uczniow i 35 z nadwaga, na 530
wszystkich, co daje tacznie okoto 11% dzieci z nadwaga lub otyloscia.

Aby walczyc z tg globalng chorobag, nalezy przede wszystkim zwiekszac
Swiadomosc¢ nie tylko dzieci i mtodziezy, ale tez ich rodzicéw, poniewaz to oni od
najmtodszych lat swoich dzieci wptywaja na ich nawyki Zzywieniowe, zar6wno dajac
przyktad, jak i przygotowujac positki. Niestety wielu uczniow do szkoty przynosi
stodycze, drozdzowki, stodzone napoje, wysokoprzetworzone produkty lub nic.



Zespot Szkot nr 1 w Nowym Miasteczku takze ma swdj udzial w zapobieganiu
i walce z nadwaga i otytoScig. Cyklicznie i na szeroka skale organizowane sa
wydarzenia, ktore nie tylko zwiekszaja Swiadomos¢ tego problemu, ale tez
bezposrednio zachecajg uczniow do aktywnosci fizycznej, ktora jest kluczowa w
prawidlowym rozwoju dzieci i mtodziezy.

Dobrym nawykiem jest Swiadome czytanie sktadow i ich analiza. Zazwyczaj
produkty niskiej jakoSci, takie ktore negatywnie wplywaja na zdrowie cztowieka
maja w skladzie zbyt duzo cukréw prostych, sztucznych aromatow,
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barwnikow, nasyconych thuszczow (takze trans). Szczegodlnie nalezy unikac thuszczu
palmowego, ktory nie tylko jest niezdrowy, ale tez jego pozyskiwanie szkodzi
Srodowisku. Wiele produktow powinno mie¢ krotki skiad, jak na przyktad soki i
jogurty, jednak producenci niepotrzebnie dodajg tam syropu m.in. glukozowo-
fruktozowego, stabilizatorow, aromatow i konserwantow.

Dodatkowe zdjecia

Stanistawa Krezel podczas prezentacji u klasy 5b.



Warsztaty taneczne w ZS1 w Nowym Miasteczku

Dzien dyni w przedszkolu — gry
ruchowe, zdrowe przekqski i nauka
poprzez zabawe.




Zdrowe odzywianie niesie korzysci dla naszego szkieletu m.in. w
zwiqzku z prawidtowq masq ciata.

Organizator i wykonawca akcji prozdrowotnej:
ucz. Stanistawa Krezel



