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ZŁOTE  MYŚLI...TROCHĘ  INACZEJ
[image: image5.jpg]


Mamy nadzieję, że nasze „złote myśli” przekonają czytelników „Szkolnych Nowinek”                           do aktywnego trybu życia oraz do zdrowego odżywiania.

Dawid  Kubik

Dawid  Lempart

Dawid  Skrężyna

Bartek  Robak
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Naprawdę warto …                         [image: image12.png]
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SPORT  TO  ZDROWIE !

To nie banał, ponieważ dzieci regularnie uprawiające sport są nie tylko zdrowsze,     ale także bardziej pewne siebie, pogodni  i lepiej radzą sobie z nawiązywaniem kontaktów z rówieśnikami. 

Sport poprawia zdolność koncentracji, co także przekłada się nierzadko na lepsze wyniki w nauce i większą motywację do udziału w zajęciach edukacyjnych. Dzieci zdobywają także inne umiejętności, które mogą okazać się pomocne w przyszłym życiu zawodowym – systematyczność, wytrwałość w dążeniu do celu, samodyscyplina, praca          w zespole i rozwiązywanie konfliktów.

8 powodów, dla których dzieci powinny uprawiać sport
	1. Wzmacnia ciało
	2. Hartuje
	3. Uczy wytrwałości i pokory
	4. Sprawia przyjemność

	5. Wycisza
	6. Zamienia walkę    w zdrową rywalizację
	7. Dodaje pewności siebie
	8. Umacnia więzi


TO  WAŻNE !

W czwartek 04.12.2014r na hali lekkoatletycznej w Wałbrzychu odbyły się zawody sportowe, w których wzięli udział nasi uczniowie. Szkołę reprezentowały następujące osoby: 
A. Wasielewska, W.Ożga, M. Pietkiewicz, A. Czapska, J. Nowak, J. Gulbicka, J. Skrzydlewski, H. Zuzak, J. Eustachiewicz, A. Roszak, M. Szklarkowski, F. Noskowicz, A. Czapski, D. Skrężyna, M. Robak, O. Mucha.  
Drużyna chłopców spisała się rewelacyjnie i zajęła pierwsze miejsce wyprzedzając drużyny z SP 26 oraz SP 28. Dziewczęta również walczyły                  o każdy punkt dla zespołu co w podsumowaniu dało im 3 miejsce.                       Na podium stanęli:
FILIP NOSKOWICZ – 2 miejsce w skoku w dal oraz 2 miejsce w biegu na 60 m
JAKUB EUSTACHIEWICZ – 1 miejsce w rzucie piłką lekarską 3 kg oraz 3 miejsce w biegu na 60 m
DAWID SKRĘŻYNA – 3 miejsce w rzucie piłką lekarską 3 kg
ANDRZEJ ROSZAK – 2 miejsce w biegu na 1000 m
WERONIKA OŻGA – 3 miejsce w biegu na 60 m
Podczas zawodów padły nowe rekordy szkoły, a ustanowili je:

 JAKUB EUSTACHIEWICZ  W RZUCIE PIŁKĄ LEKARSKĄ 3 kg – 11,80 m
 FILIP NOSKOWICZ W SKOKU W DAL – 4, 32 cm
WIADOMOSCI  SPORTOWE

W ROKU SZKOLNYM 2014/2015 USTONOWIONO NOWE REKORDY
	DYSCYPLINA
	REKORD
	UCZEŃ

	Skok w dal
	4,32
	Filip Noskowicz, kl. Va

	Rzut piłką lekarską -3 kg
	11,40 m
	Jakub Eustachiewicz, kl.Va

	Bieg na 1000 m
	3m 50 s
	Andrzej Roszak, kl. Va

	Bieg na 300 m
	0,57 s
	Weronika Ożga, kl.Va

	Bieg na 60 m
	8,8 s
	Filip Noskowicz, kl.Va

	Rzut piłką palantową
	42 m
	Oliwier Mucha, kl. VI a


Do Rodziców !

Co przygotować dziecku do szkoły?

źródło : www.przepisy-dla-dzieci.pl
Pełnowartościowe drugie śniadanie powinno zapewnić dziecku zastrzyk energii niezbędny do prawidłowej pracy mózgu, a zatem do łatwiejszego skupiania uwagi na zajęciach. Głód lub zbytnie wahania stężenia glukozy we krwi spowodowane niezdrowymi przekąskami nie sprzyjają koncentracji i mogą powodować trudności w przyswajaniu wiedzy. 
Dlatego, oprócz posiłku w szkole, ważne jest, 
aby uczeń nie wychodził z domu bez zjedzenia śniadania.

