KACIK ZDROWIA ,, Aby zdrowym by¢, trzeba zdrowo zy¢”

Jak chroni¢ sie przed grypg?

1. Czgsto myj rece, poniewaz wirusy potrafig przetrwaé¢ na skoérze rak wige
dotykanie réznych przedmiotéw, podawanie reki moze przyczyni¢ si¢ do
szerzenia grypy.

2. Zastaniaj swoje usta 1 nos, gdy kto$s koto ciebie kaszle lub kicha. Uzywaj
chusteczek jednorazowych, po uzyciu wyrzu¢ je do kosza.

3. Jesli nie masz chusteczki, kichajac 1 kaszlac zaston si¢ przedramieniem. Jesli
kichnate$ w dlonie — umyj je.

4. Pamigtaj, ze najbardziej zarazasz wtedy, gdy wystepuja pierwsze objawy grypy.
Zostah w domu, by nie naraza¢ innych.

5. Unikaj takich zachowan jak calowanie, przytulanie, podawanie rak itp.

6. Ubieraj si¢ adekwatnie do pogody (nie przegrzewajac si¢ 1 nie wychtadzajac).

7. Odzywiaj si¢ zgodnie z zasadami zdrowego odzywiania.

Dlaczego mleko?

Od wrzes$nia nasza szkota ponownie wzigta udziat w programie ,, Mleko
w szkole”. Celem tego programu jest ksztaltowanie wsrod dzieci i mtodziezy dobrych
nawykow zywieniowych poprzez promowanie spozycia mleka 1 przetworow
mlecznych.

W okresie intensywnego wzrostu mlody organizm potrzebuje najwigcej wapnie
1 biatka, ktére zawiera mleko i przetwory mleczne. Zawiera wszystkie niezbedne dla
organizmu skladniki odzywcze. Jest ono bogate w wapn, skladniki mineralne,
witaminy D i A oraz z grupy B. Zaopatruje nasz organizm w biatko — podstawowy
budulec komorek i tkanek, a takze w wegglowodany, dostarczajace energii. Zawarty
w mleku wapn wystepuje w idealnej proporcji z fosforem, co sprawia, ze staje si¢ on

tatwo przyswajalny i nalezycie wzmacnia kosci.



Picie mleka dziala wyszczuplajaco, gdyz zawiera wiele witamin 1 mineratow.
Szklanka goragcego mleka przed snem moze by¢ dobrym pomystem - dziata
uspokajajaco na nerwy oraz utatwia zasypianie. Mleko stanowi dobra przystawke,
zwlaszcza, jesli jemy pozng kolacje. Dziala réwniez pobudzajaco 1 moze byc
spozywane wczesnie z rana, jak 1 poznym popotudniem. Wzmacnia kos$ci, zgby, wlosy
1 paznokci, poniewaz zawiera wapn, ktory nie tylko wzmacnia organizm, ale tez czyni
je bardziej elastycznym. Przy okazji, regularne picie mleka pomoze zwalczac

prochnice 1 ubytki.

» Chce by¢ zdrowy — jem owoce i warzywa”

Zalety warzyw i owocow

Witamina A

e zwalcza komorki rakowe

e chroni organizm przed wolnymi rodnikami

e jest wazna w procesie widzenia

e wzmacnia paznokcie 1 wlosy, regeneruje naskorek

e pomaga organizmowi eliminowa¢ infekcje

Witamina C

e wzmacnia uktad odpornosciowy

e zapobiega infekcjom wirusowym

e ostabia dzialanie wolnych rodnikow
e \Wspomaga Serce

e wzmacnia naczynia krwiono$ne



Witamina E
e chroni organizm przed wolnymi rodnikami
e nawilza i regeneruje naskorek
e zmniejsza ryzyko miazdzycy
e wspomaga uktad krazenia

e jest nazywana ,, witaming mtodosci”

Witamina B

jest niezbedna do

produkcji energii

e proces zapamig¢tywania i uczenia si¢

budowy czerwonych krwinek

dobrego samopoczucia( peini rolg dobrej gospodyni)

Aby zachowaé dobrg kondycje i zdrowie naleiy spoiywaé w ciggu dnia 5 porcji

warzyw, owocow lub soku.

Warzywa 1 owoce mozemy je$¢ w rdéznej postaci:

o cate owoce 1 warzywa
o surowki
. soki

) salatki



