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¢ Nasze dzia-
tania w ra-
mach pro-
jektu
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promujaca
zdrowie”

¢ Dlaczego
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tak wazne

e Zwolnienia
z wf-u

e Mieso zro-
dtem biatka
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Szkola promujaca zdrowie

Szkolny Biuletyn Infor-

macyjny  powstat w
zwiazku z Panstwa suge-
stiami, aby informacje
dotyczace dziatan podej-
mowanych w ramach
programu promocji
zdrowia byty lepiej roz-
propagowane.

Planujemy  wydawanie
trzech biuletynéw w cia-
gu roku szkolnego: we
wrzesniu z informacja o
planowanych dziataniach,
W styczniu — podsumo-
wujacy | semestr i przed-
stawiajacy projekty na |l
oraz w czerwcu — podsu-

mowujacy rok szkolny.
Bedzie on dostepny na
stronie internetowej

szkoty, na szkolnych tabli-
cach informacyjnych oraz
w formie papierowej.
Przed Panstwem pierwszy

numer, ktérym rozpo-

™y

It !
"GPy

AT
I PO P

LOGO SZPZ
projekt: Anna Pokropek

czynamy |l semestr roku
szkolnego  2014/2015.
Niektore akcje zostaly
zakonczone i podsumo-
wane. Inne s3 w toku, a
jeszcze inne czekaja na
planowa realizacje.

Dziatania zrealizowa-

ne:

o ztaz rowerowy ,,Babie
Lato 2014” (IX)

Sniadanie daje moc

O tym, ze $niadanie jest
bardzo waznym positkiem
w ciagu dnia, kazdy zdaje
sie wiedziec. Jednak pa-
trzac z perspektywy ko-
rytarza szkolnego, na kto-
rym czesto widzi sig dzie-
ci rozpoczynajace nauke z
pizza, batonem czy toreb-

ka chipsow, nie mozna
oprzec sie wrazeniu, ze
chyba jednak nie wszy-
scy tak do konca zdaja
sobie sprawe z tego, jak
bardzo jest wazne. Inna
sprawa, ze nie kazdy
wie, co takie petnowar-
tosciowe $niadanie po-

e lekcja otwarta o bez-
pieczenstwie dla klas
pierwszych w Centrum
Kultury w Grodzisku
Mazowieckim (13 X)

e udziat w akcji
»Sniadanie daje moc”(6
-7 XI)

e lekcje o bezpieczen-
stwie dla klas II-VI ,,
Lepiej widoczni, wi-
docznie lepsi” zorgani-
zowane i przeprowa-
dzone przez Fundacje
»,Nadzieja * p. Doroty
Stalinskiej (7 XI)

e warsztaty na temat
agresji i przemocy —
klasy VI (20 XI)

o spektakl ekologiczny
,» 1ajemnice niezwykte-
go miasta” — klasy | (18
Xl)

czytaj na stronie 7

winno zawierac.

Dlatego o opinie popro-
silismy profesjonaliste -
trenera odzywiania z
Grodziskiego Klubu Pra-
widtowego Zywienia
pania Justyne Lipinska.

Czytaj na stronie 2
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Lipinska

- trener zywienia

Klubu Prawidtowego

Odzywiania

Odpowiednie

sniadanie dla

mozgu i miesni

zwieksza

koncentracje i

Samodziel-

redukuje

Zmeczenie w

ciqgu dnia

nie przyrza- -

dzony jo-

gurt z do- ! g

datkiem
owocow to
znakomite
zré6dto biat-

ka i wita-

min

Sniadanie okiem eksperta

O koniecznosci jadania $niadan
wie juz chyba kazdy. Sniadanie na-
Zywane jest najwazniejszym posit-
kiem dnia. Organizm po nocy jest
wyeksploatowany z wszelkich zro-
det energii, witamin i mineratow,
ktore w nocy zuzyt na regenera-
cje. Pozbawiony resztek wody po-
trzebuje zastrzyku energii i pobu-
dzenia metabolizmu. Wymagania,
jakie stawiamy naszemu organi-
zmowi od samego rana s3 wyso-
kie: podroéz do pracy, wysitek inte-
lektualny w szkole, poranne obo-
wiazki domowe. Do wszystkich
tych czynnosci organizm potrze-
buje paliwa. Rano potrzebujemy
dostarczy¢  organizmowi
okoto stu skfadnikéw od-
zywczych, wody i energii.
Po nocy poziom glukozy
we krwi jest bardzo niski,
poniewaz przez wiele go-
dzin organizm nie otrzy-
mat pozywienia. Glukoza
odzywia mozg i migsnie, a p,
nie jest przechowywana
w organizmie. Dlatego tez 5