Drugie śniadanie w szkole to zazwyczaj kanapka, 
gdyż łatwo ją zapakować do tornistra i zjeść na przerwie.
 Powinna ona być z pełnoziarnistego pieczywa,
 które zawiera wolno wchłaniające się węglowodany. Sprawia to, że energia z nich jest uwalniana stopniowo i zapewnia stałe i stabilne dostarczanie glukozy do mózgu. Ponadto pieczywo takie jest źródłem błonnika, witamin z grupy B i minerałów. Może to być chleb razowy lub dobrej jakości bułka grahamka (nie barwiona karmelem, z widocznymi w sporej ilości otrębami). 

Pieczywo smarujemy masłem lub dobrej jakości margaryną. Tłuszcze są potrzebne m.in. do budowy układu nerwowego, a także są nośnikiem witamin A, D, E i K, które pomagają dziecku rozwijać się prawidłowo. Do kanapki dodajemy pełnowartościowe białko (jaja, ser, twaróg, pieczone mięso), któro jest budulcem dla rosnącego organizmu oraz warzywa (pomidor, sałata, ogórek, rzodkiewka, papryka i inne) – źródło witamin i minerałów. 

W zestawie drugiego śniadania nie powinno zabraknąć owoców. Może to być jabłko, gruszka, banan, mandarynki, śliwki lub każde inne owoce, które łatwo zjeść bez możliwości zbytniego ubrudzenia się. Owoce dostarczają cennych witamin (zwłaszcza witaminy C), minerałów, w tym potasu, który poprawia koncentrację  i zdolność myślenia, pomaga w dostarczaniu tlenu do mózgu.                                                                                Do drugiego śniadania warto dorzucić garstkę orzechów     lub migdałów, które są dobrym źródłem magnezu. Pierwiastek ten odpowiada za prawidłową pracę mięśni i nerwów, zapobiega zmęczeniu, potrzebny jest zwłaszcza w sytuacjach stresowych. 


W omawianym posiłku powinno się znaleźć również mleko lub przetwory mleczne. Może to być zwykłe mleko (na rynku dostępne są naturalne mleka w kartonikach o poj. 200 ml ze słomką), naturalny jogurt lub kefir w małym kubeczku. Są one przede wszystkim źródłem łatwo przyswajalnego wapnia niezbędnego do prawidłowego rozwoju układu kostnego. Dzięki odpowiedniej jego ilości w diecie kręgosłup dziecka będzie mniej podatny na wady postawy powstałe w wyniku noszenia zbyt ciężkiego tornistra lub złej pozycji przy biurku. Nie polecam słodkich napojów mlecznych „udających” mleko ani też słodzonych owocowych jogurtów czy deserków mlecznych, gdyż zazwyczaj zawierają zbyt dużo cukru. 

Zarówno do drugiego śniadania, jak i pomiędzy posiłkami                                                                       uczeń powinien mieć do dyspozycji butelkę z wodą                                                                             (ewentualnie niesłodzony sok owocowy rozcieńczony z wodą).                                                           Odpowiednie nawodnienie organizmu jest również podstawą do prawidłowej pracy mózgu. Jest to istotne zwłaszcza, kiedy dziecko ma dużo zajęć ruchowych. Już minimalne odwodnienie może skutkować bólem głowy i kłopotami z koncentracją uwagi. 

Stanowczo odradzam dawania dziecku do szkoły słodkich kolorowych napojów i soków oraz słodyczy w postaci batonów, cukierków czy też pączków i drożdżówek. Są to źródła cukrów prostych, które powodują szybki wzrost stężenia glukozy we krwi, a następnie jeszcze szybszy jego spadek. Takie wahania powodują u dziecka rozdrażnienie, nadpobudliwość i pogorszoną zdolność skupienia uwagi. Sprawiają, że w krótkim czasie odczuwa potrzebę zjedzenia kolejnej porcji cukru, co powoduje „błędne koło”. To samo dotyczy słodzonych przetworów mlecznych. Ponadto słodycze (oraz przekąski typu chipsy, paluszki, chrupki) nie dostarczają żadnych wartościowych składników odżywczych, a jedynie energię, której uczeń siedząc w ławce nie zawsze może spożytkować. 

mgr Alicja Hojda, dietetyk


Piramida zdrowego żywienia

                       Piramida zdrowego żywienia została opracowana przez naukowców po to, aby ułatwić nam planowanie codziennej diety. W przejrzysty sposób pokazuje, jakie powinny być proporcje pomiędzy spożywanymi produktami należącymi do różnych grup pokarmów.                   Dobrze znać jej zasady - dla zdrowia, dobrego samopoczucia i ładnej sylwetki.

