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WSTEP

Wydanie specjalne
gazety Wiory poswigcone jest zdrowemu
stylowi zycia. Ta kwestia stata si¢ ostatnio
popularna na calym $wiecie. Spoteczen-
stwo przestato dbac¢ o swoje zdrowie.

Nie uprawiamy sportu, wigcej czasu
spedzamy przed komputerem 1 telewizo-
rem, jedzac chipsy, ktore najczesciej popi-
jamy stodkimi, gazowanymi napojami. Na-
wet Michelle Obama w Stanach Zjedno-
czonych rozpoczeta kampani¢ promujaca
zdrowe odzywianie si¢, zakladajac przed
biatym domem ogrédek z warzywami.

Aby trafi¢ do spoteczenstwa trzeba
zaczg¢ od tych najmtodszych, czyli od
dzieci i mtodziezy. I tak nasza szkola, juz
drugi rok organizuje kampanie promujace
zdrowy styl zycia. Tegoroczna akcja odby-
fa si¢ 8 kwietnia pod hastem ,,Dzien zdro-
wego trybu zycia”, ktorej organizatorem
byta klasa 2 b, pod opieka pani Emilii
Skrzypy we wspolpracy z licznymi nau-
czycielami m. im. z panig Sylwia Lozin-
ska, p. Barbarg Nozewnik, p. Biankg Ma-
tysz-Lewandowska, p. Malgorzatg Zarzyc-
ka, p. Gabrielg Lasowska, p. Barbarg Zuba-
la, z panem Markiem tagiewczykiem, pa-
nem Grzegorzem Michasiukiem.

Ponadto w naszej szkole realizowane sg liczne
projekty. Jednym z nich jest ,,Health education for
life — Wychowanie zdrowotne na cale zycie”. Jest
on realizowany w ramach programu Erasmus
+, KA2 — wspolpraca na rzecz innowacji i wymiany
dobrych praktyk. Partnerzy projektu z Polski, Turcji
1 Wegier chcag zmieni¢ nastawienie spolecznosci
szkolnej wobec edukacji prozdrowotnej w szkotach,
postugujac si¢ m.in. nowoczesnymi narzedziami edu-
kacyjnymi, jak stworzona w ostatnich miesigcach
platforma internetowa. W tym procesie dla szkot jest
niezbedne posiadanie dobrze przygotowanych nau-
czycieli roznych przedmiotoéw, ktérzy beda w stanie
dostarczy¢ efektywna edukacje prozdrowotng w za-
kresie kluczowych problemow z jakimi boryka sie
dzisiejsza mlodziez.

Mamy nadziej¢, Ze w tym numerze gazety
kazdy czytelnik znajdzie co$ dla siebie, od wywia-
dow z nauczycielami wychowania fizycznego,
uczniami 1 lekarzem dietetykiem, az do przepisow na
zdrowe satatki, pozywny chleb, a takze dowcipy
1 inne ciekawostki. Moze bedzie to pierwszy krok do
zdrowego odzywiania i uprawiania wybranej dyscy-
pliny sportu.

Emilia Skrzypa

Szkolny konkurs kulinarny ,Satatki z warzyw i owocow”

W ramach projektu ,,Dzien zdrowego

trybu zycia” realizowanego przez klas¢ 2 b,
8 kwietnia br. odbyl si¢ konkurs kulinarny
»Satatki z warzyw 1 owocow”.

Celem konkursu bylo popularyzowanie
wiedzy kulinarnej, motywowanie uczniow do
poszerzania wiedzy w zakresie kulinariow, roz-
wijanie zawodowych zainteresowan uczniéw
1 propagowanie wsrod mtodziezy zdrowego
odzywiania.

W konkursie udziat mogly wzia¢ tylko
osoby z klasy technikum zywienia i ustug ga-
stronomicznych, Caty konkurs polegat na wy-
konaniu dwoéch satatek (jedna warzywna, druga
owocowa) przez trzyosobowe druzyny.
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Wykonane satatki zostaly wystawione na
dhugiej przerwie w pokojach nauczycielskich
1 poddane ocenie nauczycieli oraz organizatorow.
Zwycigzcami Konkursu zostali uczniowie z klasy
2 TZ - Klaudia Koblowska, Weronika Pasiud
1 Lukasz Wrobel. Drugie i trzecie miejsce zajela
druzyna z klasy 3 TZ — Agnieszka Greda, Dorota
Katuzniak i1 Katarzyna Sularz.

Wszystkim uczestnikom serdecznie dzigku-
jemy i gratulujemy zwycigzcom.

Malgorzata Ceglarek 2b
Klasa 2TZ Klasa 3TZ
Salatka owocowa Salatka ze szpinaku
Skladniki: Skladniki:
- 2 arbuzy - 2 pomarancze
- 3 kiwi - mrozonych szpinak

- 300 g winogrona
- 2-3 pomarancze
- 2 banany
- 1 tyzka soku z cytryny
- 200 g truskawek mrozonych + 2 banany = sos
- Swieze truskawki
- 3 gruszki

Przygotowanie:
Arbuza przecia¢ na pot, wydrazy¢ srodek - wlozy¢ do miski
(miazsz bez pestek). Kiwi, banany, pomarancze i gruszki po-
kroi¢ w kostke - przetozy¢ do miski z arbuzem. Owoce wy-
mieszac, skropi¢ sokiem z cytryny. Gotowe owoce przetozy¢
do wydrazonych arbuzow.
Sos:
Truskawki i banany zmiksowa¢ na gtadki krem. Gotowa sa-
tatke owocowa polaé sosem, udekorowacé §wiezymi truskaw-
kami.

Salatka warzywna
Skladniki:
- 1 puszka ananasa
- 1 puszka kukurydzy
- 2 opakowania makaronu tortellini z farszem mi¢snym
- ok. 400 g szynki konserwowe;j
- 1/4 pora
- sOl, pieprz
- kilka tyzek jogurtu greckiego
Przygotowanie:
Makaron ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Ana-
nasa i szynke pokroi¢ w kostke. Pora pokroi¢ w potksiezyce.
Ugotowany makaron przetozy¢ do miski i doda¢ pozostate
sktadniki. Wymiesza¢ dobrze z jogurtem. Doprawi¢ do sma-
ku.

- 100 g makaronu
- 2 tyzeczki miodu

Przygotowanie:
Makaron ugotowaé, szpinak usmazy¢ na masle i delikatnie
doprawi¢ solg oraz pieprzem. Ugotowany makaron wymie-
sza¢ na patelni ze szpinakiem. Pomarancze i truskawki po-
kroi¢ w kostki. Szpinak wytozy¢ do miseczki, potozy¢ war-
stwe truskawek, pdzniej pomaranczy. Z jednej pomaranczy
wycisng¢ sok, doda¢ midd. Satatke skropi¢ sporzadzonym
sokiem. Potozy¢ tyzke jogurtu, posypac sezamem.

Satatka z brokulow

Skladniki:
- brokuty (3 sztuki)
- ser zOtty
- kukurydza
- czosnek
- jogurt naturalny

Przygotowanie:
Brokuty zblanszowac¢ z dodatkiem soli. Rozdzieli¢ je na mate
r6zyczki, doda¢ kukurydzg, starty ser. Pola¢ sosem z jogurtu
i czosnku. Doprawi¢ solg i pieprzem.
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Konkurs plastyczny pt. "W zdrowym ciele zdrowy duch”

W ramach projektu realizowanego przez
klase 2 b pt. Dzien Zdrowego Trybu Zycia zorgani-
zowany zostal konkurs plastyczny ,,W zdrowym
ciele zdrowy duch”.

Zadaniem uczniéw byto wykonanie dowol-
na technika plakatu propagujacego zdrowy styl zy-
cia. Prace do konkursu zglosito 9 uczniow: Adam
Utanek kl. 2TZ, Karolina Danelska k1. 2TH, Karoli-
na Czeszejko kl. 3TH, Dorota Wypych kl. 3TH,
Dominika Marczak kl. 2WZ, Weronika Kucharska
kl. 3TZ, Weronika Paranycz kl. 4TH, Weronika
Pasiud kl. 2TH, Klaudia Koblowska kl. 2TZ.

