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Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
jako smakujesz, az sie zepsujesz...”- Fraszka Jana
Kochanowskiego
p /4
najwazniejsze. Jedni moga c¢wiczyé

codziennie po kilka godzin, inni za$
potrzebuja wiecej czasu na regeneracje i

Dlaczego warto uprawiac sport?
To bardzo proste pytanie! Sport, czyli

P00 P PPV

aktywnos¢ ruchowa ma wiele korzysci,
jedna z nich jest poprawa naszej kondycji,
sprawnosci  fizycznej i  odpornosci
organizmu. Dzieki ¢wiczeniom mozemy
wymodelowaé swojg sylwetke, zwiekszy¢
mase miesniowg, czy tez uwydatnié
miesnie "rzezbigc je". Mowigc prosciej:
same korzysci!

Jak powinniSmy ¢éwiczy¢, aby bylo to
efektywne i zdrowe?

Jak méwi madre przystowie: "co za duzo,
to niezdrowo". Nigdy nie powinnismy
przesadza¢ z wysitkiem fizycznym, nie
nadwyrezac sie i nie naraza¢ na problemy
zdrowotne. Pamietajmy, ze zdrowie jest

odpoczynek. Nigdy nie zmuszajmy sie do
czegos$, bo moze nam to tylko zaszkodzic.
Jak wybraé sport odpowiedni dla nas?
Przede wszystkim powinniSmy robi¢ to co
lubimy i co sprawia nam przyjemnosc!
Zawsze mierzmy sity na zamiary. Nalezy
takze pamieta¢ o dobieraniu rodzaju
¢wiczen, ich intensywnosci i czestotliwosci
indywidualnie do siebie. Mozemy takie
zapyta¢ sie o porade u specjalnych
prywatnych treneréw, ktérzy na pewno
dobiorg nam odpowiedni zestaw ¢wiczen,
czy wskazg sport, do ktoérego mamy
predyspozycje.

,,O zdrowym stylu zycia’’
Opracowata Sylwia Cierpicka

W tym wydaniu gazetki zamieszczamy zestaw ¢wiczen do ogdélnego rozwoju miesni catego ciata, mamy

nadzieje, ze wykorzystacie je przy swoim treningu.
Zyczymy dobrze i aktywnie spedzonego czasu!
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dentystq odnos
zdrowego stylu zycia
Zywieniu.

1) Od czego zaleiy sta
naszego zdrowia?

To obszerne pytanie!
Geny, srodowisko
naturalne, praca itd. Ale
zaktadamy ze chodzi o
zywnos$¢. Naturalnie ze
wszystko co spozywamy
jest  przetwarzane w
naszym ciele i wptywa na
nasze zdrowie. Dlatego

musimy spozywac
produkty ekologiczne,
Swieze i zdrowo
przyrzadzone, jak i
rowniez utrzymujace

harmonie w naszym ciele.
Tylko na te pytanie mozna
by napisaé ksigzke.

2) Czy zaleca Pan 5
positkow dziennie?

Tak, jest to idealna ilos¢
positkow dla zdrowego
cztowieka.

3) Jaka jest zaleznosé
miedzy zdrowymi zebami
a dietq?

Zdrowe zeby to zdrowe
ciato! Trawienie zaczyna
sie w ustach, a nie w w
zofadku. Zdrowe zeby
gwarantujg ze damy rade
dobrze pogrys¢ jedzenie, a
to gwarantuje  dobre
trawienie. Zdrowe zeby
uporajg sie z twardszym
positkem co dobrze
wptywa na ilos¢ i jakosc
sliny.

Wedtug szwedzkich badan
cztowiek bezzebny zyje 10 lat
krocej od cztowieka ktéry je
ma.