odpowiednie sniadanie dla mézgu i
miesni zwieksza koncentracje i
redukuje zmeczenie w ciagu dnia.
Sniadanie uruchamia metabolizm,
co oznacza, ze aktywizuje proces
spalania kalorii. Sniadanie réwniez
kontroluje gtod, co pomaga unik-
na¢ niezdrowych przekasek lub
przejadania sie pozniej w ciagu

| dnia. Pierwszy positek nalezy spo-

zy¢ maksymalnie w ciagu godziny
po przebudzeniu, aby w pore do-
starczy¢ organizmowi niezbednych

§ wartosci odzywczych i tym samym

pobudzi¢ metabolizm. Zanim do-
starczymy organizmowi pozywie-

P nia nalezy uzupetni¢ wode w orga-

nizmie wypijajac przed $niadaniem
minimum szklanke wody.

CZWORECZKA

Idealne $niadanie powinno zawie-
ra¢ weglowodany, biatka, niewiel-
ka ilos¢ tluszczu oraz wartoscio-
wy bfonnik.

Weglowodany s3 zrodtem szybko
przyswajalnej energii, s3 pozywie-
niem dla moézgu oraz miesni
(pieczywo petnoziarniste, ptatki,
otreby, warzywa, owoce), zawie-
raja réwniez btonnik, ktérego
dzienne zapotrzebowanie dla oso-
by dorostej to az 25g.

Rola biatka w diecie jest nieoce-
niona: stanowi wazny element
budowy tkanek ustrojowych czto-
wieka, reguluje metabolizm budu-

jac enzymy, reguluje gospodarke
hormonalng budujac hormony w
tym serotoning, wptywa na od-
pornos¢ budujac przeciwciata, bie-
rze udziat w utrzymaniu bilansu
wodnego, transportuje rozne sub-
stancje we krwi i miedzy komor-
kami, np. tlen przez hemoglobine.
W diecie potrzebne sa nam za-
rowno biatka pochodzenia roslin-
nego jak i zwierzecego. Warto-
sciowe biatko mozemy dostarczy¢
w jajach, produktach mlecznych,
migsie zarowno biatym jak i czer-
wonym, rybach, roslinach stracz-
kowych, produktach zbozowych.

Ttuszcz stanowi budulec bton ko-
morkowych, decyduje o sprawno-
$ci uktadu krazenia, fagodzi zme-



NUMER 1/2015

czenie uktadu
wplywa na stan skory i wiosow i
co bardzo wazne witaminy A, I
D, E, K rozpuszczaja sie¢ w
tluszczach - zatem ich codzien-
ne spozywanie jest obowiaz-
kowe. Warto jednak wybierac
te najbardziej jakosciowe oleje
i oliwy, diet¢ mozna urozma-
icic spozywajac bogate w do-
bre ttuszcze orzechy czy awo-
kado.

Sniadanie dobrze zbilansowane
ma za zadanie dostarczy¢ orga-
nizmowi sktadnikéw odzyw-
czych, zabezpieczy¢ odpowiedni
poziom energii, dostarczy¢ or-
ganizmowi wode, pobudzi¢ me-

Kanapka z warzywami - smaczna, zdrowa, lekka

Fot. Hannamariah / Shuttersto ck.com

mu cukru we krwi. Takie $nia-
danie ma nam da¢ poczucie
sytosci i energii, utrzymac or-

Musli

,STOP zwolnieniom z WF-u”

Kampania "Stop zwolnieniom z WF-u"
prowadzona jest przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki.

