NEWSY SZKOLNE

SP Koriczyce Mate

Recepta na zdrowie

Pewnie nieraz wstale§ rano zbyt pdzno i nie zjadte$ $niadania. Na dlugiej przerwie kupite$

batonik 1 popile$ ,,kolorowym napojem”. Szybko zjadle$ obiad, by wyprébowaé nowa gre. Przy

odrabianiu lekcji pochtonates paczke cukierkow. Ogladajac film objadate$ si¢ chipsami. Przed

zasnigciem zjadles czekoladke.

Takie zachowanie predzej czy pdzniej odbije si¢ zle na Twoim zdrowiu. Jak wigc dbaé

o zdrowie? Oto kilka rad:

1.

A S BN U T

—
=)

11.

Nie wychodz z domu bez $niadania — jest zrodlem energii.

Staraj si¢ je$¢ o tych samych porach.

Jedz powoli.

Nie opychaj si¢ przed snem — zotadek tez chce odpoczac!

Jedz r6znorodne potrawy.

Myj zeby po kazdym positku, zwtaszcza po matym cukierku.

Myj rece przed jedzeniem.

Pamigtaj o owocach 1 warzywach — sg smaczne 1 zdrowe.

Unikaj produktow konserwowanych (np. btyskawicznych zupek, sztucznych napojoéw) —
konserwanty w wigkszych ilosciach moga by¢ szkodliwe dla zdrowia.

. Sprawdzaj sktad tego, co kupujesz. Twoja podejrzliwos¢ powinno wzbudzié:

> barwnik identyczny z naturalnym,

2> E-122, E-123, E-127, E-131 — to symbole barwnikow, ktorych stosowanie jest
zabronione w Polsce,

wzmacniacz smaku i zapachu,

E-230, E-239 — niebezpieczne konserwanty,

glutaminian sodu,

benzoesan sodu,
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sztucznie barwione i aromatyzowane.
Podczas zakupow kieruj sie rozsadkiem — nie wszystkie reklamowane produkty sa
wartosciowe.

To, co jesz, wptywa na Twoje zdrowie i sity. Powinienes jes¢ i pié:
jogurty, serki, mleko — by mie¢ pigkne, zdrowe zgby,
orzechy i ryby morskie — by$ mogt si¢ skupi¢ 1 wiecej zapamigtac,

marchew — by mie¢ sokoli wzrok,



> suréwki z kiszonej kapusty, soki z czarnej porzeczki, papryke — aby unikng¢ kataru i
chrypki,
sery, kefiry, jajka — by prawidtowo rosna¢ i mie¢ zdrowe kosci,
mleko, jogurty, ptatki owsiane, owoce, warzywa — aby cera byla zdrowa,
surowki warzywne, gotowane warzywa, jogurty naturalne, ciemne pieczywo, jagody i pestki
stonecznika — aby$ nie mial probleméw z brzuchem.

Walczy¢ z przezigbieniem pomoze Ci malinowa herbatka i mleko z miodem. Mistrzostwo w
jezdzie na rowerze czy w grach na boisku pomogg Ci zdoby¢ m.in. migso, ryby, ziemniaki, groch,
fasola, owoce 1 soki. Na skurcze mi¢$ni, np. podczas ptywania pomoze czekolada i1 kakao.

Pamietaj o naszych dobrych radach, a bedziesz zdrow jak ryba!

»EKOSWIAT”, to czasopismo o tematyce ekologicznej. Od kilku lat prenumerujemy je
w naszej szkole. Mozecie znalez¢ w nim wiele ciekawych informacji. Na tamach naszej gazetki
chcemy Wam przedstawi¢ fragment jednego z artykutdéw zamieszczonych w kwietniowym

numerze. WzbogaciliSmy go o inne dobre rady i zachecamy do ich stosowania w praktyce.

