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W pazdziernikowym numerze:

o 20 lat Szkoty Promujgcej Zdrowie!

« Grzegorz Piramowicz propagatorem zdrowego stylu
zycia!

W zdrowym ciele zdrowy duch.

Proby literackie.

Piramida zdrowego zywienia.

...bo domowe jest lepsze!

Czy wiesz, ze...




20 LAT SZKOLY PROMUJACE) ZDROWIE!

Dwadziescia lat temu Czter-
nastka przystapita do Sieci
Szko6t Promujacych Zdrowie.
Smaczne positki w stotéwce,
wydawane owoce i warzywa
oraz kuchnia zamiast cate-
ringu - to przyktady dziatan
prozdrowotnych.

W 2004 roku otrzymalismy Woje-
wodzki Certyfikat Szkoty Promujgcej
Zdrowie, natomiast w 2008 i powtor-
nie w 2015 roku - Krajowy Certyfikat
Szkoty Promujgcej Zdrowie!

Aby uzyskac takie wyréznienie, mu-
sieliSmy zadbac¢ o przyjazng atmos-
fere panujacg wsrdéd ucznidw, na-
uczycieli, pracownikéw szkoty oraz
odpowiednie warunki podczas pra-
cy i nauki, ktére korzystnie wptywajg
na zdrowie i dobre samopoczucie.

W naszej szkole realizujemy eduka-
cje zdrowotng i program profilaktyki
dla catej spotecznosci szkolne;j.

Dodatkowo w naszej placéwce co
roku odbywajg sie takie imprezy jak:
Rodzinny Festyn Sportowy czy Ro-
werowy Maj. Uczniowie biorg udziat
w projektach edukacyjnych: ,Ratu-
jemy i uczymy ratowac”, ,Stop gry-

pie”, natomiast nauczyciele w szko-
leniach pomagajacych w tworzeniu
programu.

Aby ograniczy¢ hatas, w naszej szko-
le nie mamy dzwonkéw. Uczniowie
spedzajg przerwy S$niadaniowe w
salach, biorg udziat w zajeciach na
basenie, zajeciach korekcyjnych,
dodatkowych zajeciach sportowych
oraz tanecznych.

Pamietajmy, ze w naszym codzien-
nym zyciu ruch i zdrowa dieta to
podstawa dobrego samopoczucia!

Natalia Kitlinska, VIl a



GRZEGORZ PIRAMOWICZ
PROPAGATOREM
ZDROWEGO STYLU ZYCIA!

Ksigdz Grzegorz Piramowicz jako
nauczyciel i sekretarz Komisji
Edukacji Narodowej dbat o zdro-
wie i edukacje dzieci i mtodziezy.

Chciat jak najlepiej wyksztatci¢ mto-
de pokolenie. Uwazat, ze kazdy ma
prawo do nauki, dlatego tez jego
pomystem byto zaktadanie szkét na
wsiach.

Czesto podrézowat do innych kra-
jow, by dowiedziec sie, jak ulepszy¢
system nauczania. W wiekszych
szkotach z jego polecenia wdrazano
wartosci chrzesdcijanskie, naucza-
no dobrych obyczajow, sprawdza-
no kondycje i sprawnos$¢ fizyczng
uczniéw.

Ksigdz czesto czytat ksigzki na te-
mat wychowania fizycznego. Uwazat
takze, ze sity fizyczne i moralne po-
zostajg w jednym zwigzku, wzajem-
nie sie uzupetniaja. Po jakim$ czasie
uznano za konieczne, by zapoznac
miodziez z podrecznikami opraco-
wanymi przez Kopczynskiego, Ga-
wronskiego i oczywiscie samego
Grzegorza Piramowicza.

W swojej ksigzce pod tytutem ,Po-
winnosci  nauczyciela” Piramowicz

zawart informacje na temat tego,
jak wazna jest dbato$¢ o zdrowie, jak
istotna jest higiena osobista.

Ksigdz Piramowicz wprowadzit roz-
réznienie w programie ksztatce-
nia dla chtopcéw i dziewczat. Otédz
dziewczeta zamiast uczy¢ sie o rze-
miosle i handlu, zdobywaty wiedze o
gospodarstwie domowym i lecznic-
twie.

Wiktoria Goska, VIl a



W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Czternastka jest szkota, w ktérej
uczymy sie dbac o nasze zdrowie. Od-
bywaja sie tutaj ciekawe zajecia po-
swiecone zdrowemu stylowi zycia.