Jej celem jest nie tylko zachecanie mto-
dych ludzi do aktywnosci fizycznej, ale
takze stworzenie warunkow, ktoére po-
zwola na powszechne uprawianie spor-
tow przez najmtodszych.

Zatozenia kampanii:

I. Walka z plaga zwolnien z WF-u.

2. Uswiadamianie rodzicom roli zajec
sportowych w zyciu dziecka.

3. Przekonanie jak najwigkszej liczby le-

karzy, by nie wypisywali zwolnien z
WEF-u
4. Wykreowanie postrzegania sportu
jako czegos naturalnego.
5. Wsparcie warsztatowe nauczycieli
| w prowadzeniu zajec.
6. Wsparcie szkot w promowaniu sie

¥ poprzez WF.

{ 7. Zajecia WF kreujace postawe:
Sport - nawyk na cate zycie.

3 Wiaczamy sie w ten projekt naszym
szkolnym programem.

"SPORTOWA CZWORKA"
Jednym z zatozen tego programu jest
zZmiana w organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego w klasach IV - VI.

Obok zaje¢ obowiazkowych (w wymia-
rze 2 godz. tygodniowo) stworzyliSmy
uczniom mozliwos¢ wyboru zajec¢ fa-
kultatywnych (réwniez 2 godz. tygo-
dniowo) sposréd przygotowanych pro-
pozycji.

W biezacym roku szkolnym uczniowie

Sniadanie

turalnym

STR.

nerwowego, tabolizm przy jednoczesnym ganizm w doskonatej formie.
utrzymaniu wiasciwego pozio-

Przyktadowe menu

lub  ptat-

ki zbozowe z suszony-
mi owocami i orzecha-
mi polane jogurtem na-

Omlet z owocami
Jajecznica z warzywami
Il Sniadanie

Kanapka z chlebem pet-
noziarnistym, gotowana
szynka lub piersia kurczaka i

Swiezymi warzywami.

Fakultety
umozliwiajq
uczniom
wybor
formy
aktywnosci

fizycznej.

3
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mieli mozliwos¢ wyboru pomiedzy nastepujacymi
zajeciami fakultatywnymi:

PROFIL SPORTOWY (cel: rozwijanie uzdol-
nien sportowych)

Koszykowka + pitka reczna

Siatkéwka + pitka nozna

Tenis stotowy + badminton

Basen

PROFIL REKREACYJNY (cel: systematyczna
aktywnosc¢ ruchowa)

Gry zespotowe: pitka nozna, koszykowka, pitka
reczna, siatkowka

Basen

STR.

Taniec dyskotekowy, aerobik

Dyscypliny rakietowe: tenis stotowy, badmin-
ton

Gry rekreacyjne: rzutki, ringo

Gimnastyka ogolnorozwojowa (w tym korek-
cyjna)

Dzigki mozliwosci wyboru zajec fakultatywnych
ulegta zdecydowanemu zmniejszeniu liczba de-
cyzji dyrektora w sprawie dtuzszych (powyzej 3
miesiecy) zwolnien uczniow z zaje¢ wychowa-
nia fizycznego oraz liczba zwolnien pojedyn-
czych z poszczegolnych lekgiji.

Dlaczego warto je$¢ mieso?

material opracowany w
ramach projektu realizo-
wanego przez Krajowa Ra-
de Izb Rolniczych

Mieso jest jednym z gtdwnych
zrodet petnowartosciowego
biatka w naszej diecie. Dlatego
obok zbdz, warzyw i owocow
powinno byc¢ ono statym ele-
mentem kazdego menu. Nasze
dzienne zapotrzebowanie na
ten sktadnik jest indywidualne.
Zalezy ono od wielu czynni-
kow m.in. ptci, wieku, masy
ciafa, a takze stanu zdrowia.
Ocenia sig, ze codziennie po-
winnismy dostarczac sobie od
10% do 15% energii whasnie z
biatek. Wedtug zalecen Instytu-
tu Zywnosci i Zywienia najle-
piej spozywac ok. 0,8 - | g
biatka na kazdy kilogram masy
ciata. Oznacza to, Ze dorosfa
kobieta o wadze 70 kg powin-
na jesc¢ ok. 65 g tego skiadnika
kazdego dnia. Przyjmujac, ze
100 g migsa zawiera $rednio
20% biatka, kobieta powinna
zjada¢ codziennie ok. 300 g
migsa. Wartos¢ ta maleje jesli

w diecie znajduja sie inne zro-
dfa biatka takie jak jogurty,
mleko czy sery.
Petnowartosciowe biatko za-
wiera wszystkie aminokwasy,
ktorych potrzebuje nasz orga-
nizm.