Wszyscy uczestnicy wykazali si¢ duzg krea-
tywnos$cia 1 $wiezym spojrzeniem ha temat zycia w
zdrowym stylu. Wszystkie prace mozna bylo ogla-
da¢ we wnece, w budynku nr 1.

Jury w skladzie: pani Gabriela Lasowska,
pani Sylwia Lozinska, pani Grazyna Zywicka, pani
Emilia Skrzypa, pani Barbara Zubala i Wiktoria Gil
po burzliwych naradach wytonito zwycigzce.
Pierwsze miejsce zajela uczennica klasy II TH
Karolina Danelska.

Drugie miejsce zajela uczennica klasy III TH
Karolina Czeszejko.

Trzecie miejsce zajela uczennica klasy I1 TZ
Klaudia Koblowska.

Po skonczonym konkursie zwycieska praca zo-
stala umieszczona w szkolnym sklepiku
,,Zdrowko”.

Wiktoria Gil
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TEMAT NUMERU !!!
Ach, ten nasz chleb !

Wywiad z pania dyrektor Adriang Salamonczyk i panig Sylwia tozinska
ha temat pieczenia chleba

Czy samodzielnie piecze Pani w domu chleb? Jesli
tak, to w jaki sposob i z jakich sktadnikow?

AS: Tak, od trzech lat wlasnorgcznie (czyt. nie przy
pomocy maszyny do wyrabiania ciasta ani zadnych
thermomixow) wypiekam chleb. W kazdg sobot¢ lub
niedziele, czyli raz w tygodniu i na caly tydzien.
Czasami, gdy chce komus sprawi¢ przyjemnosé, pie-
ke dwa bochny. O przepraszam, nie piek¢ chleba
przez jeden miesigc w roku, gdy przebywam za
granicg. Chociaz, jeden raz zamiast mnie upiekl
chleb mo6j maz, ale ten raz mu wystarczyt. Olbrzymi
bochen prawdziwego, pigknie pachngcego, prze-
pysznego chlebka na prawdziwym zakwasie. Pyszo-
ta. O warunkach troch¢ juz wspomniatam. Wtasno-
recznie przygotowuj¢ zaczyn, zagniatam ciasto, wy-
rabiam, dopieszczam 1 pieke w elektrycznym piekar-
niku. Ostatnio pieke chleb z mieszanki mak pszenno
-zytniej 1 pszennej, w odpowiednich proporcjach
plus zaczyn, woda, s6l. Bez dodatkow. Kiedys wole-
lismy chleb zytni, razowy, z ziarnkami czego$ tam.

Skt.: Namowiona przez p. Barbare Nozewnik zacze-
tam piec chleb w warunkach domowych. Na poczat-
ku wedtug wskazowek Kolezanki, a z czasem doko-
nujagc  wihasnych modyfikacji. Do pieczenia chleba
uzywam maki zytniej razowej, pszennej lub orkiszo-
wej.

Co z jakosScig chleba? Jak Pani uwaza, ile wtasci-
wie ,chleba” jest w chlebie ze sklepu? Jak rozpo-
zna¢ ten prawdziwy chleb na péfce od tego
,08Zukanego”?

AS: Mojego chleba? Jest rewelacyjny, przepyszny,
dlugo $wiezy, a nawet czerstwy jest lepszy od kaz-
dego kupionego w sklepie. Podczas pieczenia po do-
mu roznosi si¢ rozkoszny zapach, ktéry sprawia, ze
cztowiek czuje si¢ bardziej szczesliwy, spokojny,
bezpieczny. Z m¢zem usmiechamy si¢ do siebie i do
goracego chlebka. Jestesmy od niego uzaleznieni.
(Ile wiasciwie ,,chleba” jest w chlebie ze sklepu?
red.)
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Zalezy z jakiego sklepu. Dobry chleb ,,dobrze” kosz-
tuje. Zanim zaczetam piec swoj chleb, kupowalismy
przez jaki$ czas chleb w sklepiku znajdujacym si¢ w
Oder-Center w Schwedt. Byl pieczony na zakwasie,
razowy lub zytni, smaczny, cho¢ nie wytrzymywat
tak dhugiej proby czasu jak moj. Ale moge go pole-
ci¢. Poza tym nie trafitam na chleb zblizony do
»prawdziwego”.

Nie wiem po czym pozna¢ prawdziwy chleb, ale
rozpoznaj¢. Moze po ciezarze wlasciwym? O ile nie
z zakalcem 1 nie ,gliniany”. I dlatego nie kupuje,
tylko pieke sama.

Sk: Uwazam, zZe jako$¢ chleba upieczonego w wa-
runkach domowych, bez konserwantow 1 ulepsza-
czy, jest zdecydowanie wyzsza niz chleba z masowe]
piekarni. Wedlug mnie dobry chleb to taki, ktory jest
sprezysty, nie kruszy si¢ przy krojeniu, z krotkim
terminem przydatno$ci do spozycia.

A dawniej, jak wygladat prawdziwy chleb?

AS: Z dziecifistwa pamigtam chleb pieczony przez
moja babci¢. Na zakwasie, wyrabiany w debowej
dziezy, olbrzymi, prostokatny i pieczony w prawdzi-
wym piecu opalanym drewnem. A, jeszcze coS. Pie-
czony na liSciach kapusty. Kromka nie miescita si¢
w dwoch dloniach dorostego czlowieka. A piekla
babcia kilka bochnow, co miato starczy¢ chyba na
jaki$ dluzszy czas? Moj az tak wielki nie jest, ale tez
spory.

Sk: Kazdy z nas ma inne do$wiadczenia w tym za-
kresie. Pamietam czas, gdy moja mama kupowata
chleb na wsi. Taki pieczony w piecu chlebowym.
Ale to byto dawno temu. Pamigtam zapach 1 smak.
Byty wyjatkowe.

Czym tak naprawde jest zakwas?

AS: Zakwas? To mieszanina maki i wody, ktora
ulega fermentacji w odpowiednich warunkach. Wy-
stepuja w nim rézne bakterie i dzikie drozdze.
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Ma, w zalezno$ci od rodzaju maki, specyficzny,
kwaskowaty zapach (za pierwszym razem mys$la-
tam, ze si¢ zepsul i z obrzydzeniem wyrzucitam).
Spulchnia i1 zakwasza ciasto. Trzeba go dokarmiac,
aby zyt i si¢ prawidtowo rozwijat. Trzeba go piele-
gnowac, trzyma¢ w cieplym miejscu, bez przecia-
gow. Moj zakwas ma juz trzy lata. Tu wspomne, ze
pieke chleb dzigki pani Barbarze Nozewnik, ktéra
trzy lata temu podarowata mi troszk¢ wyhodowane-
go przez siebie zakwasu, dala do sprobowania upie-
czony przez siebie chleb, podata przepis 1 zmoty-
wowala do upieczenia pierwszego. | tak od tamtej
chwili zakwas rozwija si¢ przy nas, a my dbamy,
zeby w kazdej chwili mozna bylo z niego chleb
upiec.

Sk.: Zakwas to nic innego jak sfermentowana maka.
W czasie fermentacji wida¢ babelki powietrza, gdy
pracuje. W czasie fermentacji wydziela kwasny za-
pach 1 moze by¢ dla niektorych osob nieprzyjemny.

Biate pieczywo, czy ciemne - co jest lepsze dla
naszego zdrowia i dlaczego?

AS: Dla jednych biale, dla innych ciemne. Jak zaw-
sze. A ja uwazam, ze jak wlasnorgcznie upieczo-
ne, z produktow dobrej jakosci, smaczne, to bez
roznicy. Oczywiscie, dla mojego zdrowia.

Sk.: Kazdy ma ulubiony gatunek pieczywa. Dla na-
szej diety bardziej warto$ciowe jest ciemne pieczy-
wo, ktore jest bogatym Zrodtem witamin z grupy B
oraz btonnika, natomiast biate pieczywo jest prak-
tycznie pozbawione tych sktadnikow.

Dlaczego niektorzy dietetycy zalecajg wyklucze-
nie chleba z diety?

AS: Jak to dietetycy. Musza co$ wykluczy¢, zeby
na czyms$ oprze¢ swojg teori¢. I znowu, moim zda-
niem wszystko mozna, tylko we wiasciwych ilo-
Sciach, rozumnie.

