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Czy wiemy co jemy? Czyli zdrowo i aktywnie

Zrodlo: Szkota Podstawowa nr 1 w Ozimku

W dniach 30-31 maja br. odbylo sie drugie spotkanie w ramach projektu ,Sport i zdrowie”
wspoltfinansowanego ze srodkow programu Interreg Czechy - Polska 2021-2027 w ramach
Funduszu Malych Projektow Euroregionu Pradziad. W spotkaniu pt. ,,Czy wiemy co jemy?
Czyli zdrowo i aktywnie” brali udziat uczniowie wraz z opiekunami ze Szkoty Podstawowej nr 1 w
Ozimku oraz z zaprzyjaznionej szkoty w czeskim Rymarzowie.

Pierwszy dzien obfitowat w warsztaty na temat zdrowego odzywiania, zdrowych produktéw, ilosci
positkow, zasad zdrowego zywienia. Byta prezentacja na temat zdrowego stylu zycia. Mtodziez
zrobita "Jadlospis na 6" korzystajac z podpowiedzi na planszach. Kazdy uczestnik zabrat jadtospis do
domu, by mdc w przysztosci komponowac positki zgodnie z zasadami zdrowego odzywiania.

Ciekawym punktem programu byly warsztaty z dietetyczka, pania Joanna Lewandowska, ktora nie
tylko przekonywata mtodziez do zdrowych nawykéw zywieniowych, ale takze udzielata praktycznych
porad i chetnie odpowiadata na pytania. Uczestnicy poznali rowniez wiele ciekawostek zywieniowych
i zalecen, m.in. dotyczacych odpowiedniej ilosci wody, jaka nalezy przyjmowac w ciggu dnia, aby
wilasciwie nawodni¢ organizm.

Duzym zainteresowaniem cieszyt sie takze polsko-czeski konkurs znajomosci nazw popularnych
produktow spozywczych, warzyw i owocéw w obu jezykach. Uczniowie mieli réwniez okazje
przygotowac samodzielnie zdrowe kanapki w szkolnej stoldwce - wedtug wlasnych upodoban
smakowych. Pomagata im w tym pani Ewelina Czaczkowska - prawdziwa mistrzyni kuchni.

Wieczorem odbyly sie integracyjne gry i zabawy w sali gimnastycznej, ktore dostarczyly uczestnikom
wiele radosci i Smiechu. Pierwszy dzieh minat wiec pod znakiem zdrowia, nauki i aktywnosci.

Drugi dzien wszyscy spedzili w JuraParku w Krasiejowie. Najpierw przygotowano galerie prac z
poprzedniego dnia. Na sznurku, za pomoca klamerek zawieszone zostaty polsko-czeskie nazwy
produktéw zywnosciowych, warzyw i owocéw. Kalafior czy kvetak, ser czy syr, rogalik czy rohlik?
Byly takze propozycje 5 positkow na 6, zalecanych do spozycia w ciggu dnia, a takze réznorodne
przepisy przygotowane przez ucznidéw i nauczycieli - uczestnikow projektu.

W trakcie warsztatow dyskutowano na temat szkodliwosci wszystkich polepszaczy zywnosci,
barwnikow, emulgatorow, itp., ktére moga by¢ nawet rakotworcze. W jednym z produktéw, na
etykiecie, uczniowie naliczyli az 11 niezdrowych "E". To pokazato, ze trzeba zwracac szczegolna
uwage na etykiety na produktach i je doktadnie czytac.

Kolejnym punktem programu byta podréz kolejka przez miliony lat historii Zycia na Ziemi. W jej
trakcie odbyt sie happening - turystom rozdawano pierwsze przepisy na zdrowe positki, a kolejne
mozna bylo odnalez¢ wzdluz catej Sciezki edukacyjnej. Catos¢ przebiegata pod czujnym okiem
przewodnika - pana Zbyszka. Zgodnie z zatozeniami - byto zdrowo i aktywnie.

Reszte dnia wypemita aktywnos¢ fizyczna i zabawa. Uczestnicy grali na plazy w pitke siatkowa,
relaksowali sie i korzystali z licznych atrakcji JuraParku. W miedzyczasie probowali takze odnalez¢
ukryte ksiazki pozostawione przez polskie wydawnictwo Zielona Sowa - inicjatywa ta miata na celu
promowanie czytelnictwa wsrod dzieci i dorostych.

Cho¢ czeskie dzieci nie chcialy wyjezdzac¢, nadszed! czas pozegnania. Projekt poswiecony zdrowiu,
aktywnosci i zdrowemu stylowi zycia dobiegt kofica. Po tych dniach juz wszyscy wiedza, co jedza.
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Projekt ,Sport i zdrowie/ Sport a zdravi” wspolfinansowany ze srodkow programu Interreg
Czechy - Polska 2021-2027 w ramach Funduszu Malych Projektéw Euroregionu Pradziad
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