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Zielono...

Cos jakby wokot nas si¢ zmienito,
jakby si¢ wszedzie zazielenito.
Nagle z szarosci kolor wyrasta,

nie pomijajgc wioski 1 miasta.

Co tez si¢ stalo? Jaka przyczyna,
ze rosng liscie, kwitnie leszczyna?
Dlaczego wszedzie kwietne dywany?
Oczy otwiera swiat rozespany.

Mruga powieka z niedowierzaniem -
czy to juz teraz Wiosny nastanie?
Tak! Wreszcie przyszta, barw wiadro niesie,
chodzi po tace, biegnie po lesie.

Tu kapnie r6zem, tam biel dotozy,
z biekitnych chlupnig¢ kwiaty otworzy.
I z6tte ztocie 1 mniszki zdrowe,
taszniki z sercem, jasnoty ptowe -

to wszystko dzieto panienki Wiosny -
dzieki jej pracy swiat tak radony!
Budzi si¢ Spiewem ptakow na drzewach,
poszumem wiatru w gateziach Spiewa.

Tak czekaliSmy z tesknotg w sercu,
by wreszcie stopg sta¢ na kobiercu
z zielonej trawy, wilgotnej ziemi,
bo Wiosng zycie si¢ rozpromieni.

Beata Zyto

(www.tapeciarnia.pl)
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Zdrowy tryb zycia

Zdrowie to calkowity fizyczny, psychiczny i1 spoleczny dobrostan
cztowieka, a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnos¢. Gtéwnym
czynnikiem wptywajacym na zdrowie cztowieka jest zdrowy styl
zycia. Zdrowy styl zycia to nie tylko dbanie o ciato 1 organizm, to cos
znacznie wigce] - to réwnowaga pomiedzy wszystkimi sferami
zdrowia cztowieka, fizyczng, umystowa i spoteczng.

Piramida zdrowego zywienia
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Jak dba¢é o swoje zdrowie?
Oto dziesie¢ konkretnych zalecen:

1. Jedz regularnie 5 positkow, pami¢taj o czestym piciu wody
oraz myj zeby po jedzeniu. Najbardziej zdrowo jest zjadac
positki w odstgpach 3-4 godzinnych — ale bez przekasek
pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!).

(zdjecie:littlehungrylady.pl)

2. Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak
najwickszej ilosci, najlepiej w formie surowej lub minimalnie
przetworzonej. Warzywa 1 owoce s3 bogatym zrodlem wielu
waznych witamin i1 sktadnikOw mineralnych (m.in. witaminy C),
a takze btonnika .

(zdjecie:orwbursztyn.pl)
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3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste, do ktérych
zaliczamy m.in. mgke¢ 1 pieczywo razowe, kasze, ryz brazowy,
ptatki zbozowe, zapewniajgce organizmowi energi¢, a takze
witamin z grupy B, btonnika i wielu istotnych sktadnikéw
mineralnych (m.in. zelaza 1 magnezu).

(zdjecie::zdrowie.gazeta.pl)

4. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie. Ale jesli go nie
lubisz, mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem 1 —
czesciowo — serem. Produkty mleczne s3 najlepszym zrédiem
dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest niezbedny do budowy
kosci 1 zgbow.

(zdjecie:medonet.pl)
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5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych oraz  wybieraj tluszcze roSlinne  zamiast
zwierzecych. Produkty z tej grupy sa zrodiem szczegdlnie
waznego w okresie wzrostu 1 rozwoju petnowartosciowego
biatka, a takze zelaza.

(zdjecie:medonet.pl)

. Zrezygnuj ze slodkich napojow (np.oranzad i napojow
owocowych) oraz slodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Jedzenie stodyczy sprzyja m.in. powstawaniu nadwagi i otytosci,
ale takze prochnicy zebow. A co z sokami owocowymi, ktore
zawierajg wylacznie naturalnie wystgpujace w nich cukry?
Wedlug najnowszych zalecen, dzieci w wieku 4-6 lat moga
spozywaC ich nie wiecej niz 170 ml dziennie (okolo pot
szklanki), a dzieci od 7 roku zycia do 230 ml, czyli co najwyzej
szklanke soku owocowego dziennie.

(zdjecie:lifefitness.pl)
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7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow
typu fast-food. Nadmierne spozycie soli sprzyja rozwojowi
wielu chor6b przewlektych, w tym takze otytosci.

(zdjecie:dylematymamyitaty.pl)

8. Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzing
dziennie), ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z
komputera 1 innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin na
dobe, ruch pozytywnie dziala na caty organizm 1 psychike oraz
ksztaltuje relacje z innymi ludzmi, zalecana jest aktywno$¢ co
najmniej 30 minut, 3-4 razy w tygodniu, a najlepiej kazdego
dnia. Wybieraj rodzaj aktywnosci stosowny do wieku i
upodoban, szybki spacer, jazda rowerem, plywanie.
Maksymalnie ogranicz spedzanie czasu w pozycji siedzace;.

(zdjecie:sluzewiaczek.pl)
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9. Wysypiaj sie, aby tw6j] mézg mégt wypoczac. Niedobdr snu
powoduje nie tylko problemy z koncentracja, ale takze zwigksza
ryzyko otytosci. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej
10 godzin na dobe.