Sk.: Niektorzy ze wzgledu na stan zdrowia nie mo-
g jes¢ chleba. Nalezy jednak pamigtac, ze zgodnie
z proporcjami piramidy zywieniowej, produkty
zbozowe (w tym pieczywo) powinny by¢ naszym
gtownym zrodlem energii. Dostarczajg one wielu
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cennych witamin i mineratow, dlatego nie nalezy
catkowicie eliminowac ich z diety.

Postawmy na tradycyjny wypiek chleba. Czy to sie
dzisiaj w ogdle optaca? Czy pieczenie chleba to

proces dfugotrwaty?

AS: Czy si¢ optaca? Oczywiscie! Juz wymienitam
kilka zalet pieczenia chleba i chleba upieczonego.
A jezeli chodzi o optacalno$¢ finansowa, to jak naj-
bardziej. Otoz, chleb w wigkszosci domow by¢ mu-
si. Masz swdj, nie musisz i§¢ kazdego dnia (bo na
drugi dzien juz si¢ wczorajszy nie nadaje do jedze-
nia) do sklepu, a wigc nie ulegasz pokusie kupienia
mnostwa  produktéw oprécz chleba, po ktory
(tylko) do sklepu si¢ udate$. Jakaz oszczednos$é w
perspektywie czasu! No tak, ale na pieczenie chleba
trzeba poswieci¢ sporo czasu. Moja praca nad chle-
bem rozpoczyna si¢ o godz. 24.00 dnia poprzednie-
go. Z zakwasu przygotowuj¢ zaczyn, ktory fermen-
tuje do 8.00 nastepnego dnia. Od 8.00 do 15.30,
najpierw co pot, potem co godzing, a na koniec po
trzech godzinach wyrabiam ciasto, ktore rosnie,
wygtadza sig¢, robi si¢ elastyczne, napowietrzone.
Po tym czasie formuj¢ bochenek i przez 40 minut
pieke. W trakcie jeszcze przykrywam, aby si¢ skor-
ka za bardzo nie przypiekta, a potem wyjmuje to
cudo i niezmienne si¢ cieszg, prosze meza zeby
ocenil, a po jakim$ czasie sprobowat. On, jak zaw-
sze powie, ze poezja, ze rozkosz dla podniebienia,
ze ... . | tak rytualnie, od lat trzech. Tydzien w ty-
dzien. I nie wyobrazam sobie, Zzeby przerwaé ten
rytual 1 dobrowolnie pozbawi¢ nas 1 atmosfery, i
przyjemnosci kosztowania §wiezej, jeszcze cieplej
pajdy chleba.

Sk.: Pieczenie chleba to niezbyt skomplikowany
proces. Wymaga maki, wody, zakwasu, soli i dodat-
kéw, na jakie mam ochote, np. siemi¢ Iniane, ziarno
dyni lub stonecznika. Poniewaz uzywam tylko natu-
ralnych skladnikéw, proces fermentacji wymaga
odpowiednich warunkéw, przede wszystkim jednak
ciepta 1 czasu. Uwazam, Ze nic tak nie smakuje jak
wlasnorecznie upieczony chleb. A zapach jaki unosi
si¢ w catym mieszkaniu ...

Czy ma Pani swoj ulubiony przepis na chleb?

AS: Oczywiscie. Probowatam kilku przepisow.
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Przestatam piec razowy — za cigzki. Wykluczylam te
z dodatkami. Naturalny, ,,czysty”, najbardziej nam
smakuje. Okoto dwoch lat temu piektam chleb wg
innej receptury, ale wymagat on dlugiego wyrabia-
nia (wlasng) rgka (absolutnie nie maszyna, jak twier-
dzi mdj maz, zeby jak najbardziej naturalnie). No
1 zamiast okazalych migéni ,,wyrobil” mi si¢ bol,
ktéry nie pozwolit na dalsze sitowanie si¢ z ciastem
chlebowym. Wtedy znowu z pomoca przyszta pani
Nozewnik, z nowym, lepszym przepisem, ktory az
do teraz jest moim ulubionym. Nie wymagajacym
wielkiej sity, dajagcym anielski w smaku chlebek,
cho¢ troszke ,,uziemiajagcym”.

Wszystkim smakoszom polecam sprébowaé ten
pierwszy raz, potem juz si¢ bedzie tesknito i si¢ be-
dzie chcialo. Moze nie piec, ale jesé! Jes¢ SWOJ
CHLEBEK!

Sk.: Najczesciej pieke chleb pszenno-zytni z dynig
lub siemieniem Inianym.

Dziekujemy serdecznie paniom za podzielenie sie
swoimi doswiadczeniami. (RED.)

Pani dietetyk lwona Andrzejak o zdrowym odzywianiu

Iwona Andrzejak - wykwalifikowana dietetyczka jest kompetentng osobg by wspomdc wszyst-
kich w umiejetnym odzywianiu, pod katem dostarczania organizmowi wszystkich niezbednych - do pra-
widlowego funkcjonowania - substancji odzywczych. Dokonuje pomiaru wagi, poziomu tkanki ttuszczo-

wej 1 migsniowej, okresla wiek metaboliczny oraz indywidualne zapotrzebowanie energetyczne organi-
zmu. Na tej podstawie zostaje przygotowywany program Zywieniowy.

W jaki sposéb uczniowie mogg radzi¢ sobie ze
stresem w szkole?

IA: To na pewno pytanie do mnie? Jezeli chodzi o
tagodzenie stresu poprzez odpowiedni dobor sktad-
nikow pokarmowych to oczywiscie warto siegnac
po produkty bogate w magnez (brokuly, kasza, ka-
kao, czekolada, banany, fasola), cynk (owoce mo-
rze, dréb, podroby, produkty z petnego przemiatu),
wapn (produkty mleczne, brokuty, sardynki), wita-
miny z grupy B (kasza, fasola, produkty petnoziar-
niste, avocado). Duzym wsparciem jest na pewno
aktywno$¢ fizyczna, ktora w odpowiedniej dawce
niweluje stres, daje poczucie sity, pozwala na odre-
agowanie negatywnych emocji.

Co powinno sie je$¢, aby mie¢ zdrowg skore, wio-
sy i paznokcie?

IA: Po pierwsze trzeba ograniczy¢ spozycie stody-
czy. Jezeli mamy problemy z tragdzikiem musimy
unika¢ wahan cukru we krwi, dlatego trzeba jes¢
regularnie petnowartosciowe positki. Warto tez za-
dba¢ o flor¢ bakteryjng, czasami wystarcza odpo-
wiednie jogurty z pro biotycznymi bakteriami, ale
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czasami trzeba wspomoc si¢ $rodkami farmakolo-
gicznymi. Jezeli chcemy wzmocni¢ skore, wlosy 1
paznokcie powinnismy zadba¢ o prawidtowy po-
ziom zelaza (migso czerwone, sok z buraka, natka
pietruszki, suszone owoce), witamin z grupy B
(produkty pelnoziarniste, chude migso, ryby, avoca-
do, fasola), witaminy A (podroby, marchewka, pa-
pryka, brzoskwinia), witaminy E (oleje, jajka, orze-
ch

Ja};()i jest najczestszy bfgd popetniany przy odchu-
dzaniu?

IA: Tych btedow jest naprawde sporo. Wymienig
moze kilka najwazniejszych. Po pierwsze elimino-
wanie calkowicie pewnej grupy produktéw (np. we-
glowodandow).

Czyli przestajemy jes¢ chleb, makaron, ziemniaki
itp. Najczesciej nie trwa to zbyt dtugo, ale gdy
wprowadzamy te produkty z powrotem do diety, to
ciezko nam kontrolowac¢ ich ilos¢. I konczy si¢ na
objadaniu stodyczami i makaronami.
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Inna sprawa to zbyt mocne ograniczenie
kalorii (glodzenie si¢), niestety zwalnia wtedy
metabolizm i po pierwszych kilku satysfakcjonu-
jacych tygodniach spadek wagi nie jest juz tak
spektakularny, zarzucamy diet¢, a przez zwol-
niony metabolizm wraca wi¢cej kilogramow niz
straciliSmy. Ostatni czesty btad to zbyt duze zau-
fanie suplementom diety. Obecnie na rynku nie
ma zadnego (legalnego) s$rodka utatwiajacego
odchudzanie, dlatego naprawd¢ szkoda zdrowia i
pieniedzy.

