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Zasada ,,4 Uʼʼ racjonal-
nego żywienia młodzieży -
wg profesora Bergera,
światowej sławy żywie-
niowca:
- UMIAR - nieprzejadanie

się, częstsze posiłki w mniej-
szych ilościach.
- UROZMAICENIE - ze-

staw produktów określony pi-
ramidą żywienia.
UREGULOWANIE - stała

liczba posiłków i pora ich spo-
żywania.
UNIKANIE - nadmiaru cu-

krów prostych, słodyczy,
tłuszczów zwierzęcych i soli.
Celem nadrzędnym żywie-

nia młodzieży w wieku 13-15
lat jest zapewnienie jej pra-
widłowego rozwoju fizycz-
nego i psychicznego z
uwzględnieniem możliwości
realizacji obowiązków szkol-
nych, zajęć pozaszkolnych, a
także aktywności fizycznej.
W tym wieku następuje in-

tensywny wzrost masy kos-
tnej i mięśniowej, tak więc
niezwykle ważne jest zapew-
nienie odpowiedniej ilości
składników odżywczych w co-
dziennej diecie. Należy starać
się zapewnić 4-5 posiłków
dziennie, co jest trudnym za-
daniem ze względu na różne
obowiązki szkolne i poza-
szkolne.
Zapotrzebowania ilościowe

na energię i składniki odżyw-
cze u chłopców i dziewcząt
jest zróżnicowane i zależą od
takich czynników jak: nawyki
żywieniowe, apetyt, nasilenie
aktywności ruchowej, stopień
rozwoju fizycznego i psy-
chicznego.
Najczęściej w wieku doj-

rzewania spotyka się jednak
niedobory jakościowe, które
często wynikają z aktualnie
panującej mody na jakąś
“dietę” (diety eliminacyjne
skupione wokół jednego ro-
dzaju produktów jak np. dieta
wegetariańska), co przyczy-
nia się do niedostatecznej ilo-
ści niektórych składników

pokarmowych takich jak:
wapń, żelazo, witamina C, ale
także niedostatecznej podaży
niezbędnych aminokwasów,
tłuszczów, czy błonnika.
Najczęstsze błędy żywie-

niowe młodzieży:
Nadmiar tłuszczów i węglo-

wodanów w diecie - często
wynika z tego, iż młodzież nie
dba o jakość i regularność po-
siłków przez co w miejsce
podstawowych posiłków sięga
po żywność szybko i łatwo
dostępną oraz modną jaką są
produkty typu ʻʼfast foodʼʼ.
Niedobór takich produktów

jak: ryby, warzywa, owoce,
mleko i przetwory mleczne.
Nieregularność i omijanie

posiłków, np. podczas odchu-
dzania czy stosowania głodó-
wek.
I jeszcze odpowiedź na

pytanie, czy eksperymento-
wanie z dietami jest zdrowe
dla gimnazjalisty?
Młodzież w okresie doras-

tania zwraca szczególną
uwagę na swój wygląd ze-
wnętrzny. Często też poszu-
kuje nowych, alternatywnych
sposobów odżywiania się, z
których najpopularniejsze są
diety wegetariańskie, które
wykluczają spożycie mięsa i
jego przetworów. Autorzy
badań pod wpływem diet al-
ternatywnych na organizmy
dzieci i młodzieży w większo-
ści wyrażają opinię, że wege-
tarianizm, zwłaszcza ścisły,
jest dla nich szkodliwy. Przy
diecie wegetariańskiej poja-
wiają się niedobory niezbęd-
nych składników odżywczych,
zwłaszcza żelaza, wapnia, wi-
taminy B12 i witaminy D3.
Towarzyszą jej też z reguły

niedobory energetyczne.
Należy pamiętać, że pozy-

tywne aspekty tego sposobu
żywienia dotyczą ludzi doro-
słych, którzy w dzieciństwie
byli odżywiani tradycyjnie.

Wnaszym stałym cyklu dotyczącym odżywiania chcemy dziś
zwrócić uwagę na żywienie młodzieży w wieku od 13 do 15
lat.

Podczas odbywającej się we
wtorek 27 kwietnia sesji burmistrz
przedstawił wykonanie budżetu za
2009 rok. Przewodniczący Rady
Roman Lewicki po głosowaniu po-
dziękował burmistrzowi, radnym,
sołtysom oraz pracownikom
urzędu za współpracę, wyraził też
nadzieję, że w kolejnych latach
uda się z taką skutecznością reali-
zować zaplanowane zadania, ży-
czył też innym jednostkom
administracyjnym, by w czasach
kryzysu udało im się, podobnie jak
w gminie Osieczna, co czwartą wy-
daną złotówkę przeznaczać na in-
westycje.

Na tej samej sesji radni podjęli
też uchwały w sprawie: zatwier-
dzenia sprawozdania finansowego
Biblioteki Publicznej Miasta i
Gminy Osieczna za rok 2009, za-

twierdzenia sprawozdania finanso-
wego Miejsko-Gminnego Ośrodka
Kultury w Osiecznej za rok 2009.
Dyskutowano również o możliwo-
ściach efektywnego oszczędzania
energii na terenie naszej gminy
czego konsekwencją było przyję-
cie „Założeń do planu zaopatrze-
nia w ciepło, energię elektryczną i
paliwa gazowe” dla gminy,
Osieczna. Postanowiono również
o udzieleniu pomocy finansowej z
budżetu gminy na rzecz powiatu
leszczyńskiego w roku 2010.
Radni wyrazili zgodę na upoważ-
nienie kierownika Miejsko-Gmin-
nego Ośrodka Pomocy Społecznej
w Osiecznej do prowadzenia po-
stępowania w sprawach przyzna-
wania świadczenia pomocy
materialnej o charakterze socjal-
nym.

Radni Rady Miejskiej w Osiecznej byli jednomyślni w udzie-
leniu absolutorium burmistrzowi Stanisławowi Glapiakowi.


