Co jedza ptocczanie?
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Za duzo seréw, za malo owocow

To gtéwne grzechy zywieniowe
plocczan. Chca zy¢ zdrowo, ale
musza wiecej uwagi zwracaé na
to, co jedza i jak jedza. Takie
wnioski plyna po zorganizowanej
po raz pierwszy w Plocku wysta-
wie EXPO Zdrowie.

Ate odwiedzita catkiem spora gru-
pa oséb chcacych dowiedzieé sig jak
zdrowo zy¢ i dlaczego warto zmienié
niektore mite, ale zgubne w skutkach
zywieniowe przyzwyczajenia. Na py-
tania odwiedzajacych wystawe, na
o$miu stanowiskach odpowiadali die-
tetycy, promotorzy zdrowia, piele-
gniarki, masazys'ci. Z ich wiedzy pod-
czas wystawy w Plocku chetnie ko-
rzystali doroSli i mtodziez. - Prze-
sztam przez wszystkich osiem przygo-
towanych tu punktow waznych dla
zdrowia. Okazuje sie, Ze trzeba tro-
szeczke popracowad, pié wiecej wody,
wyeliminowa¢ z diety odrobine ttusz-
czu. Proba wysitkowa i spirometria

wyszty dobrze. Sprobowatam fanta-
stycznej ekologicznej Zywnosci. Ogol-
nie jestem zadowolona. Caty pomyst
Jest swietnym przedsiewzieciem. Cie-
sze sie, Ze jest tak duzo mtodych osob,
ktore juz mysiq o sobie i swoim zdro-
wiu - méwita odwiedzajaca wystawe
Marzena Mroczkowska.
Szesnastoletnia Marysia, ktéra co
prawda fanka zdrowego stylu zycia
nie jest, na wystawe¢ wybrata si¢ ra-
zem z bratem. Dzielnie przebrneta
przez osiem przygotowanych stano-
wisk, na ktérych fachowcy dora-
dzali, jak zdrowo zy¢é i odzywiaé
sie. - Kilka wskazowek wprowadze
do swojego codziennego Zycia, np.
tych dotyczqcych jedzenia. Nie sq-
dzitam, Ze zdrowa Zywnos¢ jest tak
smaczna.  Sprawdzitam  kondycje
organizmu - jest zadowalajqca.
Warto  byto przyjsé, odpowiednio
wczesnie poznal pewne wazne za-
sady.

A co zalecali organizatorzy wysta-
wy? Przede wszystkim, aby jes$é
mniej serOw, wigcej warzyw i owo-
céw, a tym samym zmniejszy¢ ryzyko
choréb cywilizacyjnych, takich jak
nadcis$nienie, cukrzyca. - Wystarczy
wyrobic sobie i zapamietac osiem do-
brych nawykow: korzystac ze swiatta
stonecznego, przebywad czesto na po-
wietrzu, przestrzegac diety, wtasciwie
odpoczywaé, dbaé o spokdj, byé
wstrzemieZliwym, przestrzegac diety
i ¢wiczyé. Co prawda jest to dosé
trudna sztuka, ale wtasnie podczas ta-
kich spotkan pokazujemy jak wybie-
raé wtasciwe rzeczy i eliminowad te
zle dla naszego zdrowia - mowit Mar-
cin Anielski z Korespondencyjnej
Szkoty Lepszego Zycia, ktéra byta or-
ganizatorem wystawy.

Wystawy EXPO Zdrowie odby-
waja, si¢ juz od 1982 roku w kilkuna-
stu krajach S$wiata na wszystkich
kontynentach, a od kwietnia 2010
roku prowadzone sa takze w Polsce.
Badania w ramach wystawy EXPO
Zdrowie realizowane sa przez ekipeg
okoto 20 specjalistéw, w gronie kté-
rych sa dietetycy, promotorzy zdro-
wia, terapeuci do spraw uzaleznien,
pielegniarki, masazys$ci. Podczas
spotkania w III LO wspierali ich
ptoccy wolontariusze - entuzjasci
i praktycy zdrowego stylu zycia
wolnego od natogdéw. Przedstawicie-
le Korespondencyjnej Szkoty Zycia
zapowiadaja, ze juz jesienia odbe-
dzie si¢ w Plocku kolejna edycja
programu, tym razem pos$wigcona
profilaktyce uzaleznienn i towarzy-
szy¢ jej bedzie hasto: ,,Bo kocham
zycie". rad



