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Gazetka uczniow Szkoly Podstawowej
im. Swietej Jadwigi - Krélowej

w Dulowej.
Witajcie!

Oto kolejny numer naszej szkolnej gazetki

"Pod okiem Jadwigi".

Ten numer bedzie specjalny, znajdziecie w niej mnostwo informacji na temat zdrowego trybu
zycia. Pomozemy Wam jak wybiera¢ madrze i zy¢ zdrowo.Mamy nadzieje, Ze spodoba Wam sie
nasza gazetka.Zyczymy milej lektury!

Zespot redakcyjny

NA DOBRY POCZATEX, ..

PIRAMIDA ZYWIENIA/ZDROWIA

Rézne pokarmy zawieraja rézne sktadniki pokarmowe iwazne dla zdrowia substancje. Zadna
potrawa nie zawiera jednak wszystkich sktadnikow odzywczych w wystarczajacej ilosci. Na
przyktad pomarancze zawierajg witamine C i kwas foliowy, nie zawierajg natomiast witaminy
B12, z kolei ser zawiera wapn, witamine B12, nie zawiera za to witaminy C. Aby upewnic sie, ze
spozywasz wszystkie niezbedne dla zdrowia sktadniki odzywcze zapoznaj sie z piramida
zdrowia jako z podstawg wiedzy oprawidtowym odzywianiu.

PAMIETA]! Co na dole jak najczeSciej, co na gorze jak najrzadziej!!
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12 zasad Zdrowego ZYWIENIA

Zawsze myj rece przed positkiem dzien stracony
Do szkoty wychodz po zjedzeniu $niadania i

Jedz 5 positkdw w ciggu dnia z drugim $niadaniem

Jedz o statych porach i nie Spiesz sie Obiad to zapas energii na aktywne
popotudnie

Mleko, jogurty, sery to podpora mocnych

kosci Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed
snem

Mieso, jaja, czy ryby-mozesz wybierac

Czysta woda ga$ pragnienie
Pamietaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki

Ruch na co dzien, stodycze od Swieta
Dzien bez $§wiezych warzyw i owocéw to

SPRAWDZ CZY ODZYWIASZ SIE PRAWIDEOWO

Zastandéw sie nad wtasnym sposobem odzywiania sie i odpowiedz na podane ponizej pytania.
Zaznacz odpowiedz.

1. Czy spozywasz positki regularnie, co najmniej trzy razy w ciggu dnia, o tych samych
godzinach? TAK / NIE

2. Czy codziennie jadasz rano $niadanie przed wyjsciem z domu? TAK / NIE

3. Czy utrzymujesz prawidlowg wage ciata? TAK / NIE

4. Czy zwracasz uwage, aby Twoje positki byty urozmaicone tzn. zawieraty wiele ré6znych
produktéw? TAK / NIE

5. Czy jadasz przynajmniej raz dziennie ciemne pieczywo lub musli? TAK / NIE

6. Czy wypijasz codziennie okoto 2 szklanek mleka (lub jogurtu, kefiru) i zjadasz biaty ser? TAK
/ NIE

7.Czy przynajmniej 2 razy w tygodniu przygotowujesz positki z ryb zamiast miesa? TAK / NIE
8. Czy jesz codziennie owoce i warzywa? TAK / NIE

9. Czy wiecej jadasz ttuszczow roslinnych (margaryny, oleje) niz zwierzecych (masto, smalec)?
TAK / NIE

10. Czy starasz sie ograniczac spozycie stodyczy i stodkich napojow? TAK / NIE

11. Czy ograniczasz spozycie soli kuchennej? TAK / NIE

Podlicz liczbe odpowiedzi TAK -..... punktow11-10 punktoéw-mozesz sobie pogratulowac:
odzywiasz sie prawidtowo, chronigc w ten sposéb swoje zdrowie.9-7 punktéw-Swiadczy o tym,
zZe starasz sie podchodzi¢ racjonalnie do Zywienia, lecz moze warto zrobi¢ pewne korekty. 6 i
mniej punktéw-powinienes$ uzupetni¢ swojg wiedze, a co najmniej zgtosi¢ sie po porade do
dietetyka, gdyz Twoj sposob odzywiania moze sprzyjac¢ chorobom.

