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W dzisiejszych czasach zarowno dzieci jak i nastolatkowie nie maja
czasu lub potrzeby aby c¢wiczy¢ i rozwija¢ zdrowe nawyki zywieniowe.
Niestety w ten sposob latwo wyksztalca sie siedzacy tryb zycia
(ang.sedentarism). Niezdrowe nawyki zywieniowe oraz brak ruchu staje si¢
duzym problemem szczegolnie dla rodzin oraz wszystkich osob

zaangazowanych w system ksztalcenia.

Jednym 2z powodow zaistnialej sytuacji jest latwy dostep do
nowoczesnych technologii, ktore pochlaniaja caly wolny czas uczniow
i zatrzymuja ich w domu. Widok dziecka spedzajacego swoj wolny czas, ferie
czy wakacje przed komputerem nie jest rzadkoscia. Rodzice sa czesto zbyt
zajeci, aby dostrzec problem. Dlatego tez wielu nastolatkow zmaga sie
z nadwaga, otyloscia i problemami natury psychologicznej. Faktem jest, Ze
nadmierna waga zwieksza ryzyko wielu chorob, takich jak np. choroby serca,

cukrzyca czy problemy emocjonalne.

Dlatego tez nauczyciele z 4 szkol postanowili wzia¢ udzial w projekcie

dotyczacym zdrowego stylu zycia.

1. Polska - Stowarzyszenie Oswiatowo-Wychowawcze im.Sebastiana
Fabiana Klonowica

2. Portugalia - Agrupamento de Escolas Antonio Correia Oliveira

3. Turcja - CEMAL DIKER ILKOKULU

4. Wlochy - ISTITUTO COMPRENSIVO "F.P. TOSTI"

Glownym zaloZeniem jest propagowanie zdrowego i aktywnego stylu
zycia wsrod nastolatkow. Poruszane zagadnienia dotycza ksztaltowania
prawidlowych nawykow zywieniowych, zachecania do regularnej aktywnosci
fizycznej oraz budowania swiadomosci mlodych ludzi, jak wazny wplyw na

jakos¢ i dlugos¢ ich zycia ma prawidlowe odzywianie.

Planujemy wymiane pomyslow i praktyk pomiedzy szkolami oraz wiedzy
dotyczacej roinorodnosci sportow i kultur europejskich. Chcemy, aby
rodzice naszych uczniow dolaczyli do nas i dzielili si¢ swoja wiedza z nami

i nastolatkami w celu stworzenia dobrych nawykow: ‘Eat healthier - live for
the best’ ©




Projekt rozpoczal sie miedzynarodowym spotkaniem C1 nauczycieli
w Klonowicu w Lublinie. Kazdy dzien byl wypekliony zajeciami
przygotowujacymi do wprowadzenia projektu oraz analiza zalozen
projektowych, ale rowniez integracja z partnerami. Newsletter przygotowany
po spotkaniu stanowi jego podsumowanie.

Spotkanie trwalo pie¢ dni i kazdy z nich byl szczegolowo zaplanowany

aby wywiazac sie ze wszystkich waznych zadan.
Gospodarze z Lublina:

1. Virginia Sitarz

2. Dorota Mazurek

3. Zofia Charis

4. Julita Patyra

5. Sylwia Obszanska-Cur

6. Malgorzata Kowalczyk-Zinkiewicz

Goscie z Esposende:

1. Ana Cristina Silva Barreiros
2. Maria Amélia Areias
3. José Maria da Cunha Martins de Abreu

Goscie z Ortony:

1. Marianna D'Alicandro
2. Giuseppina Romandini
3. Patrizio Marino

4. Fabio Marini

Goscie z Istambulu:

1. Esra Seckin
2. Gulcin Doyuran
3. Servet Yildiz
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HIDDEN
SUGAR

-fruit juice
=molasses

~honey
«cane juice
-rice malt =sorghum
syrup -treacle -agave

scoconut nectar

=coconut sugar =date
sugar emaple sugar
emaple syrup = stevia

Arxtificial Sugars

- Aspartame
=Acesulfame-L
*Nutra-sweet

<Equal =Saccha
-Splenda =Sucralose

~Sweet-leaf
sSweet-n-low «Truvia
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ceSimplyNatural.com

Sugar Alcohols

-glycol
-iditol
-lacitol

~erythritol
lycerin
=isomalt
=maltitol =mannitol
=ribotol =sorbitol
=xylitol
~hydrogenated starch
hydrolysate

=fructose
=lactose -maltose
-galactose =sucrose
=ribose esaccharose
-glucose
=monosaccharide
~disaccharide
-polysacchar

~dextrose

esssccemnesaracineses@
=brown ecane sraw
=beet -confectioners
-high fructose corn
syrup =malt -refiners
=rice




1. YOU EAT
SUGAR
-YOU LIKE IT, YOU
CRAVEIT
- IT HAS ADDICTIVE
PROPERTIES

4. HUNGER &
CRAVINGS
LOW BLOOD SUGAR LEVELS
CAUSE INCREASED APPETITE
AND CRAVINGS
-THUS THE CYCLEIS
REPEATED

Body Mass Index

© MarShotShutterstock.com

wzrost [m]

BMI = waga [kg]

SUGAR ADDICTION:
THE PERPETUAL CYCLE

2. BLOOD SUGAR
LEVELS SPIKE
DOPAMINE IS RELEASED IN
THE BRAIN = ADDICTION
- MASS INSULIN SECRETED
TO DROP BLOOD SUGAR
LEVELS

3.BLOOD SUGAR

¢ LEVELS FALL RAPIDLY

- HIGH INSULIN LEVELS
CAUSE IMMEDIATE FAT
STORAGE
- BODY CRAVES THE LOST
SUGAR 'HIGH'




Food Pyramid for Teens

6 -8 servings

6 -3 glasses

Depression

Retinopathy

Alzheimer’s

Pulmonary Disease

Congestive Heart Failure
Breast Cancer

Cardiovascular Disease

Esophagus C ’
Back Disorders

: . 3 Erectile Dysfunction
Pancreatitis
Gynecological Abnormalities

Nonalcoholic Fatty
Liver Disease

Osteoarthritis

. Gout
Diabetes
Arthritis )
er Leukemia




21.11.2019 - czwartek

Czwarty dzien spotkania partnerow projektu to wizyta na Majdanku
i zapoznanie si¢ z historia Polski. Pomimo wietrznej pogody goscie

z przejeciem zwiedzili wazne dla nas miejsce pamieci.

Regulamin wyjazdow na spotkania miedzynarodowe znajdq Paristwo w oddzielnym
dokumencie pdf. na stronie internetowej szkoty.




22.11.2019 - piatek

To juz ostatni, piaty dzien spotkania Cl1 Erasmus. Czas podsumowan
i ostatnich ustalen. Pomimo napi¢tego grafiku goscie mieli okazje
uczestniczy¢ w zajeciach jezyka angielskiego w klasie 7m. Nasi uczniowie po
raz kolejny zachwycili ich swoja kompetencja jezykowa.




Wkrotce to my bedziemy gos¢mi w Portugalii : , Turcji _

iwe Wloszech

CUO©

Wiecej informacji znajdziecie na:

Koordynator projektu:
Dorota Mazurek

Klonowic - Lublin - Polska



https://www.klonowic.lublin.pl/category/erasmus/
https://www.facebook.com/klonowic/
https://www.facebook.com/Erasmus-project-Eat-healthier-live-for-the-best/