27 wrzesnia br. do naszej szkoty przy-
jechata pani dietetyk z Gdanskiego Uni-
wersytetu Medycznego. Przeprowadzita
z uczniami zajecia o zdrowych przeka-
skach. Podczas warsztatéw wykony-
walismy ciekawe i pouczajace zadania.
Upieklismy stodkie ciasteczka bez uzycia
cukru!

Przeprowadzilimy tez eksperyment,
ktéry udowodnit, ze chipsy szkodzg na-
szemu zdrowiu. Z rozgniecionego chipsa

i wody uzyskaliSmy kleistg substancje.
DowiedzieliSmy sie, ze nagromadzenie
jej w naszym organizmie powoduje nie-
droznos¢ naczyh krwionosnych i wiele
powaznych choréb. Pani dietetyk poleci-
ta nam aplikacje ,Zdrowe zakupy”, dzieki
ktérej mozemy odczytac kod kreskowy i
sprawdzi¢ sktad produktu, upewnic sie,
ze nasz wybor jest dobry dla naszego or-
ganizmu.

Pamietajmy: w zdrowym ciele zdrowy
duch! Dla smakoszy zamieszczamy prze-
pis pani dietetyk na pyszne i zdrowe cia-
steczka owsiane.

Maja Dargiewicz, VI ¢

Ciasteczfa owsiane bex tuszezu i maki

SKLADNIKI:

« 1 szklanka ptatkow
owsianych

o 1tyzeczka cynamo-
nu*

o 1 gars¢ daktyli*

« 1 gar$¢ migdatéw po-
siekanych na drob-
niejsze kawateczki

o 4tyzki stonecznika

o 2tyzki sezamu

o 2 tyzki siemienia Inia-
nego*

. 2 figi posiekane na
mniejsze kawatki*

« 1 gars¢ zurawiny lub 1 gars¢ drob-

nych rodzynek

10 nieduzych tyzek gorzkiego kakao

2 tyzki widrkéw kokosowych*

2 dojrzate banany

najrézniejsze orzechy (posiekane)

Produkty oznaczone * nie
sg konieczne!

PRZYGOTOWANIE:

1. Banany zmiksowa¢
blenderem lub rozgnies¢
widelcem w misce razem
z ptatkami owsianymi.

2. Doda¢ pokrojone orze-
chy, rodzynki lub zurawi-
ne, migdaty i pozostate
sktadniki. Cato$¢ wymie-
szac na kleistg mase.

3. Wilgotnymi  dtonmi
uformowa¢ mase w nieduze kota o gru-
bosci ok. 2 mm.

4. Piec w 180°C okoto 15-20 minut.

SMACZNEGO :)

Natalia Kucharska, VI ¢



PROBY LITERACKIE

.ZDROWE ODZYWIANIE"

Jedz owoce i warzywa.
Kto to robi, ten wygrywa.

Jesli mito ci sig Zyje,
Jedz owoce, lecz nie zgnite.

Jesli ktos cie dzis zdotuje,
Temu jabtko podaruje.

W zdrowym ciele zdrowy duch,
Trenuj - bedzie z ciebie zuch.

Zeby wigcej juz nie przytyé,
Zacznij w domu sobie ¢wiczyC.

Patrycja Goska, VIl a
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U nas w szkole zdrowo jest,
wiec zapraszam Ciebie tez.
Tu w Czternastce o nas dbajg,
Zdrowe przekgski na
kiermaszach sprzedajg.
Dtugie przerwy zawsze
mamy,

Dla odpoczynku, zdrowia i
zabawy.

Te reformy zawdzieczamy
patronowi,

Ksiedzu Grzegorzowi
Piramowiczowi.

Mamy takze Certyfikat Szko-
ty Promujgcej Zdrowie,

Juz od dwudziestu lat!
Kazdy tutaj Ci to powie.

Zofia Dechnik, VIl a



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

WARZYWA

Kolejng grupa produktéw sg warzy-
wa, ktére nalezy spozywac w ilosci
co najmniej 4 porcje dziennie. Sg
one zrodtem witamin i sktadnikow
mineralnych, a takze btonnika.

OWOCE

Owoce powinny pojawic sie w na
naszym stole co najmniej 3 razy
dziennie. Owoce zawierajg frukto-
ze (naturalny cukier).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

Nabiat zalecany jest w ilosci 2 por-
¢ji dziennie. Produkty mleczne sg
Swietnym zrodtem wapnia i biatka.

MIESO, RYBY, NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

Co to takiego?