W jakim stopniu ruch przyczynia sie do efek-
tow danej diety?

IA: Ruch ma bardzo wazne znaczenie jezeli cho-
dzi o nasze zdrowie i samopoczucie. Dostarcza
nam pozytywnej energii, podkreca metabolizm.
Jednak jezeli chodzi o samo odchudzanie jego
wktad jest do$¢ mocno przeceniany, co czgsto
jest powodem braku sukceséw w odchudzaniu.
Nalezy bowiem pamigtac, ze ruch jest wazny, ale
80% sukcesu to dieta, a 20% to aktywnos$¢ fi-
zyczna. Badania dowodzg za to, ze aktywnos$¢
fizyczna jest niezbedna do utrzymania efektow
odchudzania, dlatego jak najbardziej namawiam
do regularnego uprawiania sportu.

Jak uniknagé efektu Jo-jo?

IA: Temat rzeka. By unikna¢ efektu jojo trzeba
odpowiednio zaplanowa¢ odchudzanie (ustali¢
cel, poziom aktywnosci, dietg), uzbroi¢ si¢ w
cierpliwos¢. Po zakonczeniu odchudzania nie
wraca¢ do starych nawykow zywieniowych, tyl-
ko powoli podnosi¢ kalorycznos$¢ diety, ustalic
sztywne zasady co do spozywania stodyczy,
stodkich napoi itp. By unikng¢ efektu jo-jo trze-
ba naprawde polubi¢ zdrowe odzywanie i1 regu-
larnie uprawia¢ sport. Jezeli przechodzimy na
restrykcyjng diete na 3 tygodnie, a pdzniej obja-
damy si¢ czym popadnie — to niestety efekt jo-jo
gwarantowany.

Jak pokonaé pokuse na stodycze?

IA: Latwiej oprzec si¢ stodyczom jezeli jemy re-
gularnie petnowartosciowe positki. Zbyt duze
przerwy miedzy positkami, przypadkowe jedze-
nie, zagryzanie gltodu batonikami to koétko za-
mknigte. Im wiecej slodyczy jemy tym trudniej
jest im si¢ oprze€. Dlatego jezeli chcemy pora-
dzi¢ sobie ze stodyczami musimy zminimalizo-
wac ich ilo$¢ (dwa pierwsze dni mogg by¢ na-
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prawdg trudne, pozniej juz z gorki), pi¢ duzo wo-
dy (ok. 5 szklanek dziennie), jes¢ co 3-4 godziny
petnowarto$ciowe positki. Stodycze majg tez
duze znaczenie psychologiczne (sprawiajg przy-
jemnos$¢), sa tatwo dostepne, stosunkowo tanie,
dlatego czesto poprawiamy sobie nimi humor. A
to znowu niebezpieczny nawyk. Dlatego warto w
zyciu mie¢ co$ co sprawia nam ogromng frajde,
sprawia przyjemnos¢, pochlania bez reszty, wte-
dy rzadziej potrzebujemy wspomagacza w posta-
ci batonika.
Czy stosowafa Pani kiedys jaka$ diete? Jesli
tak to jakag i jakie byty jej efekty?
IA: Kazdy stosuje jaka$ diete. Dieta to sposob
odzywiania, kto§ moze mie¢ lepszy lub gorszy,
ale kazdy jaki§ ma. Ale jezeli chodzi o ,,diety”
typu kapusciana czy kopenhaska to tak gdy by-
tam mtodsza to probowatam, ale chyba nie wy-
trwalam wiecej niz kilka dni, nie pamigtam by
miaty jakie$ spektakularne efekty. Obecnie sta-
ram si¢ dba¢ o to co jem, nie zawsze jest tatwo
z powodu braku czasu, ale si¢ staram 1 ucze tego
moje dzieci.
Czy to prawda, ze ostatni positek powinno sie
zjesc¢ przed 18:007?
IA: Nie to nieprawda. Ztota zasada jest taka, ze
powinnismy je$¢ odpowiednig ilo§¢ kalorii
w ciggu dnia. A pory positkéw zaleza jedynie od
naszego indywidualnego rytmu dnia. Warto jed-
nak nie objada¢ si¢ zbyt mocno na noc, by dac
odpocza¢ narzadom wewnetrznym, zapewnié
sobie spokojny sen.
Czy bieganie na czczo jest szkodliwe dla zdro-
wia?
IA: To zalezy o jakim bieganiu mowimy. Jezeli
wieczorem zjedliSmy pelnowartosciowa kolacje,
to nic si¢ nie stanie jak rano pojdziemy na 3-4km
przebiezke. Jezeli jednak planujemy intensywny
np. 10km trening to warto zje$¢ co$ przed wyj-
sciem by mie¢ wiecej sity, by nie zaslabna¢ na
trasie. Dzigki temu bedziemy tez mogli polep-
sza¢ swoje wyniki. Ja do$¢ czesto biegam wia-
$nie rano, dlatego pot godziny przed zjadam ba-
nana lub 4 kostki czekolady, ale kazdy musi sam
wyprobowac, po czym czuje si¢ najlepiej, co mu
shuzy.
Dziekujemy za cenne informacje.

Justyna Stryczek
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WITAMINY - MOJ SPOSOB NA ZDROWIE!!!

Pewnie wiesz, ze witaminy odpowiadaja za
nasze zdrowie i urodg, ale jakie jest dzialanie kaz-
dej z nich? Sa gwarancja dobrej kondycji uktadu
nerwowego, a takze odpowiadaja za wymiatanie
wolnych rodnikow z organizmu. Gdzie ich szuka¢?
Oto jest pytanie!

Zacznijmy od definicji. Witaminy sa to
substancje niezbedne dla zachowania zdrowia
1 prawidtowego funkcjonowania organizmu czto-
wieka. Wystepuja gldéwnie w pozywieniu i biorg
udzial w regulacji metabolizmu.

Zbyt duza ilo$¢ witamin w organizmie na-
zywamy - hiperwitaminoza, a ich niedoborem lub
calkowitym brakiem - awitaminoza. Za$ brak
okreslonej witaminy lub jej matlg ilo$cig nazywa-
my hipowitaminozg. Kazde z tych zagadnien po-
woduje zte skutki, dlatego nie mozemy przesadzaé
z ich przyjmowaniem, ani tez catkiem z nich rezy-
gnowaé. Zrodlem witamin sa owoce, warzywa,
migso 1 ryby. Witaminy w postaci naturalnej sg
najbardziej przyswajane przez organizm. W przy-
padku choroby wywolanej brakiem witamin ko-
nieczne jest ich uzupelnianie np. w formie suple-
mentoéw diety.

Co daja nam poszczegdlne witaminy?

Witamina B1, ktora znajduje si¢ w ziarnach psze-
nicy, platkach owsianych, stoneczniku, drozdzach,
orzechach, rybach, fasoli wspomaga w lepszym
funkcjonowaniu naszej pamig¢ci. Dlatego nam ucz-
niom jest jak najbardziej potrzebna.

Witamina B2(drozdze, mleko, jogurt, jaja, ser z6t-
ty, ryby, migso, pieczywo) ma wplyw na dobrg
kondycje wlosow, skory i paznokci. Jesli masz
problem z popekanymi wargami, to oznacza jej
niedobor.

Witamina B6(ryby, jaja, dobr, soja, orzechy, ba-
nany, kasza gryczana, chleb, kapusta, ziemniaki) -
wspomaga funkcjonowanie ukladu nerwowego
oraz produkcje czerwonych i biatych krwinek
(podobnie jak B12). Jej niedobor skutkuje brakiem
apetytu, lojotokowym zapaleniem skory oraz po-
woduje sktonnosci do choroby lokomocyjne;.
Witamina B9(nasiona roslin straczkowych, dynia,
orzechy, migdaty, warzywa lisciaste, szpinak, na¢
burakow, watroba, produkty mleczne i kasza jecz-
mienna) - zapobiega powstawaniu wad wrodzo-
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nych.  Prze-
ciwdziala ane-
mii, nadaje
skérze  zdro-
wy  wyglad
1 opdznia si-
wienie  wlo-
SOwW.
Witamina PP
lub B3(migso cielece 1 wieprzowe, watroba, ma-
krela, drozdze, chleb biaty i petnoziarnisty, jabtka,
szpinak, pomarancza 1 ziemniaki) - korzystnie
wplywa na regulacje poziomu cukru we krwi, cho-
lesterolu 1 przeptywu krwi w naczyniach krwiono-
snych.

