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SZKOtA MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA

WSTEP

Publikacja, ktérg czytasz jest efektem projektu
realizowanego przez ucznioéw Niepublicznej
Podstawowej Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Rudzie
Slaskiej, w murach ktérej ucza sie miodzi, rudzcy
sportowcy. Projekt natomiast jest kontynuacja dziatan
podjetych w roku 2020. Mtodzi sportowcy przygotowali
woéwczas dla swoich kolegéw z innych rudzkich szkét
elektroniczny poradnik z fundamentalnymi zasadami
zdrowego trybu zycia. Poradnik cieszyt sie duzym
zainteresowaniem, co skionito nas do kontynuowania
dziatan i stworzenia kolejnej jego czesci.

Pamietaj: ZDROWIE jest najwazniejsze!
Dzielimy sie wiedzg i zachecamy innych do tego
samego. Razem budujmy swiadomos¢ o zdrowiu

i potrzebie dbania o nie u dzieci i mtodziezy.

Do dzieta!






Mtodzi, Swiadomi sportowcy
- zdrowo podazajg do celu.
Elektroniczny poradnik. Dla dzieci przez dzieci.
Czesc i

SPIS TRESCI

2.Higiena dtoni

3.Poznajemy sktadniki pokarmowe
4.Zasady zdrowego odzywiania na wesoto
5.Dieta dla zebéw

6.Relacje interpersonalne

ZAKONCZENIE
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ROZDZIAtL 1

REGENERACJA
FIZYCZNA 1 PSYCHICZNA

Nad tematem pracowali uczniowie klasy pierwszej

Chwile spedzone z ksigzka uwazamy za jeden z najlepszych
pomystéw na regeneracje naszych umystow.

Dlatego, specjalnie dla Was pierwszoklasisci z rudzkiej
sportowej szkoty przygotowali bajke. Po samodzielnym
przeczytaniu tekstu (tekst dostepny jest na nastepnej stronie),
zapraszamy Was na maty rysowany seans:

LINK DO BAIJKI:

https://www.youtube.com/watch?
v=hZjwkOxfglY

Bajka pt. [ Przypadkowa przyjazin




STRONA 8

"Przypadkowa przyjazn

FERNANDO - mtody pitkarz
STEFANI - mtoda akrobatka

BUCIO - piesek Fernanda

PINTI - kolorowy jednorozec Stefani

Pewnego stonecznego dnia, pitkarz Fernando wybrat sie na pobliski strumyk
towi¢ ryby. Znudzony godzinami bez potowéw zdecydowat sie na powrét do
domu. Zszedt z gtazu by zaczaé sie pakowaé, az tu nagle wedka zaczeta swoj
taniec, ktory byt oznaka uchwycenia ryby na haczyk. Hop, siup i myk - ryba
z powrotem wskoczyta do wody. Piesek Bucio, ktéry towarzyszyt
wedkarzowi wyrwat sie na poscig ryby, ktéra ptyneta zgodnie z nurtem
strumienia. Zdyszany, zasapany nagle stanat jak mur! Cé6z go tak nagle
zatrzymato? Nie moégt oderwaé wzroku od wygibaséw akrobatki, ktérg ujrzat
na zielonej tace. Jeszcze wieksze zdziwienie wywotat na nim kolorowy
jednorozec, ktéry odpoczywat obok swojej Pani. Akrobatka ma na imie
Stefani i wtasnie przygotowuje sie do swojego wystepu akrobatycznego. Jej
towarzyszem jest jednorozec Pinti, ktéry zawsze przyglada sie trenujacej
Pani. Bucio bez gtebszego namystu, zmienit kierunek biegu by jak
najszybciej poinformowaé¢ o tym zjawisku swojego Pana. Biegt bardzo
szybko. Cudem udato mu sie nie potama¢ tapek. Jak tylko ujrzat Fernanda
zaczat szczekac i szarpaé¢ Pana za nogawke, tak by zwrécié¢ na siebie uwage.
Pitkarz szybko zorientowat sie, ze piesek chce mu co$ pokazaé. Bez
wahania, przerwal swoje pakowanie by podazaé¢ szlakiem wskazywanym
przez Bucia. Droga prowadzita wzdifuz strumyka. Wokét widoki pieknej
natury, ktére az prosity sie o to by sie nimi zachwycaé¢. Jednak nasi
bohaterowie byli skupieni na tym, by jak najszybciej dotrze¢ do celu.

Z oddali, na zielonym, takowym pejzazu wytaniaty sie postacie...