APEL DO RODZICOW

Rodzice, to od was zalezy, jak wasze dzieci bedag dbaty o srodowisko. Wy wychowujecie dziecko od
urodzenia 1 macie na nie najwigkszy wptyw. Uczcie je szacunku do przyrody, nie pozwdlcie
zasmieca¢ blizszego 1 dalszego otoczenia. Opowiadajcie dzieciom, co szkodzi $rodowisku 1
wgtlebiajcie je w tajniki natury.
Apelujemy do Rodzicow:

¢ Uczcie dzieci utrzymywac porzadek w tornistrze, na biurku, w pokoju, w domu i w kazdym
miejscu, gdzie przebywaja;
Dbajcie o zdrowe ich odzywianie (mniej stodyczy na korzy$¢ nabiatu, owocow 1 warzyw);
Zadbajcie o zdrowy, sportowy tryb zycia dzieci;
Rzuécie palenie na korzy$¢ zdrowia wszystkich domownikow;
Kupujcie perfumy i dezodoranty w atomizerach, nie w aerozolu;
Kupujac nowe urzadzenia elektryczne, sprawdzcie, czy jest ono energooszczedne;
Uzywajcie na zakupy toreb wielokrotnego uzytku, najlepiej z tkanin;

Oszczedzajcie wode, bierzcie prysznic zamiast kapieli w wannie;
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Jesli tylko mozecie, podrozujcie pociggiem lub autobusem, spacerujcie lub uzywajcie
roweru;
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Jesli w poblizu waszego domu ustawiono oznakowane kontenery na $mieci, segregujcie
domowe odpady.
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Nie pal lisci czy $mieci podczas porzadkow w ogrodzie lub na podworku;
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Zuzyte kartony np. po mleku czy soku, zgnie¢ przed wyrzuceniem do kosza; zajma one
mniejsza powierzchni¢ na wysypisku;

Kupuj zeszyty, papier do pakowania i papier toaletowy wyprodukowane z makulatury;
Dokarmiaj zimg dzikie zwierz¢ta, dbaj o zwierze¢ta domowe.

Gotuj jednorazowo tyle wody ile potrzebujesz.
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Nie wylaczaj $wiatta w pomieszczeniu, z ktorego wychodzisz tylko na chwile. Ponowne

wlaczenie zuzyje wigcej energii.

APEL DO DZIECI

My, dzieci, na pewno mamy niewielki wplyw na to, jaka fabryka stanie w poblizu naszego lasu,
jakie samochody parkowa¢ beda pod naszym oknem, ale od nas w duzym stopniu zalezy, czy nasz
las bedzie czysty 1 zielony, czy na jego $ciezkach, po ktorych spacerujemy, nie beda lezaly puszki
po coli i papiery po naszym drugim $niadaniu. Apelujemy do dzieci, aby robily to, co jest w ich
mocy i zasiegu.

Prosimy Was:

Nie tamcie gatezi drzew i krzewow;

Nie zrywajcie bezmyslnie kwiatow 1 roslin zielonych;

Nie depczcie trawnikow;

Nie niszczcie ptasich gniazd;

Nie hatasujcie w lesie;

Nie zas§miecajcie miejsc, gdzie przebywacie;

Nie niszczcie mrowisk;

Nie rozpalajcie ognisk w lesie;

Nie niszczcie grzybow niejadalnych i trujacych;

Nie zrywajcie niedojrzatych owocow;

Nie tapcie motyli i innych zwierzat;

Oszczedzajcie papier;

Myjac zeby, zakre¢ kran i plucz usta woda w kubka;
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Trop przecieki w swoim domu. Z niedokreconych krandéw i nieszczelnych sptuczek wycieka
codziennie mndstwo wody;
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Podczas kapieli w rzece czy jeziorze nie uzywaj mydta, szamponu;

Pamietajcie! ,,Kazdy 7 Was jest czqstkq przyrody i nie naleZy robié jej szkody”. Wigczajcie

sig do roznych akcji na rzecz ochrony srodowiska.



