Warsztaty Dietetyczne

30 listopada odbyty sie u nas Warsztaty Dietetyczne, prowadzone przez Panig Monike
Zabielska, dietetyk z poradni SlimCiao. Celem spotkania byto zwr6cenie uwagi mtodziezy na
prawidtowe odzywianie sig i zdrowy styl zycia. Wychowankowie mieli okazje przypomniec¢ sobie
zasady prawidtowego odzywiania. W trakcie prelekcji pani Monika szczeg6lng uwage zwrdcita
na znaczenie zjadania $niadania przed wyjsciem do szkoty. Podkreslata rowniez, jak istotne dla
zdrowia jest spozywanie dobrze zbilansowanych pieciu positkbw dziennie. Pani dietetyk
podkredlata, ze bardzo wazng role w naszej diecie odgrywaja warzywa i owoce, ktdre powinny
by¢ sktadnikiem kazdego positku. Omawiajac piramide zdrowego odzywiania zwrdcita uwage na
to, co i w jakich ilodciach powinnismy je$¢, aby nasz organizm pozostawat w dobrej kondycji.
Mtodziez dowiedziata sie jak duze znaczenie ma picie wody oraz jakie szkody w naszym
organizmie wyrzadza nadmierne spozycie cukru. Pani dietetyk zachecata réwniez do
aktywnosci fizycznej, ktéra pozytywnie wptywa na nasze ciato.

Podczas spotkania byta réwniez mozliwos¢ wykonania analizy sktadu ciata, z czego
wychowankowie bardzo chetnie korzystali. Wykonujgc taki pomiar sprawdza sie miedzy innymi:
ilos¢ tkanki miesniowej, ilo$¢ tkanki ttuszczowej, mase kosci, zawarto$¢ wody w organizmie,
wiek metaboliczny, wage ciata.
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