4) Jakie sq
prochnicy?

przyczyny

Gtéwng przyczyng préchnicy sg
wyltacznie bakterie
Lactobacillus | Streptococcus
Mutans. Bez nich rozwdj
prochnicy jest niemozliwy. A
potem Przyczyng préchnicy s3
weglowodany ktore s3
przerabiane przez bakterie, a
produktem tego procesu s3
m.in. kwasy ktére sg w stanie
rozpusci¢c substancje zebne
(szkliwo i zebine). Dodatkowa
przyczyng prochnicy mogg by¢
zchorzenia $linianek przez co
zeby tracg swa ochrone - $line.

5) Czy prochnice wywotuje
cukier?

Tak, ale tylko jezeli cztowiek
posiada bakterie prochnicze.

6) Czy zucie gumy jest zdrowe?

Tak ale w umiarze. 1-2 gum na
dzien. Nadmierne zucie gumy
powoduje przecigzenie stawéw
zuchwy i jej
uszkodzenie.

mozliwe

7) Jak ma wyglgdac¢ zdrowe
Sniadanie? Ma by¢
urozmaicone i pozywne.

Anegdota gfosi, ze $niadanie
ma sie zjes¢ jak cesarz, obiad
jak krol, a kolacje jak zebrak.

8) Jak powinien wyglgdac i
kiedy jesc ostatni positek?

Ostatni positek czyli kolacja
powinna by¢ zkonsumowana
co najmniej na 2-3 godzinny
przed podjsciem do tdika.
Kolacja ma by¢ lekko strawna,
czyli ograniczona w ilosci
potraw i jej wielkosci. Zadne
ciezko strawne potrawy nie
powinny sie  znales¢ w
wieczornym  jadtospisie np.
schabowy.

9) Czy picie napojow typu
coca-cola /pepsi szkodzi?

Napewno szkodzi w 100% na
zeby, poniewaz wartos$¢ pH jest
bardzo niska i zawiera kwas, a
poza tym zawiera bardzo duzo
cukru, przez co szkodzi na zeby
i ogdlnie catemu ludzkiemu
organizmowi.

10) Czy ma znaczenie jakq
wode pijemy gazowanq czy
niegazowanq?

Tak ma to znaczenie poniewaz
dwutlenek wegla zawarty w
wodzie ulega przeksztatceniu
na staby kwas weglowy, ktéry
obniza warto$¢ pH w jamie
ustnej. Co teoretycznie wptywa
na demineralizacje szkliwa |
wieksze  ryzyko  prochnicy.
Cze$¢ wod mineralnych ma
bardzo niskg wartos¢ pH,
UWAGA! Jest lista w
internecie. U nas najlepiej pi¢
wode z kranu, tanio i dobrze.

11) Jak czesto i w jakich
ilosciach spozywac stodycze?

Wedtug szwedzkich badan to 1
raz w tygodniu max. 1-2
godziny na raz, ilos¢ wtedy nie
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ma znaczenia. To  tzw.
lordagsgodis = sobotnie
stodycze.

12) Zdrowa dieta w praktyce. i
przyktady

Zobacz punkt ,,1”. To oznacza 5
positkow dziennie, roztozonych
w miare réwno. Positki majg
sie sktada¢ z ekologicznego,
Swiezego i zdrowo
wyprodukowanego jedzenia,
bez sktadnikéw chemicznych.
Te  produkty maja  by¢
catkowicie bez cukru lub z
minimalng jej iloscia.

Uwaga na cytryne poniewaz
picie 5 minut wody z

dodatkiem cytryny niszczy 20
dni fluoryzacji! Chipsy sa
weglowodanami

przeksztatconymi w fabryce,
tak ze bakterie rozktadajg je jak
CUKRY = préchnica. Wszystkie
napoje stodkie typu soki,
nektary, sfodzone wody to jest
bardzo szkodliwe dla zebdw i
naszego organizmu. Nadaje sie
tylko do $mieci.

Dobrze jest je$¢ na $niadanie
owsianke ze swiezymi
owocami. To powoduje ze nie
jesteSmy szybko gtodni a jemy
zdrowo. Wazne by jedzenie
byto w jednym  positku
urozmaicone np. Obiad, mieso,

warzywa, weglowodany

(ziemniaki).