Podstawę piramidy i codziennej diety stanowią produkty zbożowe, których zaleca się spożywać około 6 porcji dziennie.
           Drugi poziom piramidy to 4 porcje warzyw i 3 porcje owoców.
Trzecim poziom to 2 do 3 porcji mleka i produktów mlecznych oraz 2 do 3 porcji mięsa, ryb, jaj, nasion roślin strączkowych lub orzechów.
           Na szczycie piramidy znajdują się tłuszcze i słodycze, których spożycie powinno się maksymalnie ograniczać.
                       Rozmieszczenie liczby porcji żywności w poszczególnych posiłkach zależy od liczby posiłków dziennie. Najbardziej wskazane jest rozłożenie spożywanych pokarmów na 5 posiłków dziennie lub co najmniej 3 posiłki. Produkty zbożowe powinny występować prawie w każdym posiłku, warzywa i owoce w trzech, produkty mleczne w trzech lub dwóch a mięso w jednym lub w dwóch posiłkach


10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA DZIECI I MŁODZIEŻY W WIEKU SZKOLNYM
1. Jedz codziennie różne produkty z każdej grupy uwzględnionej w piramidzie.
2. Bądź codziennie aktywny fizycznie – ruch korzystnie wpływa na sprawność                                i prawidłową sylwetkę.
3. Źródłem energii w twojej diecie powinny być głównie produkty znajdujące się                         w podstawie (na dole) piramidy.
4. Spożywaj codziennie przynajmniej 3–4 porcje mleka lub produktów mlecznych, takich jak jogurty, kefiry, maślanka, sery.
5. Jedz codziennie 2 porcje produktów z grupy – mięso, ryby, jaja. Uwzględniaj                        też nasiona roślin strączkowych.
6. Każdy posiłek powinien zawierać warzywa lub owoce.
7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności zwierzęcych.
8. Ograniczaj spożycie cukru, słodyczy, słodkich napojów.
9. Ograniczaj spożycie słonych produktów, odstaw solniczkę.
10. Pij codziennie odpowiednią ilość wody.
Zdrowe przekąski
Ciasteczka owsiane bez cukru
Składniki (na około 15 sztuk):

· 2 banany (ok 180 g)

· 30 ml oleju rzepakowego

· 125 g płatków owsianych zwykłych lub górskich

· 50 g mielonych migdałów

· 15 g wiórków kokosowych

· 10 g poppingu z amarantusa*
· szczypta soli

· 50 g groszków czekoladowych (gorzkich)
Wykonanie:

Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Banany rozgniatamy i mieszamy z olejem.  W drugiej misce mieszamy migdały, amarantus, płatki owsiane, wiórki i sól. Dodajemy do bananów i mieszamy łyżką.  Na koniec dodajemy groszki czekoladowe.   Ciasto jest dość mokre.  Formujemy dłońmi niewielkie placuszki i kładziemy na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia. Pieczemy przez około 20 - 30 minut, aż ciasteczka będą lekko złote.  Ciasteczka są dość miękkie.
* popping z amarantusa - preparowane nasiona amarantusa 


Ciasteczka zbożowe

Składniki: 

· szklanka nasion sezamu

· szklanka siemienia lnianego

· pół szklanki miodu

· pół szklanki podprażanych płatków owsianych

· 1/3 szklanki oliwy z oliwek

· 1/3 szklanki rodzynek

· 3 łyżki posiekanych orzechów

Wykonanie:
Wszystkie składniki wymieszać. Ugnieść na natłuszczonej blasze na grubość 1,5 cm. Piec w temperaturze 150 C przez 30 min na złotobrązowy kolor. Pociąć na kwadratowe kawałki 4 cm i ochłodzić.