Witamina C (owoce 1 warzywa: réza dzika, po-
rzeczka, banany, grejpfrut, cytryna, truskawki, po-
marancza, pora, cebula, brokuly, pomidory itp.) -
wzmacnia odpornos¢ organizmu
1 przyspiesza gojenie ran. Ma dzialanie przeciw-
nowotworowe 1 antyalergiczne.

Witamina A (mleko, masto, mi¢so, ryby morskie,
tran, oleje roslinne, marchew, zottka jaj, winogro-
na) - stymuluje wzrost, poprawia wyglad skory,
wzmacnia wzrok, uodparnia na infekcj¢. Wspoma-
ga produkcje hormonow, tworzenie kosci. Chroni
przez chorobami serca. Jej niedobér powoduje
famliwo$¢ paznokci, wysychanie i rogowacenie
skory oraz ostabienie wzroku.

Witamina D (ryby morskie, pelnotluste produkty
mleczne) - zapewnia prawidtowy rozwoéj kosci,
przeciwdziata krzywicy, wypadaniu z¢gbow. Niedo-
bor powoduje podatnos¢ na urazy kosci oraz osta-
bienia spr¢zystosci migsni. Jako ciekawostka cho-
lekalcyferol — to witamina D3, jedna z postaci wi-
taminy D, w organizmie ludzkim powstaje pod
wpltywem promieniowania ultrafioletowego (ktore
wystepuje w promieniach stonecznych).
Witamina E (oleje roslinne, kietki zb6z, soja, jaja,
warzywa kapus$ciane, migta, szparagi, pokrzywy) -
przeciwdziata procesom starzenia, wygtadza skore
1 utatwia gojenie ran. Jej brak powoduje zmeczenie
1 bezsennos¢.

Natalia Nowacka 7 klasy 2b i Agnieszka Greda
zklasy 3 TZ
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Wywiad z naszymi kolezankami na temat zdrowego stylu zycia

Powszechnie mowi sie, ze ,,grunt to zdrowie”,
wiec dbamy o nie na wiele sposobdéw: uprawiamy
sport, odzywiamy si¢ z gtowg itd. Aby sprawdzi¢
jak z tym trudnym zadaniem radzi sobie nasza
mtodziez, przeprowadzony zostal wywiad z dwo-
ma uczennicami naszej szkoly: Agata Czernecka
z klasy 3 TH 1 Emilig Hadrzynska z klasy 2b.

R: Czy zdrowie i zdrowy tryb Zycia sg dla Ciebie
wazne?

A: Oczywiscie. Zdrowie 1 zdrowy tryb zycia sa dla
mnie bardzo wazne.

E: Tak, zdrowie jest dla mnie bardzo wazne.

R: Co robisz dla swojego zdrowia i formy? Co$
specjalnego? Sport?

A: Zeby utrzyma¢ dobrg forme trzy razy w tygo-
dniu biegam, czasem zabieram ze sobg swojego
psa i oboje §wietnie si¢ bawimy a przy okazji spe-
dzamy aktywnie czas. Oprocz biegania staram si¢
wykonywac jakie$ ¢wiczenia np. przysiady. Pro-
buje si¢ rowniez zdrowo odzywia¢. Ograniczam
stodycze. Bardziej stawiam na owoce 1 warzywa.

E: W trosce o zdrowie i o dobre samopoczucie sta-
ram si¢ odzywia¢ w odpowiedni sposob, czyli
urozmaica¢ swojg diet¢ w duzg ilo$¢ warzyw 1 zup
oraz zachowywa¢ regularno$¢ przyjmowania po-
sitkow bez wieczornego podjadania. Nie potrafi¢
sobie jednak odmowi¢ stodyczy i stodzenia herba-
ty. Dla zachowania formy wszedzie poruszam si¢
rowerem lub pieszo oraz regularnie chodze biegaé
ok. 3 razy w tygodniu.

R: Co oznacza dla Ciebie zdrowy tryb zycia?

A: Zdrowy tryb zycia oznacza dla mnie lepsze zy-
cie. Kazdy cztowiek powinien o siebie dba¢. Za-
miast siedzie¢ przed komputerem warto wycig-
gnac¢ znajomych na rower czy spacer.

E: Dla mnie zdrowy tryb zycia to zachowanie ra-
cjonalnych proporcji w kazdej dziedzinie swojego
zycia. Nalezy sumiennie dawkowac czas pos§wig-
cony na pracg jak i odpoczynek co pozwala utrzy-
mac¢ w dobrej kondycji fizycznej jak i1 psychiczne;.

R: Czy poprzez swdj tryb zycia zmotywowafta$
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kogos bliskiego do podjecia takich samych dzia-
fan?

A: Tak. Staram si¢ zacheca¢ moich znajomych do
zdrowego trybu zycia. Lubimy spedza¢ czas ak-
tywnie.

E: Na razie ja z siostra jesteSmy dla siebie wza-
jemna motywacja, ale jesli chodzi o innych to jest
to ciggla walka z wiatrakami, dopdki cztowiek
sam nie zechce czegos$ zmienié, ale wydaje mi sig,
ze poprzez powszechne propagowanie i mode¢ na
zdrowy tryb zycia, coraz wigcej 0sOb zaczyna
troszczy¢ si¢ o swoje zdrowie.

Dzigkujemy Agacie i Emilii, ze zgodzily si¢
udzieli¢ nam tego krotkiego wywiadu. Zyczymy
samych sukcesow.

Agata Plocha kl. 3 TH

- Co sig stato? - pyta go Zzona. - Przegraliscie?
- Nie. Zmieniam barwy klubowe.

- Sprzedali Ci¢ do innego klubu?

- Gorzej, oddali za darmo.
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Nauczyciele wychowania fizycznego na temat zdrowego stylu zycia
(p. Marek Lagiewczyk, p. Rafat Kaliciak, p. Hanna Chmura, p. Wojciech Krupa)

Czy prowadzi Pan/Pani zdrowy tryb Zycia ?

MLE: Mysle ze tak, staram si¢ je$¢ 5 positkow
dziennie w matych iloéciach, ale czgsto. Codzien-
nie przynajmniej 30 minut jakiejkolwiek formy
ruchu oraz zdrowe tluszcze z wigkszg iloscig bial-
ka, a nie weglowodanow.

RK: Staram si¢ w miar¢ mozliwosci. Jednak nie
mam jakiego$ bzika na tym punkcie.

HC: Staram si¢ ze wszystkich sil, cho¢ czasami
zdrowie na to mi nie pozwala, stad duzo kontuz;i,
ktére zatapalam ze wzgledu na mdj zawod. Raz
dostatam pitka w gltowe, po czym po prostu uszko-
dzitam sobie kregostup w szyi. Wczesniej dlugo
gralam w pitke siatkowa (startowalam nawet
w Szczecinie w drugiej lidze), stad mam troche
uszkodzony kregostup i kolana, ale staram si¢ za-
chowywa¢ zdrowy tryb zycia oraz zachowaé pro-
porcje jesli chodzi o sen czy tez wypoczynek, cho¢
z tym jest ci¢zko, bo wszyscy wiedzg jak jest w
zyciu, ze cztowiek wpada z pracy, probuje wszyst-
ko ogarna¢, potem przychodzi wnusio, bo nie ma
si¢ kto nim zaja¢, ale jak juz jestem z nim, to idzie-
my na plac zabaw lub biegamy wokoét bloku (ja za
nim biegng, a on jedzie rowerkiem).

WK: Staram si¢ prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,
cho¢ w moim przypadku nie zawsze jest to mozli-
we. Dbam o wlasciwe odzywianie, odpowiednig
ilo§¢ snu i1 utrzymywanie na odpowiednim pozio-
mie kondycji fizyczne;.