CO DO SZKOLY NA DRUGIE SNIADANIE? WYBIERA] MADRZE!
TAK!!! NIE!!
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Gasza pragnienie,odkwaszajg organizm,sg
bogatym Zrédtem witamin, mineratéw i
btonnika. Ponadto zawierajg antyoksydanty,
ktére chronig nas prze wolnymi rodnikami
odpowiedzialnymi na starzenie sie organizmu i
choroby nowotworowe.

COCA-COLA Jest szkodliwa, sztucznie stodzona,kaloryczna, mndstwo w niej konserwantdow,
sztucznych barwnikéw. Zawiera kwas weglowy, ktéry po dtugim piciu wyzera szkliwo zebow i
Scianki zotadka.

KANAPKA Zdrowe kanapki najlepiej przyrzadzac¢ na ciemnym,
na przyktad wieloziarnistym pieczywie. Taki rodzaj pieczywa
podtrzyma energie naszego organizmu przez caly dzien. Do
kanapek swietnie nadajg sie dodatki z warzyw, takie jak:
kukurydza, fasola, satata, kietki, papryka, pomidory.

CHIPSY Maja niewielka warto$¢ odzywcza, za to wysoka zawartos$¢ ttuszczu i soli kuchenne;j.
W efekcie wprowadzaja do organizmu mtodego konsumenta wiele substancji, ktére moga by¢
odpowiedzialne za r6zne choroby cywilizacyjne, m. in. za otytos¢.

BATON Jego warto$¢ odzywcza jest niewielka. Przecietny batonik czekoladowy zawiera ok. 25
g cukry, a od dawna wiadomo, Ze nadmiar cukru powoduje otyto$¢, choroby zebow i cukrzyce

OWOCE To niezastgpione Zr6dto witamin, sktadnikow
mineralnych i innych substancji, ktére sa niezbedne dla
naszego zdrowia.

Szklanka mleka zawiera:

witamine B2 -w 20%,

witamine A -w 6%, magnez -w 10%,

magnez -w 10%, \
energie -w 5%,

biatko -w 10%,

fosfor -w 25%,

wapn -25%,

cynk -w 6%
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JaR sport wpfywa na rozwdj dziecka?

Sport, to gimnastyka - ruch na $wiezym powietrzu, w sali gimnastycznej, w domu, sport
wyczynowy zawodnikow. Ruch speinia bardzo wazng role w zyciu kazdego cztowieka, w
kazdym wieku. Wazny jest szczegdlnie dla osdb, spedzajacych wieksza cze$¢ dnia w domu
przed telewizorem, przy komputerze, wykonujacych prace ,na siedzaco”. Szczegélnie te osoby
powinny w ciggu dnia kilka minut po$wieci¢ na wykonanie prostych ¢wiczen, ktére pozwola
mie$niom na odpoczynek i odprezenie catego ciata. = W okresie rekonwalescencji, po ciezkiej
chorobie, zdjeciu gipsu, dtugotrwatym lezeniu w t6zku, wytrwate ¢wiczenia wzmocnig mie$nie,
dzieki nim chory odzyska sity i bedzie mégl normalnie funkcjonowaé. Sporty takie jak: jazda na
rowerze, jogging lub gra w pitke podnosza kondycje fizyczng, natomiast aerobik ujedrnia ciato
i poprawia sylwetke. Codzienna kilkuminutowa poranna gimnastyka przy otwartym oknie,
powoduje lepsze dokrwienie i rozbudzenie catego organizmu. Dzieki sportowi wiele oséb
mogto osiggnac¢ doskonate rezultaty w danej dyscyplinie. Sportowcy ci chca osiggnac jak
najlepsze wyniki w konkurencjach z innymi zawodnikami, dzieki karierze sportowej staja sie
stawni i osiggaja wysokie zyski. Przyktadem takiego cztowieka jest nasz polski skoczek Adam
Matysz. Dzieki wytrwatosci w wykonywaniu ¢wiczen ten sportowiec osiggnat wiele medali
i nagrod w zimowych zawodach sportowych. Sport jest doskonalym spedzeniem wolnego
czasu przez dzieci i mtodziez, ktora ¢wiczac w sitowniach i fitness klubach traktuje sport, jako
rozrywke. Niestety niektorzy sportowcy chcac sta¢ sie najlepszymi w danej dyscyplinie
sportowej zaczynajg zazywal S$rodki dopingujace, ktoére nie tylko im nie pomagaja
w osiggnieciu zamierzonego cely, ale wrecz obnizaja stopniowo ich sprawnos¢ fizyczng. Inni
starajag sie Cwiczy¢ i trenowaé jak najwiecej, co w niektérych przypadkach prowadzi
do powaznych kontuzji i w konsekwencji do wykluczenia danego zawodnika z danej dyscypliny
sportowej. Uprawianie sportu moze sprawia¢ przyjemnos$¢ i dawa¢ nam satysfakcje, pod
warunkiem, Ze przy wykonywaniu ¢wiczen zachowamy umiar i zdrowy rozsadek.

