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Baw sie z nami - owocami, warzywami

Owoce i warzywa maja tak wielka warto$¢ odzywcza, ze nie mozna ich poming¢ w codziennej diecie.
Zawieraja sktadniki odzywcze i substancje o dziataniu leczniczym, dlatego ich jedzenie jest jednym z
najskuteczniejszych sposobéw zapobiegania chorobom, a nawet ich leczenia. Przyjmuje sie, ze
codziennie powinnismy zjada¢ co najmniej 5 porcji warzyw i owocow.

Dlaczego stodycze sa niezdrowe?

Czeste jedzenie stodyczy najczesciej powoduje wzrost wagi oraz préchnice, przyspiesza tez starzenie
sie organizmu i utatwia rozwdj wielu chordb. Stodycze moga réwniez uzalezniaé. Po ich zjedzeniu w

médzgu zaczyna wydziela¢ sie dopamina, czyli hormon szczescia. Taka sama przyjemnosé zapewniaja
owoce, a sg zdrowszym zamiennikiem stodkich batonikéw.

Podczas zaje¢ poruszone zostaly roéwniez takie tematy jak “Czym jest fruktoza?”, “Dlaczego cukier w
owocach uwaza sie za lepszy, bezpieczniejszy, zdrowszy niz biaty cukier ?“, “ Co zamiast zwyktego
cukru?”. Zadaniem uczniéw byto ulozenie zabawnej historyjki - w postaci bajki, wiersza lub komiksu
- o warzywach i/lub owocach i ich przewadze nad stodyczami. Zadanie wymagato duzo czasu i
naktadu pracy, dzieci, ktérych komiksy w najwiekszej mierze nawiazywaty do tematu zadania zostaly
nagrodzone.
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