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Absolutorium

Radni Rady Miejskiej w Osiecznej byli jednomysini w udzie-
leniu absolutorium burmistrzowi Stanistawowi Glapiakowi.

Podczas odbywajgcej sie we
wtorek 27 kwietnia sesji burmistrz
przedstawit wykonanie budzetu za
2009 rok. Przewodniczacy Rady
Roman Lewicki po gtosowaniu po-
dziekowat burmistrzowi, radnym,
sottysom oraz  pracownikom
urzedu za wspotprace, wyrazit tez
nadzieje, ze w kolejnych latach
uda sie z takg skutecznoscig reali-
zowac zaplanowane zadania, zy-
czyt tez innym jednostkom
administracyjnym, by w czasach
kryzysu udato im sie, podobnie jak
w gminie Osieczna, co czwartg wy-
dang ztotdwke przeznaczaé na in-
westycje.

Na tej samej sesji radni podjeli
tez uchwaty w sprawie: zatwier-
dzenia sprawozdania finansowego
Biblioteki Publicznej Miasta i
Gminy Osieczna za rok 2009, za-

twierdzenia sprawozdania finanso-
wego Miejsko-Gminnego Osrodka
Kultury w Osiecznej za rok 2009.
Dyskutowano réwniez o mozliwo-
Sciach efektywnego oszczedzania
energii na terenie naszej gminy
czego konsekwencjg byto przyje-
cie ,Zatozen do planu zaopatrze-
nia w ciepto, energie elekiryczng i
paliwa gazowe” dla gminy,
Osieczna. Postanowiono réwniez
0 udzieleniu pomocy finansowej z
budzetu gminy na rzecz powiatu
leszczyniskiego w roku 2010.
Radni wyrazili zgode na upowaz-
nienie kierownika Miejsko-Gmin-
nego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Osiecznej do prowadzenia po-
stepowania w sprawach przyzna-
wania  $wiadczenia  pomocy

materialnej o charakterze socjal-
nym.

Badzmy zdrowi -
wiemy, wiec dziatamy

W naszym statym cyklu dotyczacym odzywiania chcemy dzis
zwréci¢ uwage na zywienie mtodziezy w wieku od 13 do 15

lat.

Zasada ,,4 U” racjonal-
nego zywienia miodziezy -

wg profesora Bergera,
Swiatowej stawy zywie-
niowca:

- UMIAR - nieprzejadanie
sie, czestsze positki w mniej-
szych ilosciach.

- UROZMAICENIE - ze-
staw produktow okreslony pi-
ramidg zywienia.

UREGULOWANIE - stata
liczba positkdw i pora ich spo-
zywania.

UNIKANIE - nadmiaru cu-
krow prostych, stodyczy,
ttuszczoéw zwierzecych i soli.

Celem nadrzednym zywie-
nia mtodziezy w wieku 13-15
lat jest zapewnienie jej pra-
widtowego rozwoju fizycz-
nego i psychicznego z
uwzglednieniem mozliwosci
realizacji obowigzkow szkol-
nych, zaje¢ pozaszkolnych, a
takze aktywnosci fizycznej.

W tym wieku nastepuje in-
tensywny wzrost masy kos-
tnej i migsniowej, tak wiec
niezwykle wazne jest zapew-
nienie odpowiedniej ilosci
sktadnikow odzywczych w co-
dziennej diecie. Nalezy starac
sie zapewni¢ 4-5 positkow
dziennie, co jest trudnym za-
daniem ze wzgledu na rézne
obowigzki szkolne i poza-
szkolne.

Zapotrzebowania ilosciowe
na energie i sktadniki odzyw-
cze u chtopcow i dziewczat
jest zr6znicowane i zalezg od
takich czynnikéw jak: nawyki
zywieniowe, apetyt, nasilenie
aktywnosci ruchowej, stopien
rozwoju fizycznego i 'psy-
chicznego.

Najczesciej w wieku doj-
rzewania spotyka sie jednak
niedobory jakosciowe, ktore
czesto wynikajg z aktualnie
panujacej mody na jakas
“diete” (diety eliminacyjne
skupione wokét jednego ro-
dzaju produktow jak np. dieta
wegetariariska), co przyczy-
nia sie do niedostatecznej ilo-
8ci niektérych sktadnikow

pokarmowych takich jak:
wapn, zelazo, witamina C, ale
takze niedostatecznej podazy
niezbednych aminokwasow,
ttuszczow, czy btonnika.

Najczestsze btedy zywie-
niowe mtodziezy:

Nadmiar ttuszczow i weglo-
wodanéw w diecie - czesto
wynika z tego, iz mtodziez nie
dba o jakos$¢ i regularnosé po-
sitkbw przez co w miejsce
podstawowych positkéw siega
po zywno$¢ szybko i fatwo
dostepng oraz modng jakg sg
produkty typu “fast food”.

Niedobor takich produktow
jak: ryby, warzywa, owoce,
mleko i przetwory mleczne.

Nieregularno$¢ i omijanie
positkéw, np. podczas odchu-
dzania czy stosowania gtodo-
wek.

| jeszcze odpowiedz na
pytanie, czy eksperymento-
wanie z dietami jest zdrowe
dla gimnazjalisty?

Mtodziez w okresie doras-
tania zwraca szczegoblng
uwage na swoj wyglad ze-
wnetrzny. Czesto tez poszu-
kuje nowych, alternatywnych
sposobdéw odzywiania sie, z
ktérych najpopularniejsze sg
diety wegetarianskie, ktore
wykluczajg spozycie miesa i
jego przetworow. Autorzy
badan pod wptywem diet al-
ternatywnych na organizmy
dzieci i mtodziezy w wiekszo-
Sci wyrazajg opinig, ze wege-
tarianizm, zwilaszcza Scisty,
jest dla nich szkodliwy. Przy
diecie wegetariariskiej poja-
wiajg sie niedobory niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych,
zwtaszcza zelaza, wapnia, wi-
taminy B12 i witaminy D3.

Towarzyszg jej tez z reguty
niedobory energetyczne.

Nalezy pamietac, ze pozy-
tywne aspekty tego sposobu
zywienia dotyczg ludzi doro-
stych, ktérzy w dziecinstwie
byli odzywiani tradycyjnie.