.. Suorty zimowe:
@»D narciarstwo:

Jest dziedzing sportu, turystyki i rekreacji zimowej. Jako dyscyplina sportu dzieli sie na
narciarstwo:

1). klasyczne, sktada sie na biegi narciarskie, biegi sztafetowe, kombinacje klasyczng i skoki
narciarskie.

2). alpejskie, sktada sie na bieg zjazdowy, slalom gigant, supergigant, slalom specjalny, slalom
réwnolegty.

3). akrobatyczne, odmiana narciarstwa rozgrywana w trzech konkurencjach: akrobacji,
jezdzie na muldach, jeZdzie figurowe;.

W narciarstwie najstarszg konkurencjg jest bieg ptaski-pierwsze zawody rozegrano w 1767r.
w Christianii(dawna nazwa Oslo) dla norweskich wojskowych oddziatéw narciarskich. Zawody
narciarskie znajdujg sie w programie Zimowych Igrzysk Olimpijskich od poczatku-od 1924r. w
Chamonix. W Polsce trzykrotnie odbytly sie zawody rangi MS w konkurencjach klasycznych-w
1929r,1939r. i 1962r. w Zakopanem. Jedyny ztoty medal olimpijski w narciarstwie zdobyt dla
Polski W. Fortuna-w skokach narciarskich(1972r. w Sapporo).



Ib))n IyLwiai oy,

1). figurowe, sktada sie z czterech konkurencji-z jazdy solowej kobiet i mezczyzn, jazdy par
sportowych i par tanecznych. Za 01czyznq %yzw1arstwa uwaza sie Holandie, ale plerwszy
tyzwiarski klub sportowy w Swiecie
powstal w 1642r. w Szkocji. W latach
1868r.-1875r. tournee po Europie
odbyt kanadyjski tyzwiarz ]. Haines,
prekursor tyzwiarstwa figurowego.
Najwiekszy sukcesy z polskich
tyzwiarzy odnosit G. Filipowski. Byt on
medalista Mistrzostw Swiata, Europy i
Polski.

2).szybKie, dyscyplina sportowa
polegajaca na rozgrywaniu wys$cigdw na
torze lodowym na czas. Program
olimpijski sktada sie z wyScigbw na
500m, 1000m, 1500m, 3000m i 5000m
kobiet oraz 500m, 1000m, 1500m i
10000m mezczyzn. Zawodnicy startujg na
torze parami. W latach 90. Popularnos¢
zdobyty wyscigi na krétkim torze, tzw.
shorttrack, wprowadzone rdéwniez do
programu olimpijskiego(jednocze$nie na
torze Sciga sie po kilku zawodnikow).

Pierwsze zawody tyzwiarskie rozegrano w 1801 w Holandii, pierwsze mistrzostwa
Swiata odbyly sie w 1889 w Amsterdamie. Najwieksze sukcesy z polskich tyzwiarzy
odnosili Z. Nehringowa, E. Seroczynska(wicemistrzyni olimpijska z 1960 na 1500 m,
mistrzyni $wiata z 1962 na 500 m, 23-krotna mistrzyni Polski od 1951 do 1963), H.
Pilejczyk(brazowa medalistka olimpijska z 1960 na 1500 m, wicemistrzyni $wiata z 1960 na
1000 m, 30-krotna mistrzyni Polski od 1954 do 1972, 40-krotna rekordzistka kraju), E. Rys-
Ferens(wielokrotna medalistka Mistrzostw Swiata i Mistrzostw Europy), ]. Radke.