Czy przygotowujgc positki stara sie Pan/Pani,
aby byly one pefne wartosci odzywczych i wita-
min?

ME: Ze wzgledu na duzg ilo$¢ pracy i pdzne po-
wroty do domu, gléwnie positki przygotowuje mo-
ja zona, cho¢ w dni wolne lubi¢ ja po eksperymen-
towa¢ w kuchni. Czasami lubi¢ podjes¢ stodycze
(ptasie mleczko).

RK: Zwracam na to uwage. Staram si¢ przede
wszystkim zbilansowaé swoja diete.

HC: Ja jestem fanka kuchni staropolskiej, uwiel-
biam zasmazke, sosy zasmazane, nie mniej jednak
w mojej kuchni jest bardzo duzo ryb, co wptywa
niesamowicie na zdrowie, czy tez diet¢, mnostwo
owocoOw 1 warzyw tez, przede wszystkim, ale jak
mam mozliwo$¢ zrobi¢ goloneczke, gdzie tez
wszyscy w domu jg lubig, po prostu nie popadam
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w zadng skrajnosc¢.

WK: Raczej rzadko przygotowuje positki, ale pa-
migtam o dostarczaniu dla organizmu odpowied-
nich sktadnikoéw pokarmowych.

Czy uprawia Pan/Pani jakis sport regularnie?
Jesli tak to jaki i jak czesto?

ME: Tak, staram si¢ 3 razy w tygodniu biegac i raz
w tygodniu gram z kolegami w pitke.

RK: W tej chwili nie. Brakuje mi na to czasu. Ale
jesli mam chwile, staram si¢ ja spedzié¢ aktywnie.
HC: Staram si¢ raz w tygodniu chodzi¢ na siat-
kéwke z moimi roéwiesnikami, to jest amatorska
siatkdbwka, natomiast na lekcjach przynajmniej na
rozgrzewce spaceruje, ¢wicz¢ duzo, chodze na
tyle, na ile zdrowie pozwala.

WK: Od jakiego$ czasu biegam dwa razy w tygo-
dniu, a jesli znajd¢ jeszcze troch¢ wolnego czasu
to jezdz¢ rowerem.

Czy zna Pan/Pani przyktad sportowca, ktory
mogtby uchodzi¢ za wzoér do nasSladowania
w prowadzeniu zdrowego trybu zycia?

ME: Moim wzorcem do nasladowania jako spor-
towca, cztowieka 1 osoby prowadzacej zdrowy tryb
zycia jest francuski pitkarz Thierry Henry.

RK: Tak, jest to Robert Lewandowski. Zreszta
czesto podkresla w wywiadach to, ze dzigki odpo-
wiedniej diecie 1 ¢wiczeniom osiggnagt tak duzo
W sporcie.

HC: Trena Szewinska, polska lekkoatletyczka, mi-
strzyni Polski 1 zdobywczyni wspaniatych medali,
obecnie jest szefowg zwigzku lekkoatletyki 1 wiele,
wiele lat reprezentowala Polske na zawodach
1 prowadzita wiele zespolow, mozna ja okresli¢
ambasadorem sportow w Polsce, a lekkoatletyka
jest szczegdlna, jest mato urazowa, szczegélnie
biegi, ktoére naprawde duzo dajg cztowiekowi, do-
tleniajg organizm, nie jest to taki sport urazowy jak
gry zespolowe, gdzie duzo kontuzji. Jest to pickna
dyscyplina, uwazam, ze lekkoatletyka jest krélowa
wszystkich dyscyplin sportowych.

WK: Wielu sportowcow odchodzac na sportowa
emerytur¢ nadal aktywnie spedza czas wolny dajac
swoja postawg wzor dla innych. Jednym z takich
ktérzy przychodza mi na mysl jest byly kolarz
Czestaw Lang. Pomimo wielu lat dalej jezdzi na
rowerze utrzymujac $wietng kondycje, organizuje
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wyscigi kolarskie i promuje zdrowy styl zycia.
Jaki wptyw na samopoczucie cztowieka ma re-
8ularne uprawianie sportu potgczone ze zbilan-
sowang dietg?

ML: Zdrowa dieta, regularna aktywnos$¢, odpo-
wiednia dawka snu — o tych aspektach pamigta
kazdy, kto co dzien dba o zdrowie i o zgrabna
sylwetke. W dzisiejszym $wiecie trudno nie ulec
modzie bycia ,,fit”. Na ulicach coraz wiecej ludzi
biega, kluby fitness rosng jak grzyby po deszczu.
Coraz cze$ciej sami przygotowujemy swoje po-
sitki, coraz bardziej §wiadomie podchodzimy do
kwestii zywienia. Zmienily si¢ tez preferencje co
do tego, jak powinna wyglada¢ sylwetka idealna.
Za dzisiejszy kanon pickna uwaza si¢ zdrowe,
wysportowane cialo. Okazuje si¢ jednak, ze dieta
1 aktywnos$¢ maja nie tylko pozytywny wpltyw na
nasze zdrowie fizyczne, ale takze psychiczne.
RK: Ogromny. Wptywa zar6wno na dobre samo-
poczucie, jak 1 zdrowie. Jest duzo badan, ktore
potwierdzaja moje spostrzezenia.

HC: Ogromny, jezeli wspaniatych witaminek si¢
nalykamy, porzadnie si¢ spocimy i wezmiemy
zimny prysznic, goracy, potem zimny, poczujemy
si¢ jak w niebie, wszystkim polecam.

WK: Regularne uprawianie sportu ma wielki
wplyw na stan zdrowia fizycznego 1 psychiczne-
go. Moze to takze sprawia¢ wiele radosci . Do-
brze jest codziennie wiaczy¢ w plan swojego dnia
jakas forme aktywnosci fizycznej: moze to by¢
po prostu spacer do szkoty. Sportem szczegdlnie
korzystnym dla zdrowia jest pltywanie.

Jakie skutki uboczne wynikajq z przyjmowania

uzywek?

ME: Wedlug naukowcdéw z uniwersytetu
w Hiszpanii spozywanie alkoholu, dopalaczy,
papieroséw lub narkotykow w miodym wieku
prowadzi nie tylko do przykrych incydentow, ale
takze niesie ryzyko uszkodzenia mézgu, a szcze-
golny negatywny wplyw wywiera na nasza pa-
mie¢¢ dhugotrwala, co powoduje problem z prze-
chowywaniem wspomnien.

RK: Zalezy oczywiscie jakie to sg uzywki. Jesli
chodzi o te ogdlnodostepne, to zmniejszajg po-
ziom odpornosci cztowieka, obnizaja kondycja
i poziom koncentracji. Powodujg réwniez wiele
chorob i to bardzo ciezkich.

HC: Uzywki uszkadzaja organizm czlowieka,
szczegllnie mozg, powoduja choroby psychiczne.
Nigdy nie probowalam narkotykow, ale jak sma-
kuja papierosy probowatam w piatej klasie pod-
stawOowki 1 na dobre to nie wyszto.

WK: Uzywki sa niezwykle szkodliwe, a uzalez-
nienie to nie jedyny efekt uboczny. Przy dlugo-
trwalym naduzywaniu sa trucizng, ktéra powoli
niszczy caty organizm. Wplywaja nie tylko na
funkcjonowanie poszczegdlnych narzadéw, lecz
takze moga zmienia¢ psychike cztowieka.

Krzysztof Janicki, I1 b

Wywiad z panig Edytg Daszkiewicz na temat ochrony Srodowiska

"Swe odpady wyrzucamy
Bo o §rodowisko dbamy!
Cel to szczytny, niestychany
Segregacje zaczynamy!

I do tego wokot siebie
Pigkng czystos¢ zachowamy!"

R: Czy uwaza Pani, Ze rosngca ilo§¢ Smieci jest
powaznym problemem?

ED: Tak rosnaca ilo$¢ $mieci to bardzo powazny
problem.
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Na gtowe kazdego Polaka przypada ok. 315 kg
réznych odpadow rocznie. Na szczescie daleko
nam do narodow, ktore sa w czotowce
w ,,produkcji” $mieci pochodzacych z gospo-
darstw domowych, matych firm i urzgdéw.

