,Jesli moglibysmy daé ludziom witasciwa dawke wiedzy na temat zywienia
i aktywnosci fizycznej, ani za duzg ani za mafa
to znalezlibysmy najbezpieczniejsza droge do zdrowia.”

Hipokrates

Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania (ang. ,,European Day of Healthy Food
and Cooking”) powstat w 2007 roku przez Komisarza Unii Europejskiej i Euro- Toques-
organizacj¢ zrzeszajaca szefow kuchni. W naszej szkole byl obchodzony w dniu 8 listopada
2021 roku.

Celem $wigta jest promowanie:

- zdrowego zywienia

-dobrych nawykow zywieniowych
-spozywania regularnie positkow

-informowanie o konsekwencjach zlej diety.

Gléwnym celem jaki sobie postawilismy bylo przekonanie uczniow do spozywania warzyw

1 owocow zamiast slodyczy 1 chipsow. ChcieliSmy u$§wiadomi¢ dzieciom jak wazne jest
zdrowe odzywianie bogate w witaminy i sole mineralne.
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"W zdrowym ciele zdrowy duch"
Zasady, ktorymi warto kierowa¢ si¢ w odzywianiu:
- Brak jedzenia to brak waznych makrosktadnikoéw jak 1 mikrosktadnikéw dla naszego
organizmu, oraz ubytek cennych witamin bez ktorych wiele proceséw w naszym ciele

nie miataby w ogoble zajscia.

-Pamigtaj, Ze jedzenie nie tylko odzywia twoje ciato, ale i mézg !



-Po jedzeniu wydzielamy hormon szczgécia, najlepszym efektem do uzyskania
dopaminy jest jedzenie gorzkiej czekolady.

- Nie rozpoczynaj dnia od kawy i nie pomijaj pierwszego positku, fundujgc tym
organizmowi glodowke przez najblizsze godziny.

- Pelnowartosciowe §niadanie powinno by¢ obfite w weglowodany proste, ztozone, w
biatko 1 zdrowe ttuszcze pochodzace z orzechow.

- Unikaj stodzonych napojow i sokow.

- Ogranicz spozycie stodyczy i niezdrowych przekasek.

- Pamigtaj, ze nie wszystkie produkty ,.fit” sa zdrowe.

- Badz kucharzem! — nie kupuj ,,pakowanych” positkow
- Sporzadzaj kolorowe i zdrowe positki.

- Pamietaj, ze ,,jemy” oczami!

- Jedz regularne positki.

- Jedz duzo warzyw i owocow.