Do niezbednych aminokwa-

sow naleza: leucyna, izoleucy-

na, walina, lizyna, metionina,
fenyloalanina, treonina, tryp-
tofan. Biatko z migsa i pro-
duktoéw pochodzenia zwierze-
cego ma tez najlepsza przy-
swajalnos¢.

Biatko petni szereg waznych

zyciowo funkcji w naszym or-

ganizmie m.in.:

 Buduje miegsnie, dzieki cze-
mu zapewnia motoryke ciata
i gwarantuje sprawne funk-
cjonowanie waznych ukfa-
dow np. krwionosnego i
oddechowego.

e Poprawia funkcjonowanie
ukfadu odpornosciowego.

e Wchodzi w sktad przeciw-
ciat. To one unieszkodliwiaja
niebezpieczne mikroorgani-
zmy, ktore dostaja sie do
naszego organizmu.

GK
Statystyczny
o Bierze udziat w Polak w
tworzeniu kera- ciqgu roku
tyny i kolagenu.
Gwarantuja one 4999
promienng sko- ok.75 kg
re oraz zdrowei .
] miesa.
mocne wtosy i
paznokcie. Z tego
Jest sktadnikiem ponad
wszystkich enzy-
, pofowa to
MOwW W naszym
organizmie. wieprzowina.

Umozliwiaja one

trawienie i szereg

metabolicznych przemian,

dzieki ktorym nasz organizm
funkcjonuje prawidtowo.

e Zapewnia wiasciwe funkcjo-
nowanie uktadu hormonal-
nego.

Mieso oprocz biatka dostarcza

rowniez wielu cennych sktad-

nikow mineralnych. Sa nimi
fosfor, potas, sod, wapn i ma-
gnez. Najwazniejszym z nich
jest jednak zelazo. W miesie
znajduje sie jego najlepiej
przyswajalna dla nas forma.

Zelazo ukrywa si¢ w hemoglo-

binie, ktora jest barwnikiem

krwi oraz w mioglobinie, czyli
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barwniku miesni. Dlatego naj-
wiecej tego mineratu znajdziemy
w wieprzowinie i wotowinie.
Kotletow czy stekow wedtug
zalecen dietetykéw nie powinno
sie popija¢ herbata.
Zawiera ona taniny,
ktore wiaza zelazo,
w zwiazku z czym
nasz organizm nie
moze go juz wyko-
rzystac. Ponadto
migso jest jedynym
zrodtem witaminy
B12. Nie wystepuje ona w su-
rowcach roslinnych. Substancja
ta bierze udziat w tworzeniu
czerwonych krwinek. Dlatego
produkty migsne sa szczegdlnie
wazne w diecie osob z niedo-
krwistoscia. Dodatkowo dostar-
czaja one rowniez sporej ilosci
witaminy B, ktora jest niezbed-
na do prawidtowego funkcjono-
wania ukfadu nerwowego.
Okazuije sig,
ze nie tylko
warzywa i
owoce po-
siadaja moc
zapobiega-
nia licznym
chorobom.
Badania wy-
kazaty, ze
migso jest
zrodtem
CLA. Zwia-
zek ten dziata przeciwnowo-
tworowo. VWzmacnia on row-
niez nasza odpornos¢. CLA po-
nadto wptywa na zmniejszenie
tkanki ttuszczowej w naszym
organizmie. Dlatego zwiazek ten
jest skfadnikiem wielu suple-
mentdw wspomagajacych od-
chudzanie. Najwigcej jest go w
wotowinie, ale sporych jego ilo-
$ci dostarcza rowniez wieprzo-
wina. Gotowanie, grillowanie i