,» Wlasciwe odzywianie b¢dzie medycyna
jutrg” - L. L. Pauling
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Rekordzistami w tej dziedzinie s3 mieszkancy
Cypru — 760 kg na glowe kazdego mieszkanca.
Mnéstwo $mieci ,,produkujg” takze mieszkancy
Luksemburga — 678 kg, Danii — 673 kg 1 Irlandii
— 636 kg. Niestety, wickszo$¢ naszych $§mieci —
az 73% — laduje na wysypiskach $mieci (do spa-
larni trafia zaledwie 1% odpadéw, 18% s$mieci
poddaje si¢ recyklingowi a 8% kompostuje) pod-
czas gdy Niemcy przetwarzaja 45%, a Belgowie
40% odpadow.

Szczegolnie niebezpieczne sa te $mieci, ktore
rozktadaja si¢ bardzo dlugo, np. torby foliowe
rozktadajace si¢ 100-400 lat, butelka pet rozkla-
dajaca si¢ w czasie 100-1000 lat, guma do Zucia
do 5 lat.

R: Czy segreguje Pani Smieci w swoim domu?
ED: Tak, ale sama segregacja nie wystarczy.
Wazne jest by ograniczy¢ ilo§¢ $mieci. Dlatego
ubrania, ktorych nie nosze oddaj¢ znajomym lub
organizacjom charytatywnym, zuzyty sprzet elek-
tryczny 1 elektroniczny przekazuje do punktow
zbidrki, nie uzywam jednorazowych naczyn, sta-
ram si¢ zabiera¢ na zakupy torby materiatlowe, by
nie kupowac foliowych itd.

R: Czy uwaza Pani, ze polska mtodziez prawi-
dtowo dba o Srodowisko?

ED: Nie wiem jak dba, ale wiem, ze wie jak
dba¢. Gdy rozmawiamy na lekcjach na tematy
ekologiczne czgsto pytam: jak oszczedzaé wodg?,
jak dba¢ o czyste powietrze?, co zrobi¢ by star-
czylo surowcéw mineralnych nastgpnym pokole-
niom? i uzyskuje poprawne odpowiedzi.

R: Czy wedtug Pani, powinno sie promowaé ak-
cje na temat segregacji odpadéw?

ED: Oczywiscie, ze tak 1 nie tylko na temat se-
gregacji odpaddéw, ale rowniez inne dotyczace
ochrony $rodowiska. Takie dzialania odbywaja
si¢ réwniez w naszej szkole. Konkursy szkolne
(Oszczedzanie przez recykling, Dzien Drzewa,
Oszczedne korzystanie z zasoboéw przyrody),
konkursy 1 akcje ogo6lnopolskie (Sprzatanie §wia-
ta, konkurs ogolnopolski ,,Drugie zycie elektro-
$mieci”’), w ktérych bierzemy udziat to przyktady
edukacji ekologicznej naszej spolecznosci szkol-
nej.

Dzigkujemy Pani Daszkiewicz za t¢ pouczajgca
lekcje na temat ekologii, mamy nadziej¢, ze to
uswiadomi nam jak wielki wptyw mamy na ota-
czajacy nas $wiat. Zyczymy Pani sil do pracy
1 wszystkiego co najlepsze.

Magdalena Bronicka i Lucyna Przybylska

Wywiad z Karoling Gorczynska z kl. Il a - uczestniczkg konkursu
,Drugie zycie elektroSmieci”

R: Dlaczego warto segregowac odpady ?

K: Poprzez segregacj¢ zmniejszamy ilo$¢ i szko-
dliwos¢ odpaddw trafiajacych na sktadowisko.
Selektywna zbidrka jest Zrodtem surowcow wtor-
nych , ktoérych ponowne przetworzenie wymaga
najczesciej mniejszego naktadu materiatow i ener-
gii niz w przypadku produkcji z surowcow pier-
wotnych . Jest to prosty, a zarazem skuteczny spo-
sOb na oszczedzanie oraz dbanie o Srodowisko .

R: Jakie urzadzenia naleza do grupy odpadow
elektrycznych i elektronicznych ?

K: Do elektroodpadow zalicza si¢ elektryczne
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urzadzenia gospodarstwa domowego , sprzet tele-
informatyczny, telekomunikacyjny, audiowizual-
ny, oswietleniowy i medyczny, narzedzia elek-
tryczne 1 elektroniczne, automaty, czujniki, urza-
dzenia pomiarowe , itp.
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R: Gdzie mozemy odda¢ zuzyty sprzet ?

K: Zuzyty sprzet mozna bezptatnie odda¢ do
miejsc ich zbiorki, a takze przy okazji zakupu no-
wego. Gdy sa to urzadzenia wielkogabarytowe na-
lezy zadzwoni¢ po bezptatny odbior bezposrednio
z domu . Coraz czesciej w sklepach mozemy roéw-
niez spotka¢ pojemniki na zuzyte baterie czy za-
rowki.

R: Dlaczego wedlug Ciebie elektro Smieci sg
szkodliwe i niebezpieczne ?

K: Elektro §mieci zawierajg liczne szkodliwe sub-

stancje, ktore po wydostaniu si¢ z urzadzenia prze-

nikaja do gleby. Nieodpowiednie postepowanie w

skrajnych przypadkach moze spowodowac zatrucie

Pierwsza pomoc. To moze uratowac zycie!!!

Wywiad z panem Markiem Lagiewczykiem na-
uczycielem wychowania fizycznego, ratowni-
kiem i opiekunem ,,Mlodziezowej Grupy
WOPR?” przy ZSP w Chojnie.

Z ktérymi klasami przeprowadzat Pan zajecia

Z pierwszej pomocy ?

Pan Marek Lagiewczyk: Cyklicznie co roku we
wrzesniu przeprowadzam szkolenie z zachowah w
sytuacji zagrozenia zycia w klasach pierwszych.
lle lekcji Pan na to poswiecit ?

Pan Marek Lagiewczyk: Prowadze 1 lekcje tygo-
dniowo z ratownictwa w klasie spoteczno-
wojskowej, a takze jestem opieku-

nem ,,Mlodziezowej Grupy WOPR" przy ZSP w
Chojnie z ktdrg przeprowadzamy pokazy w $rodo-
wisku lokalnym oraz r6znych szkotach i instytu-
cjach.

Czy uczniowie sg zainteresowani tg kwestig?
Pan Marek Lagiewczyk: Wigkszo$¢ tak 1 nadal
chcg poglebia¢ swojg wiedze z tego zakresu.

Od jak dawna jest Pan ratownikiem ?

Pan Marek Lagiewczyk: Ratownikiem wodnym
jestem od 3 lat.

Co skitonito Pana by zostaé ratownikiem ?
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organizmoéw ludzi 1 zwierzat substancjami trujacy-
mi zawartymi w zuzytym sprzecie. Dlatego tak
wazne jest, aby trafity one do specjalnych punktow
zbiorki.

Pan Marek t.a-
giewczyk: Przeraza
mnie znieczulica ludz-

ka oraz bezmyslno$¢

zachowan ludzi nad wodg. Poprzez moje dziatania
chce uzmystowi¢ wszystkim uczestnikom moich
szkolen i1 pokazéw, ze wiele wypadkéw mozna
unikna¢, a jak juz sie co$ wydarzy to zeby potrafili
reagowa¢ w sytuacjach zagrozenia zycia.

Czy organizuje Pan szkolenia w zakresie pierw-
szej pomocy ?

Pan Marek Lagiewczyk: Jak juz wezesniej powie-
dziatem wraz z moimi uczniami przeprowadzamy
mnostwo szkolen, pokazow. Smiato moge powie-
dzie¢, ze przez ten okres od kiedy dziatamy prze-
kazaliSmy swoja wiedz¢ okoto 1000 ludziom w
réoznym wieku.

»Niech pozywienie bedzie lekarstwem ,
a lekarstwo pozywieniem”- Hipokrates
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Czy mégiby Pan krétko opisaé jak wyglada pierw-
sza pomoc, gdy jesteSmy sami lub w gronie
os6b/ludzi ?