Moje positki w Waszym wieku.
Sniadanie - chleb,
masto,szynka, z6tty i biaty ser,

czasami dzem, herbata z
cukrem. Obiad- ziemniaki,
mieso, warzywa, kompot.
Kolacja- chleb, kietbasa,

warzywa, herbata z cukrem.
Dzisiaj i po studiach odzywiam
sie lepiej, zdrowie;j.

Pozdrawiam i zycze
powodzenia ~w  zdrowym
odzywianiu sie.

Grzegorz Wactaw/lekarz

stomatolog

PROMOCJA ZDROWEGO STYLU ZYCIA NA 18. FESTYNIE SZKOLNYM

7 maja na boisku szkolnym odby1 sie juz 18. Festyn szkolny, na ktorym promowali$my réwniez zdrowy styl zycia i

aktywno$¢ ruchowa.
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A oto niesamowite wyczyny uczniéw naszej szkoty

Nawet pani pedagog jak zwykle dawata dobry przyktad
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Curiczenia dla lenia

Sukces w Odchudzaniu:

10%

Sport w poezji

Skok o tyczce - Kazimierz
Wierzynski
Juz odbit sie, juz ptynie! Boska

rownowaga

Rozpina sie na drzewcu i wieje jak
flaga,

Dolata do poprzeczki i naglym
trzepotem

Przerzuca sie, jak gdyby byt
ptakiem i kotem.

Zatrzymajcie go w locie, niech w
gorze zastygnie,

Niech w tyt odrzuci tyczke,
niepotrzebng dzwignie,

Niech tak trwa, niech tak wisi,
owiniety chmura,

Rozpylony w powietrzu, leciutki
jak pidro.

Nie opadnie na sitach, nie ostabnie
w pedzie,

Jeszcze wyzej sie wzniesie nad
wszystkie krawedzie.

Odpowie nam z wysoka,

odkrzyknie sie echem,

Ze leci prosto w niebo, jest naszym
oddechem.

Henryk Sienkiewicz

m aktywnosc

» suplementy

=N > -
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,Stynelismy kiedyS z rycerstw
sity, odwagi.

Dzis, 2yjac w  odmiennych

warunkach,
Winnismy na sportowych gruntach

Pielegnowaé i rozwija¢ powyisze
cechy ”.

Cytaty sportowcow

"Nie ma oso6b perfekcyjnych,
grajacych bezbtednie. Caty czas
trzeba pracowad."

Pawet Zagumny

"Nie moggc da¢ ludziom wolnosci i
dobrobytu, decydenci dawali im
igrzyska. Wszystko zmienito sie
wraz z upadkiem tamtego
systemu. Nagle zaczelismy
traktowac¢ sport jako margines
zycia publicznego. | to byt nasz
wielki btgd."

Zbigniew Boniek

"Kazde miejsce, poza pierwszym,
jest stabe."

Robert Kubica

"Zrobitem to i teraz wiem, ze
Dakar jest jak choroba, jak
narkotyk - uzaleznia od
pierwszego razu i nie mozna sie z
niego wyleczy¢."
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Krzysztof Hotowczyc

"To jest tylko sport. Nigdy nie ma
pewnych zwyciestw."

Krzysztof Hotowczyc

"Granice [mozliwosci] tak jak
strach s3 czesto iluzjg."

Michael
Jordan

"Trening, odpoczynek, trening i
mecz. Tak przez 20 lat. Co bedzie,
jak tego zabraknie? Niestety,
pustka."

Zbigniew Bartman

"Niewazne z kim, niewaine w
jakich okolicznosciach, w jakiej
dyspozycji, jakiej jest to rangi.
Wazne zeby ten mecz wygrac."