1050

smazenie powoduje wzrost
stezenia tej substancji w mig-
sie. Jest to spowodowane
gtownie odparowaniem wody.
Niestety procz tych wszystkich
zalet mielony, scha-
bowy czy stek do-
starcza rowniez
tluszczu. Na doda-
tek sktada sie on
gtdwnie z nasyco-
nych kwasow ttusz-
czowych. S3 one
szczegolnie nieko-
rzystne dla zdrowia. W nad-
miarze przyczyniaja si¢ do po-
wstawania zmian miazdzyco-
wych, ktoére prowadza do za-
watéw i udaréw. Zawartosc
ttuszczu w miesie waha sie od
2% do nawet 40%. Wedtug
krzywdzacych opinii za najttust-
sze migso uznawana jest wie-
przowina. Zas najbardziej kalo-
rycznym jej elementem jest

> # il

cal

boczek. Najmniej tego nieko-
rzystnego dietetycznie skfadni-
ka ma drob. Jednak gdy jemy
piers lub udka wraz ze skora
ilos¢ ttuszczu moze dorowny-
wac niejednej bombie kalorycz-
nej. Niewtasciwa obrobka ter-
miczna moze nawet najchudsze
migso zamieni¢ w tluste danie.
Z panierowanego kotleta
ttuszcz nie moze sie swobodnie
wytapia¢. Ponadto gruba war-

STR.

stwa butki chtonie dodatkowe
ilosci niezdrowej frytury.
Dodatkowo w ocenie wptywu
tlustego jedzenia na nasze
zdrowie maja znaczenie row-
niez inne czynniki. Do najwaz-
niejszych z nich naleza dodatki
migsne. Dlatego schab w grubej
panierce usmazony na gtebokim
tluszczu w zestawie z frytkami
ma ok. 1050 kcal i mnoéstwo
tluszczu. Ale ten sam schab
poddany grillowaniu z dodat-
kiem kaszy i warzyw dostarcza
jedyne 500 kcal i porcji cen-
nych witamin.
Dlatego tez pozornie tlustej
wieprzowiny nie nalezy si¢ bac.
Dr David Servan Schreiber
Zwraca uwage na najnowsze
obserwacje naukowcow. Ame-
rykanie, uznawani za najgrubszy
narod swiata, w latach 1976-
2000 zmniejszyli spozycie ttusz-
czu az o | 1%. Jednak to ograni-
czenie nie przy-
| niosto zamie-
rzonych rezul-
tatow. Amery-
kanskie spote-
czenstwo wciaz
tyje. Tylko w
czasie ograni-
czenia spozycia
tluszczu otytosc
wzrosta az o
31%. To dowdd
" na to, ze nad-
wage mozna przezwyciezyc je-
dynie racjonalizacja cafej diety.
W zwiazku z powyzszym w
walce z nadmiernym spozyciem
tluszczu powinny towarzyszyc
nam nie wyrzeczenia, lecz wta-
sciwa technika kulinarna. Wie-
przowine najlepiej wiec:
dusi¢, gotowaé, wedzic
i smazyc¢ na ruszcie z
uzyciem tacek alumi-

niowych.
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Dietetycy bija na alarm. Coraz
wiecej Polakow, w tym nieste-
ty dzieci nie odzywia sie racjo-
nalnie. Coraz wiecej dzieci ma
problem z utrzymaniem wiasci-

Tyjemy z powietrza?

Kazdy z nas ma swoj wiasny, indywi-
dualny metabolizm, na ktory skfada sie
szereg czynnikow wzajemnie sie uzu-
petniajacych. Na catkowita przemiang
materii (CPM) sktadaja si¢ : podstawo-

