Miejska Biblioteka Publiczna im. Stanistawa Gabryela

nZawodowcy w bibliotece” — spotkanie z
dietetykiem

Jedzenie nie tylko powinno nam smakowad, lecz takze ma nas odzywia¢, dostarczac potrzebnej energii. Odpowiednia
dieta to nasze puzzle do uktadanki zdrowia i inwestycja w przysztos¢ — przeciez ,jestesmy tym, co jemy”. Co sie
stanie z naszym organizmem, jesli nie bedziemy je$¢ zdrowo? Zasady zdrowego odzywiania byty tematem prelekc;ji
pani Agnieszki Halerz — dietetyka z Gabinetu Dietetycznego Bonne Santé w Gorlicach.

Wiosna to idealna okazja, aby zadbac o zdrowie i piekny wyglad. Jak prawidtowo komponowac jadtospis? Dlaczego tak
istotne jest zjedzenie $niadania? Co powinnismy jes¢, a czego unikac¢? Dlaczego tyjemy? Tego wszystkiego mogli sie
dowiedziec¢ uczniowie klasy pigtej i szdstej z Miejskiego Zespotu Szkét nr 4 w Gorlicach.

Zbilansowana dieta, na ktérg sktada sie piec positkdw spozywanych co 3-4 godziny, aktywnos¢ fizyczna i minimum 8
godzin snu to gwarancja dobrego samopoczucia i aktywnosci psychoruchowej w ciggu dnia. Nieodtgcznym elementem
kazdej diety jest oczywiscie woda, ktéra, w odréznieniu od stodkich napojéw, mozna pi¢ bez ograniczen. Na to, co i ile
jemy wptywa réwniez nasze otoczenie, nie tylko osoby, lecz takze wnetrza, w ktérych na co dzien przebywamy.

Mamy nadzieje, ze nasze kolejne spotkanie z cyklu ,Zawodowcy w bibliotece” pozwolito przyswoi¢ mtodym odbiorcom
wiedze na temat zasad zdrowego odzywiania, ktére powinnismy traktowac na réwni z dbaniem o swéj wyglad i rozwéj
intelektualny. Serdecznie dziekujemy pani Agnieszce Halerz za bardzo pouczajaca prelekcje.
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