Zdzistaw Ambroziak

Zdrowo i smacznie

Czy jedzenie moze by¢ zdrowe i
smaczne rownoczesnie?
Oczywiscie, ze tak! W tym
wydaniu przedstawimy wam,
czytelnikom, kilka przepiséw na
pyszne, szybkie, tatwe i przede
wszystkim zdrowe $niadanie
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Makaron zapiekany z jabtkami

Sktadniki:

Mata miska makaronu "spagetti"
4 Sredniej wielkosci stodkie jabtka
Jedno jajko

Cynamon

Masto/margaryna

Butka tarta
Sposob przygotowania:

Jabtka obieramy, kroimy na
¢wiartki i zcieramy na tarce o
duzych oczkach. W osobnej
miseczce rozbijamy jajko. Do
wczesniej ugotowanego i
ostudzonego makaronu dodajemy
jajko, a nastepnie wszystko
doktadnie mieszamy. Nastepnie
taczymy makaron i jabtka.
Dodajemy cynamonu do smaku i
dokfadnie mieszamy. Patelnie
smarujemy mastem i obsypujemy
butka tartg. Makaron z jabtkami
przektadamy na patelnie.
Pieczemy do momentu az butka
lekko zbrgzowieje i zapiecze sie z
makaronem.

Wspaniate do jedzenia na ciepto i
na zimno, idealne na $niadanie lub
smaczny deser!

Nalesniki czekoladowe (bez
ttuszczu i jaj)

Sktadniki:

Maka graham (typ 1850) - 1,5
szklanki

Maka kukurydziana - 5 tyzek

Mleko 1,5% (moze by¢ réwniez
napoj roslinny w wersji
weganskiej) - 1,5 szklanki

Woda - 1,5 szklanki

Kakao - 2 tyzki

Olej rzepakowy - odrobina do
posmarowania patelni

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki na ciasto
mieszamy ze soba.

Patelnie smarujemy recznikiem
papierowym nasgaczonym
odrobing oleju rzepakowego (tylko
przed pierwszym nalesnikiem).

Na mocno nagrzang patelnie
nalewamy porcje ciasta i smazymy
z dwéch stron.

Wartos¢ odzywcza jednego
nalesnika czekoladowego (bez
nadzienia):

Energia: 90 kcal

Biatko: 3,6 g

Ttuszcz: 1,2 g
Weglowodany: 18,2 g
Btonnik pokarmowy: 2,3 g

Cholesterol: 1,5 mg

Czekoladowe nalesniki sa dobrym
zrédtem:

Sktadnikdw mineralnych: wapnia,
magnezu, zelaza, cynku

Witamin: kwasu foliowego, B1, B2,
B6, PP

Poezja o zdrowym zywieniu

Zdrowo zyje i jem zdrowo,
wokét mnie tak kolorowo.
Tu pomarancz, tam kapusta,
Moja dieta nie jest ttusta.
Jest bogata w witaminy,

to wiasnie jedzg zdrowe
dziewczyny.

Reka w gore, noga w bok,
Wykonuje zabi skok.

Biegam wkoto i juz drugie
okrazenie leci,

biorg ze mnie przyktad wszystkie
dzieci.

Mniej stodyczy, wiecej warzyw,
mniej produktow co sie smazy.
Jedz owoce, soki pij,

bedziesz wtedy dtugo zyt!

,Warzywa i owoce”.

Czestaw Janczarski.

Tu sg warzywa i owoce
promienie stoica zamkniete
w jabtkach, gruszkach, sliwkach,

nawet w gtéwkach kapusty.

A c6z dopiero moéwic o cytrynach
i pomaranczach,
ktére maja w sobie blask i gorgco

promieni z dalekich krajow.

Jest tu czerwien pomidoréw
| ztoto na tuskach cebuli,
spod naci spryskanej wodg
wygladaja marchewki,

jak pomaranczowe

czapki krasnoludkdow.

Nie sposéb wszystkiego opisac.
Prosze, przyjdzcie tu dzisiaj,

zeby zobaczy¢, co przywidzt o
Swicie zielony woz ogrodnika.
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