@)} ientarstwo lodowe:

Jest to sport Zeglarski uprawiany na $lizgach lodowych(bojer). Ojczyzna tego sportu jest
Holandia, dopiero w XIXw pojawit sie w krajach nadbattyckich. Kolebka polskiego Zeglarstwa
lodowego s3a Chojnice(ok.1920r.), jego propagatorem byl O. Weiland. Polscy bojerowcy
wielokrotnie zdobywali tytuty mistrzéw Europy i $wiata. Zeglarstwo lodowe w naszym kraju
zorganizowane jest w Polskim Zwigzku Zeglarskim(PZZ).
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&)k Siatkowka:

Siatkéwka jest zespotowa, bezkontaktowg gra sportowa, ktorej istotg jest
wspoétzawodnictwo dwu 6-osobowych druzyn, dazacych do takiego przebicia pitki nad
siatka, by uderzyta ona w pole przeciwnika. Zawodnicy jednej druzyny maja prawo do 3
odbi¢ pitki na swojej potowie boiska (ewentualnie 4, jesli po drodze pitka zostata dotknieta
przy tzw. blokowaniu) rekami lub inng cze$cia ciala powyzej pasa.

Pierwsze MS w siatkéwce odbyty sie w 1949 (kobiety od 1952), w programie olimpijskim
siatkéwka znalazta sie w 1964. Polacy odniesli najwieksze sukcesy pod kierunkiem trenera
H. Wagnera w latach 70., zdobywajac mistrzostwo olimpijskie (1976) i MS (1974). Polki
zdobywaty medale MS i ME, 2-krotnie stajac na podium olimpijskim (1964, 1968 - brazowe
medale). Najwieksze sukcesy w rywalizacji mezczyzn odnosity reprezentacje: ZSRR, Japonii,
Polski, Czechostowacji, USA, Brazylii, Holandii i Wtoch, a wsrod kobiet reprezentacje
Japonii, ZSRR, Chinskiej Republiki Ludowej i Kuby.

[B)k. hokej:

Jest rodzing gier zespotowych polegajacych na uderzaniu lub popychaniu matej pitki lub
krazka przy pomocy lasek, kijow lub rakiet w celu zdobycia bramki. Odmiany hokeja:

1). bandy, zespotowa gra sportowa, rodzaj hokeja na lodzie. Zamiast krazka uzywa sie pitki,
a sktad dwu druzyn wynosi po 11 zawodnikéw.

2). na lodzie, gra zespotowa rozgrywana na lodowisku pomiedzy dwiema druzynami. Celem
gry jest wbicie kijem hokejowym kauczukowego krazka do bramki przeciwnika. Zawodnicy
poruszajg sie na tyzwach i sg zabezpieczeni ochronnym sprzetem. Jedna druzyna sktada sie
z 6 graczy aktualnie wystepujacych na lodzie oraz kilkunastu rezerwowych (zmiany
nastepuja "w locie" lub w przerwach w grze). Gra toczy sie 60 minut czasu efektywnego
(3 tercje po 20 minut).

Kolebka hokeja na lodzie jest Kanada, pierwszy mecz rozegrali w 1855 w Kingston
zotnierze oddziatu Kroélewsko-Kanadyjskich Strzelcow. Przepisy opracowali studenci z
Montrealu w latach 70. XIX w. Od 1893 rozgrywany jest Puchar Stanleya (poczatkowo dla
zespotow  Kanady, potem réwniez dla
amerykanskich), uwazany obecnie za
najcenniejsze trofeum w zawodowym hokeju -
zdobywa go najlepszy zespo6t ligi NHL. Pierwsze
ME odbyty sie w 1908, pierwsze MS w 1930.

