,,Promujemy zdrowe odzywianie"

Uczniowe klasy Ib wiedzg, ze cukier szkodzi zdrowiu. Od pierwszych
dni nauki w szkole wraz ze swojg wychowawczynig ustalili, ze tylko w pigtek
mozna przynosic¢ stodycze do szkoty i skrupulatnie tego przestrzegajs.

W ramach zaje¢ ,,Dbam o zdrowie" przed swietami wielkanocnymi
dzieci przygotowywaty wiosenne kanapki. Dopetnieniem zdobytej wiedzy,
byto stworzenie tablicy edukacyjnej: ,,Cukier a zdrowie". Gazetka powstata,
aby przekazaé mtodym ludziom, ze nie tylko batony, cukierki zawierajg duze
ilosci cukru, ale jest on rowniez zawarty we wszystkich napojach, a nawet w
ketchupie. Tylko WODA jest bezkonkurencyjna bo nie zawiera cukru.

Tablica od pierwszych chwil cieszy sie duzym zainteresowaniem
zaréwno u dzieci, jak i rodzicow. Zbliza sie Swiatowy Dziert Zdrowia, mamy
nadzieje, ze chociaz czesc ucznidw naszej szkoty sprébuje zmieni¢ nawyki
zyweniowe i zacznie Swiadomie wybierac.

lle cukru dziennie mozna zjesc¢?
od 0 do 2 lat — unikamy cukru i stodyczy zupetnie

od 2 do 3 lat — od 2,5 do 3,5 tyzeczki cukru dziennie (w zaleznosci
od masy ciata)

od 4 do 6 lat — od 3 do 4,5 tyzeczek cukru dziennie
powyzej 6 lat — najlepiej nie przekraczac 5 tyzeczek cukru dziennie

dorosli: (kobiety- 9 tyzeczek, mezczyzni-11 tyzeczek)

Artykut/zdjecia Agnieszka Wiecek
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