Bezpieczne wakacje — pogadanka edukacyjna dla dzieci przebywajacych na potkoloniach
letnich organizowanych przez Stowarzyszenie Przyjazny Zebcow w Ostrowie
Wielkopolskim.

Z dzie¢mi na poétkoloniach porozmawialy$my m.in. na temat zdrowego odzywiania i jakie jest
to wazne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Wymieniano zdrowe produkty
i w jakich  proporcjach  powinny by¢  spozywane w  ciggu  dnia.
Wazne jest, aby dieta byla ré6znorodna, bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, chude biatko (migso, ryby, jaja, rosliny straczkowe) oraz zdrowe tluszcze. Nalezy
ogranicza¢ spozycie przetworzonej zywnosci, slodyczy, slonych przekasek i1 napojow
stodzonych. Przypomniano o tym jak wazne jest picie wody, nie tylko w momencie uczucia
pragnienia i ze dzieci powinny pi¢ minimum 6 szklanek dziennie. Uczestnicy bedg pamigtac
réwniez o regularno$ci positkow: 4-5 positkow dziennie, w rownych odstepach czasowych, co
pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi 1 unikaé¢ podjadania.

Na zakonczenie kazdy uczestnik otrzymat od nas otdwek i kalendarz mycia zebow — nie tylko
jako pamiatke, ale tez zachete do utrwalania wiedzy o zdrowiu i bezpieczenstwie nie tylko
podczas wakacji.
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