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Promowanie zdrowia i zdrowego stylu zycia to tradycja w Zespole Szko6t Nr 1 im. C. K.
Norwida trwajaca juz od kilku lat.,
Tajniki tego co kryjg owoce, warzywa, mleko, zywnosé genetycznie zmodyfikowana zgtebiali
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uczniowie klas: 1TLH, 1TT, 1TZ. Dzié proponuja oni, jak odnalez¢ sie w gaszczu zasad
zdrowego odzywiania, by unikng¢ szeregu chordb cywilizacyjnych min.: cukrzycy, otytosci,
alergii, a odzywiac sie po prostu zdrowo. Bardzo prostym rozwigzaniem jest zasada 4xU:

1. Urozmaicenie (szeroki asortyment produktow spozywczych).

2. Umiar (nie przejadanie sig).

3. Unikanie (nadmiaru cukru i soli).

4. Uregulowanie (regularne positki i stata ich liczba w ciggu dnia).

Uczniowie przestrzegaja, by nie jes¢ ,gotowcdw" — fast-food (hot-dog, hamburger, kebab itp.),
zup z proszku, gotowych sosow, konserw czy tanich wedlin — ktére zawierajg duzo
konserwantéw, barwnikow, cukru, soli, szkodliwego ttuszczu.

Zastosuj 4U a zobaczysz, ze zdrowe odzywianie to tak naprawde stan, w ktérym Twdj
organizm potrafi funkcjonowaé na petnych obrotach.

To, ze masz site by pracowac, bawi¢ sie, chodzi¢ na randki, to znaczy, ze osiagasz najlepszy
efekt w zdrowym odzywianiu.

To wszystko wywotuje w Twoim ciele zdrowa zywnos¢!

Anna Wojtowicz

Monika Bak
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