Piramida jest graficznym przedstawie-
niem zalecen, ktére odnoszg sie do ilo-
$ci produktédw spozywczych nalezgcych
do poszczegdlnych grup zywnosci, ktére
powinny by¢ spozywane kazdego dnia.
Jej zadaniem jest utatwienie skompono-
wania zdrowego urozmaiconego menu.
Produkty przyporzgdkowano do pieciu
grup i uszeregowano wedtug zalecen ich
ilosci w diecie, gdzie podstawe stanowig
produkty, ktére powinny by¢ spozywane
najczesciej.

PODSTAWA PIRAMIDY

Stanowig ja produkty zbozowe, ktére
powinny by¢ bazg naszej diety. Reko-
mendowane s3g produkty petnoziarniste
(ptatki $niadaniowe z petlnego ziarna,
ciemne pieczywo, makarony razowe, ryz
brazowy). Codziennie powinnismy zja-
dac 5 porgcji produktéw zbozowych.

Produkty te powinny by¢ stosowa-

ne wymiennie. Miesa nie nalezy
spozywac wiecej niz 3 - 4 razy w tygo-
dniu. Zamiast niego mozna skorzystac
z gamy roslin stragczkowych czy z bo-
gactwa ryb. Szczegdlnie cenne s3 ttuste
ryby, poniewaz zawierajg ttuszcze ome-
ga-3. Produkty z tej grupy nalezy zjadac
w ilosci 1 porcja dziennie.

TLUSZCZE

Ttuszcze znalazty sie na szczycie Pirami-
dy. Oznacza to konieczno$¢ ogranicza-
nia tego sktadnika w diecie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W nowej wersji Piramidy Zdrowego Zy-
wienia sport i ruch stanowi fundament.
Dla naszego zdrowia znaczenie ma nie
tylko zdrowa dieta, ale réwniez ruch.

Katarzyna Jaroszkiewicz, VI ¢



...BO DOMOWE JEST LEPSZE!

Jedzenie domowych potraw i prze-
twordéw jest zdrowsze i mniej kalo-
ryczne od dan gotowych naszpikowa-
nych konserwantami i polepszaczami
smaku.

Ponizej zamieszczamy przepis na domo-
w3 ,,Nutelke”. Jest to rozwigzanie, ktore
nie tylko podbije Wasze podniebienie,
ale réwniez wesprze organizm na wiele
sposobow.

SKLADNIKI:

1 kg sliwek

0,5 szklanki miodu

pot laski wanilii

5 dag kakao

pot tabliczki gorzkiej czekolady

PRZYGOTOWANIE:

Sliwki umy¢, wypestkowa¢, zemle¢. Go-
towa¢ 10 minut. Dodac cukier, startg
laske wanilii. Gotowac 1 godzine. Doda¢
kakao i gorzkg czekolade. Gorgcg mase
wla¢ do stoikow, zakrecic.

SKLAD | WLASCIWOSCI
GORZKIEJ CZEKOLADY:

» zelazo - wspomaga produkcje czer-
wonych krwinek krwi,

» magnez - jego zbyt niski poziom w
organizmie powoduje szybkie meczenie
sie oraz zaburzenia w przewodnictwie
komérek nerwowych,

» weglowodany - dostarczajg organi-
zmowi niezbednej energii,

» niacyna - dzieki niej uwalniana jest
energia zawarta w pokarmie,

» flawonoidy - podnoszg odpornos¢ or-
ganizmu i regulujg skurcze miesni.

Przeprowadzone w ostatnich czasach
badania wykazaty, ze dzienne spozycie
kilku kostek gorzkiej czekolady nie jest
zte dla naszego organizmu, a wrecz za-
pobiega rozwojowi chordb serca dzieki
zawartym w niej przeciwutleniaczom.

Amelia Duleba, Dominika Paradowska, VIl a



CZY WIESZ, ZE....

Drodzy Czytelnicy! CzestowaliSmy Was herbatg z syropem
z pigwy. Smakowato? Czy znacie wtasciwosci tej rosliny?

WARTOSCI ODZYWCZE
PIGWY:

Witamina C, B1, B2, B3,
B6, A, Kwas foliowy,
Wapn, Zelazo, Magnez,
Fosfor, Potas, Sod, Cynk.

WLASCIWOSCI LECZNICZE:

» Wptywa pozytywnie na uktad pokarmowy oraz pomaga zwal-
czac stany zapalne,

» Przyspiesza przemiane materii,

» Sok przygotowany z pigwy jest doskonatym syropem prze-
ciwkaszlowym,

» Posiada wiasciwosci antybakteryjne.

Amelia Duleba, Dominika Paradowska, Vil a
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