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Uczniowie klas VI-VIII biorą udział w ogólnopolskim programie i konkursie wiedzy :                   ,, Trzymaj Formę”, którego  tematem przewodnim są zasady zdrowego stylu życia obejmujące prawidłowe zbilansowanie diety i aktywność fizyczną. Organizatorami Konkursu są: Główny Inspektorat Sanitarny, Polska Federacja Producentów Żywności Związek Pracodawców oraz Fundacja Żywność, Aktywność Fizyczna i Zdrowie. Konkurs jest konkursem interdyscyplinarnym, wynikającym z podstawy programowej kształcenia ogólnego w zakresie edukacji zdrowotnej, poszerzonym o treści pozaprogramowe. 
I etap - szkolny - odbył się 28 oraz 30 marca. Troje uczniów naszej szkoły zakwalifikowało się do etapu powiatowego.
Czego uczymy się w przygotowaniach do konkursu? Są to najczęściej  ciekawe i praktyczne informacje, nawyki żywieniowe , nasze przyzwyczajenia i codzienne wybory, których dokonujemy codziennie. Na przykład:
Najgorsze śniadanie? Brak śniadania!
 Trzy najgorsze śniadania, jakie można sobie zafundować : 
· Najgorszy jest brak śniadania. Niejedzenie śniadań ma dramatyczne skutki dla dziecka/ucznia. Pogarsza koncentrację, nasila zmęczenie. 
· Komercyjne płatki śniadaniowe. Większość zawiera zbyt duże ilości cukrów prostych. Jest taka prosta zasada – im więcej składników w płatkach, tym gorzej! Jeśli lista składników jest większa niż 5 składników – zachowaj czujność! 
· Tosty z oczyszczonej, białej mąki – cokolwiek dodamy do tego tosta, to nie „uratuje” tego śniadania. 
Najlepsze śniadania nie wymagają wiele zachodu! 
Pierwsza propozycja to jajecznica z pomidorami, którą można podawać z pełnoziarnistym pieczywem. Drugi wybór to owsianka - z orzechami, jagodami, śliwkami lub innymi dodatkami. To jedna z lepszych propozycji na chłodniejsze dni. Trzecia propozycja to jogurtowe co nieco. Bazą jest tu jogurt naturalny, do którego dodaje się ulubione składniki. W przypadku owsianki i jogurtu ważne jest, aby unikać cukrowych dodatków.

Jak powinno wyglądać drugie śniadanie dla ucznia w wieku 7-15 lat?
Dzieci w wieku szkolnym rosną i dojrzewają. Potrzebują przede wszystkim energii (węglowodany), wapnia, żelaza, cynku, witamin z grupy B i kwasów tłuszczowych (głównie omega- 3). Dzięki tym składnikom uczeń będzie miał zapał do nauki i aktywności fizycznej. We właściwie skomponowanym drugim śniadaniu powinny znaleźć się wędliny, nabiał, owoce i warzywa. Zapomnij o słodkich napojach gazowanych (mają mnóstwo pustych kalorii, dodatkowo utrudniają przyswajanie składników odżywczych), słonych przekąskach czyli chipsach, paluszkach, krakersach (za dużo soli i kalorii, a żadnych składników odżywczych) oraz batonach (sam cukier i 0 składników odżywczych). Można od czasu do czasu pozwolić sobie na takie "pyszności", jednak powinny być rzadkością, a nie codziennością.
Przykładowe drugie śniadanie do szkoły:
· kanapki - najlepiej z serem (żółtym albo twarożkiem), wędliną i warzywami, np. pomidorem, sałatą, szczypiorkiem, ogórkiem, rzodkiewką. Dla odmiany można dać pastę rybną, wędzonego łososia, tuńczyka, jajka na twardo, pastę jajeczną. Pieczywo wybieraj gruboziarniste a jeśli nie lubisz -   zamiennie z pieczywem białym. Takie kanapki dostarczą węglowodanów (pieczywo), wapnia (ser), witamin z grupy B i żelaza (wędliny) oraz kwasów tłuszczowych (ryby). 
· Owoce - najlepsze są jabłka, bo nie dość, że są zdrowe są też łatwe w "transporcie"           i "obsłudze", dobre są również banany, gruszki, nektarynki, winogrona itd. Owoce dostarczą witamin, energii  i składników mineralnych. 
· Szklanka mleka albo jogurt owocowy ,kefir, maślanka, serek homogenizowany, czasem deser mleczno-czekoladowy (te jednak mają sporo cukru).Mleko dostarczy wapnia          i witamin z grupy B (przede wszystkim ryboflawiny). 
· Przekąska - uwielbiamy coś przegryzać. Rezygnując z  chipsów zabierzmy niesolone orzechy (np. włoskie, nerkowce, pistacje albo migdały), pestki słonecznika, dyni, suszone owoce, ewentualnie baton z musli. Taka przekąska to bomba żelaza i witamin z grupy B (tiaminy). 
· Napój – najlepsza będzie woda, dla urozmaicenia sok owocowy lub herbata owocowa – przygotowane samodzielnie w domu. Kupne zawierają sporą ilość cukru.
Smacznego !
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