Biuletyn Informacji Publicznej Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego

Adres artykutu: https://bip.sggw.edu.pl/artykul/odsloniecie-muralu-z-wizerunkiem-prof-
stanislawa-bergera

Odstoniecie muralu z wizerunkiem prof. Stanistawa
Bergera

:’.‘ ‘?“'1,‘ SZHKOLA GEOWNA WARSAW M U RJ
86T Ny e A PROE. STAI



https://bip.sggw.edu.pl/artykul/odsloniecie-muralu-z-wizerunkiem-prof-stanislawa-bergera
https://bip.sggw.edu.pl/artykul/odsloniecie-muralu-z-wizerunkiem-prof-stanislawa-bergera

Z radoscia informujemy o uroczystym odstonieciu muralu z wizerunkiem prof. Stanistawa Bergera. Profesor
Stanistaw Berger jest zatozycielem Wydziatu Zywienia Cztowieka SGGW.

Mural mozna zobaczy¢ na budynku Zespotu Szkét Gastronomiczno-Hotelarskich przy
ul. Majdanskiej w Warszawie. Jego inicjatorami sg nauczyciele i uczniowie ZSGH.
Oprécz wizerunku Profesora, autorzy zamiescili na nim siedem fundamentalnych zasad
zywieniowych (7U), opracowanych przez prof. Bergera.

7U



e Urozmaicenie: Spozywaj produkty z kazdej grupy zywnosci, aby dostarczy¢
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Eksperymentuj z
nowymi smakami i ciesz sie chwilami spedzonymi przy stole z bliskimi.

e Umiarkowanie: Jedz zgodnie ze swoimi potrzebami, aby utrzymac optymalna
mase ciata. Monitoruj swojg wage i dostosowuj ilos¢ jedzenia w zaleznosci od
wynikow.

e Uregulowanie: Spozywaj positki regularnie, o tych samych porach, co utatwia
organizmowi efektywne przetwarzanie pokarmoéw i kontrolowanie uczucia gtodu.

e Umiejetnosc przyrzadzania potraw: Ucz sie odpowiednich technik
kulinarnych, aby maksymalnie wykorzysta¢ wartos¢ odzywcza produktéw. Unikaj
nadmiernego smazenia i przegotowywania warzyw.

o Uprawianie sportu: Regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa dla zdrowia.
Nawet codzienny spacer moze poprawic¢ kondycje fizyczng i nastrdj.

e Unikanie nadmiaru: Ogranicz spozycie ttuszczu, cukru, soli i alkoholu. W matych
iloSciach te sktadniki sg dozwolone, ale ich nadmiar moze prowadzi¢ do
problemdéw zdrowotnych.

e Usmiech: Usmiech i pozytywne nastawienie majg ogromny wptyw na nasze
zdrowie. Ciesz sie zyciem i dbaj o dobre relacje z innymi.
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