(zdjecie:mjakmama24.pl)

10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciala. Te proste
pomiary pozwalaja na wczesne wykrycie niedowagi, nadwagi 1
otytosci, a takze r6znego rodzaju zaburzen rozwojowych u
dzieci 1 mtodziezy.

(zdjecie:stylzyciapolki.pl)

Zrédta:Dietetycy.org, ,,Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy” - opracowanie Instytutu Zywnosci i Zywienia pod
kier. Prof. Mirostawa Jarosza (Warszawa, 2019). Pediatra dr n. med. Kacper Toczylowski, Zdrowy styl zycia. Co to znaczy? Grazyna
Kuczynska
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Kilka stow o witaminach

(zdjecie:www.visolvit.pl)

Witaminy to grupa organicznych zwigzk6w chemicznych o
r6znorodnej budowie, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
Zywego organizmu, mimo ze nie stanowig dla niego zrodta energii ani
nie buduja komorek. Moga by¢ pochodzenia naturalnego Ilub
otrzymywane syntetycznie, rozpuszczaja si¢ w tluszczach lub w
wodzie.

Witaminy rozpuszczalne Witaminy rozpuszczalne

w ttuszcach w wodzie
WITAMINA B1
A WITAMNA B2 \
WITAMINAA “"\ WITAMINA B5 t'\
WITAMINAD \\“ WITAMINA 6 \

/ WITAMINA B12 \

WITAMINA PP

wnAMmg.g}

WITAMINA H

WITAMINA E

(zdjecie:www.aptekaolmed.pl)
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Witaminy rozpuszczalne w thuszczach
ADEK

* A — wptywa na dobry wzrok i rozwdj kosci oraz skory, niedobor

moze doprowadzi¢ do zaburzen w widzeniu 1 Slepoty.
Wystepowanie: mleko, ser, masto, tran, watrobka, zo6ttko jaj,
marchew, pomidor, papryka, dynia, brokut.

(zdjecie:aptelia.pl)

D - wplywa na prawidlowy wzrost, mineralizacja kosci 1 zebow,

niedobor powoduje krzywice 1 wypadanie zebow.
Wystepowanie: mleko, zo6ttko jaj, masto, olej, tran, drozdze,
watrobka.

(zdjecie:posilkiwchorobie.pl)
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 E — wplywa na krzepnigcie krwi 1 prace miegsni, niedobor
powoduje nieprawidtowy rozw(@j migsni, zmeczenie, zmiany na
skorze, ostabienie organizmu.

Wystepowanie: mleko, jaja, olej, masto, ryby, liSciaste warzywa

zielone np. satata, orzechy.

(zdjecie:ranking-konsumencki.pl)

« K - wplywa na prawidlowe krzepnigcie krwi 1 na
funkcjonowanie uktadu kostnego, niedobér powoduje trudnosci
w gojeniu si¢ ran, krwawienie.

Wystepowanie: watrobka, zielone warzywa lisciaste, fasola, soja,

groch 1 inne rosliny straczkowe, truskawki.

(zdjecie:testosteron.pl)
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Witaminy rozpuszczalne w wodzie

e B - wplywa na wytwarzanie energii, sprawnos$¢ myslenia,
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zmniejsza poczucie
zmgczenia, wspomaga odpornos¢ 1 zdrowy wyglad witosow oraz
paznokci, niedobor powoduje choroby serca 1 uktadu
nerkowego, stany zapalne skory, depresje, zme¢czenie.

Wystepowanie: mleko, zoitka jaj, watrébka, zielone warzywa,

pelne ziarna zbo6z, ryby, migso, drozdze, otreby, orzechy, fasola,

soja, groch 1 inne ro$liny stragczkowe.

(zdjgcie:www.hepasetpro.pl)

e C - wplywa na odpornos¢ organizmu, wzmacnia dzigsta i z¢by,
niedobor powoduje krucho$¢ naczyn krwionosnych, stany
zapalne dzigsel 1 wypadanie z¢bow (szkorbut), podatnos¢ na
infekcje, bole stawow.

Wystepowanie: cytrusy, owoce bzu, rdézy, czarne porzeczki,

truskawki, natka pietruszki 1 kiszone warzywa - giéwnie kapusta

kwaszona oraz pomidory, papryka, ziemniaki.

(zdjecie:dietetycy.org.pl)
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Kochane pierwszaki 1 drugoklasisci!
Szkoda, ze odpusciliscie takie sympatyczne zimowe
konkursy, a tak czekatam na Wasze prace...

Rozstrzygniecie
zimowego konkursu dla klas 3 na zdrowe danie.

Zwyciezyla
Maja Sosnowska — kl. 3 b

,,Sfonce na talerzu”

- - [

Gratuluje!
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To moje ostatnie spotkanie z Wami
na famach Echa Si6édemaki.

Dziekuje wszystkim za 6 lat wspolpracy,
sciskam 1 zycz¢ Wam cudownych,
bezpiecznych wakacji ©

(www.p49.miastozabrze.pl)

(zdjecie:pinterest.com)

Redaktor naczelny Echa Siédemki:
Beata Zyto
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