wej wa- wa przemiana
gi. Przy-| Jak policzy¢ orientacyjnie ile kalorii | materii (PPM)
cZyny z)  howinniémy otrzymywaé optymalnie, || Ponadpod-
pewno- P . 4 ,)’ A P )’ stawowa
B H éCIQ mo- aile SPaIaC ab)' SChUanC? Przemiana
: ga byc materii
réine, _ (PPPM).
ale nie- Potrzebujemy do tego prostego wzoru:
o |0 x masa ciata + (6,25 x wzrost w cm) — (5 x |PPM czyli
Dzieci nawyki wa‘tplmile‘ zc'Iro-. wiek) — 161 = dzienne spozycie kalorii zapew- |podstawowa
L wy syl zycia | niajace prawidtowe funkcjonowanie organizmu |Prz€miana
Zywieniowe prawidtowe od-| o ) materii to
T zywianie sa w (siedzac i nic nie robiac). energia jakie]
z domu tym  wypadku potrzebuje-
kluczowe . Nastepnie otrzymamy wynik nalezy pomnozyc¢ my, aby za-
Dzieci nawyki|przez [,4 lub prowadzac bardzo aktywny tryb pewni¢ pra-
Zywieniowe W zycia przez |,9. widtowe dzia-
duzej mierze tanie narza-
wynoszg z do- dow we-

Kazdy organizm mu, Bez zmiany zlych nawykéw doro-

potrzebuje stych nie ma szans, aby dzieci odzy-

wiaty sie wiasciwie.
Kazdy organizm, aby prawidtowo
funkcjonowaé, potrzebuje odpowied-
niej ilosci i jakosci pozywienia, dostar-
czanego w  regularnych 3-4

odpowiedniej
ilosci i jakosci

pozywienia
godzinnych odstegpach.

Nie raz styszeliSmy, ze ktos$
tyje, mimo, ze wcale duzo nie
je. Dotyczy to zarowno doro-
stych jak i dzieci. Okazuje sie,
Ze jest w tym nawet nie ziaren-
ko, a catkiem spore ziarno
prawdy, bo tak naprawde
wszystko zalezy od metaboli-
zmu czyli predkosci z jaka nasz
organizm spala dostarczang mu

dostarczanego
w regularnych
3-4 godzinnych

odstepach.

z pokarmem energie.

Metabolizm to inaczej przemiana
materii.

CZWORECZKA

wnetrznych w stanie spoczynku, w
pozycji lezacej, w stanie zupetnego
spokoju, zarowno fizycznego jak i psy-
chicznego, czyli w totalnym relaksie.
Ta ilos¢ energii moze stanowic¢ od 50
do 70 % dobowego wydatku energe-

tycznego i zuzywana jest na oddycha-
nie, prawidtowa prace serca, mézgu,
watroby, nerek i innych narzadéw,
oraz wzrost komorek i ich regenera-

cje.
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Szkota promujaca zdrowie - c.d.

e uczestnictwo klasy Il a w
warsztatach  kulinarnych w
Technikum  Gastronomicz-
nym w Grodzisku Mazowiec-

kim (12 XII)

e prowadzenie zaje¢ gimnastyki
korekcyjnej

e udziat w dziataniach Szkolnego
Kofa Wolontariatu

e zajecia pozalekcyjne wspoma-

e Dziatania planowane:
turniej klas IV-VI z okaz;ji
Swiatowego Dnia Zdrowia

(71V)
e quiz dla klas I-lll z okazji
Swiatowego Dnia Zdrowia

i (V)
e przeprowadzenie egzami-
nu na karte rowerowa (V)
¥ « festyn rodzinny sobota 23
. maja 2015 r.
e rajd rowerowy — wiosen-

ny (V)

B * Dzien Sportu — rozgrywki

Sniadanie daje moc, szczegolnie to przyrzadzane wtasnorecznie

Dziatania w trakcie realiza-

cji:

e realizacja programow ,,Szkota
w ruchu”, ,, Trzymaj forme”,
,,STOP zwolnieniom z WEF-u”

e akcje ,Szklanka mleka” i
,,Owoce w szkole”,

e wspdlne spozywanie Il $niada-
nia

e fluoryzacja

PPPM czyli ponadpodstawowa
przemiana materii to energia
potrzebna do wykonywania
wszelkich czynnosci dnia co-
dziennego, pracy fizycznej, umy-
stowej, czyli w skrocie wszelkiej
naszej codziennej aktywnosci.
Moze stanowi¢ od 30 do 50%

catkowitej przemiany materii.
Aby schudna¢ trzeba spali¢ wie-
cej kalorii niz dostarczamy.
Mozna tego dokonac¢ na dwa

gajace rozwdj uczniow oraz
rozwijajace zainteresowania i
talenty, realizacja projektu
,Moja przysztos¢”

e udziat w konkursach szkolnych
i miedzyszkolnych

e zajecia sportowe prowadzone
przez firmy zewnetrzne

e wspotpraca z Krajowa Rada
Izb Rolniczych

sposoby:

- albo drastycznie ograniczy¢
ilos¢ spozywanych pokarmow,
co jest fatalnym pomystem, bo
doprowadza do ,,zjadania przez
organizm miegsni” , a w konse-
kwencji do wyniszczania organi-
zmu i spowolnienia metaboli-

zmu.
- albo stopniowo ogranicza¢
ilos¢ i kalorycznosé positkow,
dbajac o ich wartos¢ odzywcza

g miedzyklasowe w dwoch

grupach: O-Ill i IV-VI
o warsztaty kulinarne w

Technikum  Gastronomicz-
nym (Il grupa)

e Dzien Promocji Talentow
(V1)

Tak oto przedstawiaja sie
nasze plany. Prosimy Panstwa
o pomoc w przygotowaniach i

udzial, zwilaszcza w festynie
rodzinnym. Czekamy na pomy-
sty i propozycje. Prosze je kie-
rowa¢ do wychowawcéow lub
bezposrednio do mnie

Z pozdrowieniami

Grazyna Kaczorowska -
szkolny koordynator promocji
zdrowia

i dajac organizmowi czas na
przyzwyczajenie si¢ do nowej
sytuacji, przy jednoczesnym
zwiekszeniu aktywnosci fi-
zZyczne;j.

Aby doktadnie okresli¢ swoje
dzienne zapotrzebowanie na
kalorie wypetnij krzyzowke i
skorzystaj z okazji aby bezptat-
nie z naszym ekspertem doko-
na¢ kompleksowej analizy swo-

jego ciata. MZ



Strefa Rozrywki

Rozwigz nasza krzyzoéwke i odbierz prezent w postaci

nieodptatnej analizy swojego ciata
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POZIOMO—2. sktadnik pokarmowy, 4. w Egipcie lub zywienia, 6. ttuszcz pochodzenia roslinnego,
8. sktadnik odzywczy budujacy nasze ciato, 9. zasada obowigzujgca w prawidtowym odzywianiu, 11. moze by¢
czynny lub aktywny, 12. niestodki cukier, 13. Zzrédto energii dla organizmu, 15. bogata w skrobie, 16. Zzrédto

witaminy A, 17. zdrowy sposéb odzywiania

PIONOWO - 1. niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, 3. na gérze piramidy pokarmowej, 4.

moze by¢ czarna, czerwona lub biata, 5. zapobiega prdochnicy zebdéw, 7. chorobliwy brak apetytu, 10. uszkodze-
nie czesci ciata, 12. ttuszcz pochodzenia zwierzecego, 14. potrzebne podczas jazdy na nartach

Litery z kolorowych kratek czytane poziomo utworzg HAStO

OD KOGO: SP4—SZKOtA PROMUJACA ZDROWIE

DATA WAZNOSCI: 25.03.2015

K OMU et see s

ANALIZA WELLNESS
Bon PoDpARUNKOWY

KOMUE: oot

OD KOGO: SP4—SZKOtA PROMUJACA ZDROWIE
DATA WAZNOSCI: 25.03.2015

Bon uprawnia do skorzystania z nieodptatnej Analizy Wellness
Poznasz swoj wiek metaboliczny, sprawdzisz objetoS¢é miesni,
masy kostnej, ilos¢ ttuszczu i wody w organizmie

oraz inne parametry

BON WYLACZNIE DLA OSOB DOROSLYCH
ZADZWON ABY UMOWIC SIE NA ANALIZE

KLUB PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
Grodzisk Mazowiecki, ul. Radoriska 64, | pietro
Justyna Lipiniska Trener Odzywiania

Numer specjalny Czwéreczki I/2015 przygotowaty: Marta Z6tkiewska i Grazyna Kaczorowska