Pan Marek Lagiewczyk: Ja zawsze powtarzam
osiem krokéw wedlug schematu RKO
(resuscytacji krazeniowo-oddechowej) i mozesz
uratowac zycie. Osoba, ktorej pomagamy ma 75%
szans na przezycie, zas ktdrg zostawimy bez po-
mocy zaledwie 5%.

Czy uczestniczyt Pan w akcji ratowania zycia
ludzkiego? Jesli tak, to jakiej ?

Pan Marek Lagiewczyk: Mialem przypadek osoby,

Przypomnijmy, ze 20.01.2014r. otwarte
zostaly w Zespole Szkét Ponadgimnazjalnych
w Chojnie dwie pracownie obstugi klienta przez
panig dyrektor Adriang Salamonczyk. Zalozyciela-
mi byla 6wczesna klasa II b (dzisiejsi absolwenci,
wychowaweca: pan Krzysztof Posniak), a liderzy w
osobach Kornelii Makowskiej (budynek nr 1)
1 Klaudii Moc¢ko (budynek nr 2) kierowali swoimi
grupami projektowymi. Calo$¢ przedsigwzigcia
nadzorowana byla przez panig Emili¢ Skrzypg.

Osoby uczestniczace w projekcie wykony-
waty wiele prac, ktore umozliwity zalozenie pra-
cowni, takie jak sprzatanie po remoncie i wyktada-
nie towaréow. Uczniowie nawigzywali kontakt
z nauczycielami, a takze przeprowadzili ankiety
dotyczace zainteresowania uczniOw powstaniem
tychze pracowni.

Kolejnym etapem bylo przygotowanie
asortymentu, a takze promocja sklepiku w postaci
plakatow i ulotek. Projektowaniem logo oraz na-
zwy zajeta si¢ pani mgr Barbara Nozewnik, a pan
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ktoéra dostata nietypowego ataku epilepsji z chwi-
lowa utratg funkcji zyciowej, ale wszystko skon-
czyto si¢ dobrze. Gtownie zdarzaja si¢ zastabnie-
cia, omdlenia, skaleczenia i ztamania. Oby jak naj-
mniej.

Dzigkujemy
1 zyczymy udanej dalszej pracy!

Wywiad przeprowadzily: Ewelina Dziewinska
i Sylwia Michalczyszyn 7 klasy 3TZ

Szkolna
pracownia obslugi
klienta - Sklepik
»Z.drowko”

Rafat Czubik 1 pan Pawet Jozwik byli pomocni
w sprawach technicznych. Nazwa "Zdréwko" nie
jest przypadkiem, sklepik oferuje zdrowa zywno$¢

w rozsadnych cenach. Ponadto dwa razy w tygo-
dniu sprzedawane sg bulki wykonane przez
uczniéw technikum gastronomicznego
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Po dziewigciu miesigcach od otwarcia
szkolnego sklepiku ,,Zdrowko” przedsigwzie-
cie to przejeta grupa projektowa pod przewod-
nictwem Wiktorii Gil z obecnej klasy II b
(wychowawca: pani Anna Krzeminska) w bu-
dynku nr 1 oraz klasy technikum zywienia
i ustug gastronomicznych w budynku nr 2.
Przez ten czas uczniowie przy pomocy opieku-
na projektu mgr Emilii Skrzypy wprowadzili
kilka istotnych innowacji utatwiajacych prace
w sklepiku, m.in. drukowane sg kartki z cena-
mi produktéw i logo sklepiku. Malo tego, roz-
winigty zostal wachlarz towaréw sprzedawa-
nych tamze, co pozwala na gromadzenie wigk-
szych zyskow.

Uczennice podchodza do swych codziennych ku z wielka dojrzatoscig oraz z dbatoscig, nawet
obowigzkow zwigzanych z prowadzemem sklepl— o najdrobniejsze szczegdtly. Z tych whasnie powo-
el : dow ,,Zdrowko” cieszy si¢ ciggle wzrastajacym
zainteresowaniem ze strony spoteczno$ci ucz-
niowskiej. Warto nadmienié, ze wszelkie sprawy
zwigzane z ksiegowoscig, a wigc dzienne rozli-
czenia ze sprzedanych dobr, bilans zyskow 1 strat
oraz zapotrzebowanie na towary w nastgpnym
okresie, sg zatatwiane przez cztonkinie grup pro-
jektowych. Zadaniem opiekunow zas, pani Emilii
Skrzypy oraz pani Barbary Zubali jest zakup no-
wych towaré6w w lokalnych supermarketach.

Zadaniem szkolnego sklepiku ,,Zdréwko” jest rdwniez promocja zdrowego trybu zycia, m.in. poprzez
prezentacje plakatow wykonanych przez ucznidw naszej szkoty w ramach r6znych konkursow.

Dzigki temu sklepik przyczynia si¢ do reali- W niedalekiej przysztosci opiekuno-
zacji szkolnego programu profilaktyki. Co wigcej wie wraz ze sprzedawczyniami planujg umiesci¢
produktow trafia do nas od wiarygodnych i rzetel- w obu sklepikach nowoczesne kasy fiskalne, co
nych przedsigbiorcéw majacych swe firmy na tere- znacznie przyspieszy dokonywanie transakcji kupna-
nie gminy Chojna, z zachowaniem tradycyjnych oraz sprzedazy.
bezpiecznych metod produkcji. Mikotaj Daszkiewicz i Mikolaj Gajowski

SZKOLNY SKLEPIK ,,ZDROWKO” ZAPRASZA!
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Krzyzowka

Substancja, ktora po dostaniu si¢ do organizmu moze spowodowac $mier¢ np. rte¢, amoniak.
Organ, migsien potozony w klatce piersiowej, odpowiedzialny za obieg krwi w organizmie.
Ksztatt, figura ludzkiego ciata.

Mozna ............... z radosci, do goéry. Rodzaj aktywnosci fizycznej

Trzeba je ceni¢ bo kazdy ma je tylko jedno i tylko raz mozemy je przezy¢.

Liczymy je jak si¢ odchudzamy.

Jest to negatywne odczucie czlowieka, ktoére moze prowadzi¢ do depresji.

® N kWb

Sa najwazniejszym Zrodlem energii dla organizmu. Najwigcej znajdziesz ich w ziemniakach,
ryzu i fasoli.

9.  Najwazniejszy positek dnia, spozywany rano.

10. Pierwsze Imi¢ Harolda Maslowa — amerykanskiego psychologa, autora teorii hierarchii potrzeb.
11. Przeciwienstwo choroby. Dobre samopoczucie.

12.  Stosowana w odchudzaniu np. wegetarianska

13.  Oprocz drobiu tez jest najzdrowszym zrodtem bialtka.

14. Rosliny, ktére stanowig pokarm dla ludzi i zwierzat np. kapusta, por

15. Positek, ktory najczesciej zabieramy do szkoty, pracy.

16. Nap¢j z wyciskanych §wiezych owocow, ktory jest najzdrowszy.

17. Warzywo, ktore zawiera najwigce] karotenu.

18. Zaliczamy do nich kawg, herbate, papierosy.

19.  Aktywno$¢ fizyczna lub umystowa wykonywana po pracy, szkole. Zwigzany jest glownie
z urlopem, feriami, wakacjami.

20. Zmiana potozenia ciata, poruszanie si¢, przemieszczanie sig.

21. Jak ja kroimy, to ptaczemy.

22. Jadlowstret psychiczny — choroba, gdzie gldwnym celem jest utrata wagi, w wyniku zaburzen
odzywiania sig.

23.  Jeden ze sztu¢cow.

24. Jest pierwiastkiem, ktorego brak w ludzkim organizmie moze powodowac anemig.

25. Sa zrédtem witamin, stodkie 1 soczyste np. gruszki, jabtka.

26. Jest to narzad ruchu u cztowieka jak 1 u zwierzat. Sg odpowiedzialne za prawidtowa postawe
ciata 1 wytwarzanie ciepta w organizmie.

27. Lekarz, ktory zajmuje si¢ uktadaniem diet zywnosciowych, jadtospisdw, badaniem zywnosci.
28. Fizyczny lub umystowy.

29. Do picia moze by¢ mineralna lub niegazowana, zrodto zycia.
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