W Polsce pierwsze sekcje hokejowe powstaty
w 1922. Najlepsi od wielu lat s3 hokeisci Kanady,
Rosji (dawny ZSRR), Czech (dawna CSRS), Szwecji, S
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USA, Finlandii. Najwiekszym sukcesem Polakéw byto wicemistrzostwo Europy w 1929 i
1931, propagandowo najwiekszym echem odbito sie zwyciestwo 6:4 nad ZSRR podczas MS
w Katowicach w 1976, mimo Ze w tych zawodach biato-czerwoni spadli z grupy A.

3). na trawie, gra zespotowa, ktdrej celem jest wbicie pitki za pomoca laski hokejowej do
bramki przeciwnika. Jedna druzyna sktada sie z 11 zawodnikéw, gra sie 2 razy po 35 minut.

W Polsce pierwsze sekcje hokejowe utworzono w 1907 we Lwowie. Po wojnie
centrum hokeja na trawie staty sie Wielkopolska i Slagsk. W programie olimpijskim
dyscyplina ta znajduje sie od 1908. Przez wiele Iat najwieksze sukcesy swiatowe odnosili
reprezentanci Indii i Pakistanu, w latach 80. i 90. takze innych krajéow (Anglii, Niemiec,
Australii, Holandii, Hiszpanii).

4). hurling, odmiana hokeja na trawie rozgrywana przez 15-osobowe zespoty. Bramki w
ksztatcie litery H (jak w rugby). Gra wywodzi sie z Irlandii i tam tez jest gtéwnie uprawiana.

5). lacrosse, zespotowa gra sportowa podobna do hokeja na trawie, prowadzona rowniez
na boisku trawiastym. Celem gry jest umieszczenie pitki, za pomoca kija zakoniczonego
trojkatna rakieta, w bramce przeciwnika. Graja dwie druzyny po 10 zawodnikéw (kobiety
po 12). Gra pochodzenia europejskiego i indianskiego.

We Francji grano w lacrosse w XVI w. ("la crosse" - zakrzywiony kij). W XVII w.
przeniesiona przez francuskich emigrantéw do Kanady, gdzie znano juz podobne gry
indianskie: bagatonay, shinney i takwari. W programie olimpijskim w 1904 i 1908. Obecnie
popularna w Kanadzie, USA i Australii.

@))n kpe7vkawko-

Jest sportowg gra zespotowg uprawiang przez mezczyzn i kobiety, jedng z najbardziej
popularnych dyscyplin sportowych na $wiecie, obok pitki noznej i siatkowki. Celem gry
dwoch druzyn (po 5 zawodnikéw kazda) jest wrzucenie pitki do kosza, wygrywa druzyna,
ktéra w ciggu 40 minut (w zawodowej koszykéwce - 48 minut) zdobedzie wiecej punktow
(1 za rzut wolny, 2 lub 3 za rzut celny z gry).

Za ojca koszykéwki (angielski: basketball) uchodzi Amerykanin, dr J. Naismith, ktéry
w 1891 wygral konkurs na gre przydatng dla zimowej zaprawy lekkoatletow i rugbistow.
Debiut w programie olimpijskim nastgpit dopiero w 1936 (4. miejsce Polski). Ztote medale
zdobywaty zespoty USA, a z rzadka ZSRR i Jugostawia.

Wielka ekspansja koszykowki rozpoczeta sie w latach 80. i 90. gdy Swiatowa
popularno$¢ zdobyli zawodowi koszykarze z amerykanskiej ligi NBA. Na olimpiadzie w
Barcelonie w 1992 USA reprezentowat po raz pierwszy w historii Dream Team, czyli
Druzyna Marzen, z takimi graczami jak: M. Jordan, Magic Johnson, L. Bird, Ch. Barkley, K.
Malone, P. Ewing, D. Robinson, J. Stockton, S. Pippen, C. Drexler, Ch. Mullin i Ch. Laettmer.
Fantastyczna gra Druzyny Marzen byta najwiekszym wydarzeniem Igrzysk w Barcelonie. Na
mistrzostwach $wiata 1994 Amerykanie wystawili Dream Team II z nowa gwiazda - S.
O'Nealem. Na olimpiadzie w Atlancie w 1996 wystgpit Dream Team III , w ktérego sktadzie
znalezli sie m.in.: Ch. Barkley, S. Pippen, K. Malone, S. O,Neal H. Olajuwon, D. Robinson, J.
Stockton.