W numerze :


- wiadomości sportowe


- złote myśli


- piramida zdrowia


- porady dla rodziców


- warto uprawiać sport


- kulinarne przepisy








Kto biega i pływa                                jest zdrów jak ryba








Nie jedz chipsów,               nie pij coli,  bo cię potem brzuch rozboli








Kto się rano gimnastykuje,                 ten nigdy nie choruje








Fast foody do kosza wyrzucamy,              bo o figurę dbamy !








Jedzcie , chłopcy, owoce i jarzyny,                                  a pokochają was  piękne dziewczyny








Jeżdżę na rowerze. Najbardziej lubię wycieczki              z rodzicami. Pewnego razu pojechaliśmy do lasu.         Tam poznałam bardzo fajną dziewczynkę, która też była z mamą   na wycieczce. Polubiłyśmy się .                        Dzięki rowerowym  wyprawom zyskałam przyjaciółkę od serca.


                                              Amelka Witkowska





Odkąd uprawiam sport jestem zdrowszy                 i bardziej odporny  na choroby. Na każdych zawodach zawsze poznaję kogoś miłego. Mój krąg znajomych ciągle się powiększa. 


Andrzej Roszak 





Karate i piłka nożna – to mnie zafascynowało. Zacząłem trenować. W klubie poznałem nowych kolegów, czasami brałem udział w turniejach. Wielu moim przyjaciół również trenuje. Każdy  ma inne aspirację ,ale właśnie tym różnimy się od siebie. Sport to samo zdrowie!                                                                                    


                                                 Patryk Ciesielski 





Trenuje piłkę nożną w klubie piłkarskim MKS Szczawno-Zdrój 1985.                          Moim zdaniem sport dodaje odwagi                 i pewności siebie. Na treningi uczęszczam systematycznie i dzięki temu jestem naprawdę sprawny. Zachęcam do uprawiania sportu 


Arek Borowiecki 








 Warto uprawiać sport, ponieważ można wiele zyskać. Sport to też rywalizacja, choć zdarza się , że nie zawsze wygrywamy , ale nie można się poddawać. Nie wolno rezygnować ze swych marzeń. Kiedyś podczas zawodów przydarzyło mi się nieszczęście. Nie zraziłam się tym, walczyłam dalej.


Warto było, bo odniosłam sukces.


                                                                                                                     Natalia Szklarek





Od 9 lat jeżdżę na rowerze, a od 4 miesięcy pływam. Na basen chodzę regularnie, należę do szkółki pływackiej.


Uważam, że dobrze zrobiłam , decydując się na uprawianie  sportu. Teraz  jestem silniejsza, odporniejsza, a przede wszystkim mniej choruję.


                                                Kasia Gawałko





Trenuję piłkę nożną. Staram się nie opuszczać treningów, bo chcę się rozwijać, zdobywać nowe umiejętności. Uwielbiam te spotkania, ponieważ zawsze jest wesoło. To świetny sposób na pozbycie się wszystkich stresów. Polecam !


                                             Nadia Brachoń





Od kilku miesięcy systematycznie jeżdżę na rowerze i bardzo często gram w piłkę nożną . Czuje się lżejszy ( trochę schudłem )  i wysportowany . 


Uprawiajcie  sport! Bądźcie  aktywny ! Warto , naprawdę warto .                                                Zaufajcie  mi  ,bo wiem, co mówię.                    


                                                                                                                  Andrzej Dobreńko





Zachęcam  wszystkich do biegania .


Dlaczego?                                       Chudniesz – masz świetną sylwetkę . Jesteś zdrowy – nie chorujesz





                           Maja Pietkiewicz





Sport  to przede wszystkim dobra zabawa , ale też doskonały sposób na poprawę kondycji  .                   Uprawiam lekkoatletykę , trenuję piłkę nożną , uczęszczam  na karate . Zachęcam wszystkich do uprawiania sportu.


Filip Noskowicz








Trenuję lekkoatletykę. Biegam i skaczę w dal. Kiedy jadę na zawody i odnoszę sukcesy , czuję się szczęśliwa. Cieszę się, że tak daleko zaszłam. Rodzice też są dumni ze mnie.                               Gdy staję na podium, jestem w siódmym niebie.                                                            Rywalizacja nauczyła mnie, że nie zawsze wygrywamy, ale należy walczyć. Każdy ma słabsze i lepsze dni.


                                                                           Weronika Ożga





Trenuję piłkę nożną. Uważam, że warto uprawiać sport. To nas hartuje, a nasz organizm jest odporny na różnego rodzaje złośliwe bakterie. 


                                    Patrycja Kociumbas





