Jakiez wielkie byto zdziwienie na twarzy Fernanda, ktéry ujrzat piekna,
mtoda dame, prezentujgca swoje wdzieki i umiejetnosci gimnastyczne
podczas treningu. Byt zdumiony, umiejetnosciami wyginania ciata i figurami
jakie wykonuje mtoda dziewczyna. Zauwazyt réwniez kolorowego
jednorozca, jednak to akrobatka stanowita centrum jego uwagi.
Oniesmielony jej uroda nie odwazyt sie przywitac¢ i zapozna¢ z nowo ujrzang
pieknoscia. Smuty, zrezygnowany postanowit wréci¢ do domu na ciepta
kolacje. Zapomniat nawet, ze nie zdotat ztowi¢ ani jednej ryby. Gdy
przygotowat sobie smaczna jajecznice na masetku z pomidorami i
szczypiorkiem, jego mysli caty czas zajete byty rozmyslaniem o pieknej
nieznajomej. Z emocji nie byt w stanie przetknagé¢ ani kesa. Bucio natomiast
ucieszyt sie z tego faktu, poniewaz dostat cata porcje zostawionej przez
Pana jajecznicy.




STRONA 9

Mineto kilka dni. Fernando powrécit do swych codziennych obowigzkoéw.
Stracit nadzieje, ze jeszcze kiedy$ spotka akrobatke i postanowit o niej
zapomnieé. Zblizat sie termin wielkiego turnieju pitkarskiego, ktérego
Fernado wraz ze swoja druzynag byli faworytami. Jego czas pochtaniaty
treningi by na zawodach wypas¢ jak najlepiej. Nadszedt, dzien druzynowych
zmagan. Jeden mecz po drugim. Wrzaski kibicéow, wiwat fanéw. A tuz obok
boiska pitkarskiego odbywaty sie zawody gimnastyki akrobatycznej. Mecz za
meczem, bez wytchnienia... (Gwizdek) Gwizdek sedziego zakonczyt
zmagania sportowe. Zwyciestwo druzyny Fernanda nie byto dla nikogo
niespodzianka. Puchar wreczony, medale na szyjach i uSmiechy od ucha do
ucha! Czas na zastuzony odpoczynek. Fernando pospiesznie opuscit miejsce
sportowych zmagan by razem ze swoim czworonoznym towarzyszem
Buciem udac¢ sie do domu. Cos$ ich jednak zatrzymato. Pitkarz nagle stanat
jak bez ruchu. Powodem jego ostupienia byta znana mu akrobatka, ktéra,
jak sie okazato, réwniez brata udziat w zawodach tuz obok, boiska
pitkarskiego.

Tym razem chtopak nie czekat ani chwili i ruszyt w kierunku dziewczyny by
zawigza¢ nowa znajomosé. Fakt, ze oboje wygrali zawody w swoich
dziedzinach sportu byt dobrym pretekstem do rozpoczecia rozmowy. Stefani
rowniez nie kryta entuzjazmu z poczatku nowej znajomosci.

Oboje postanowili uczci¢ swoje zwyciestwa (i oczywiscie nowa przyjazn)
wspolnym piknikiem, by méc sie lepiej poznaé. Zaréwno piesek Bucio, jak i
jednorozec Pinti cieszyli sie swoim towarzystwem.
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STRONA 10

Zadania do wykonania:

1.CWICZENIA NA DOBRY DZIEN

Poprzez aktywnos$¢ fizycznag nasze ciato, jak i umyst sie regeneruja. Znajdz w ciggu
dnia chwile, aby popracowaé nad swoim ciatem czerpigc z tego radosé. Cwiczenia
dostarczajg nam duzej dawki endorfin (endorfiny to hormony szczescia; sprawiaja,
ze czujemy sie po prostu szczesliwi), a codzienne obowiazki oraz nauka przychodza
nam z lekkoscia i tatwoscia.
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2. ODPREZENIE

Aby nasze cialo mogto sie zregenerowaé, potrzebuje odpowiedniej dawki snu i
wyciszenia. Aby sen byt w petni wartosciowy pamietajcie o 7 nawykach higieny snu,
ktére znacie juz z czesci | poradnika mtodego sportowca.

Podsytamy réwniez naszg propozycje na ¢wiczenia rozciggajace i odprezenie ciata.

Rozciaganie i odprezenie
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STRONA 11
L

Zadania do wykonania c.d.:

3. LAMPIONY

Prace reczne doskonale "oczyszcza" twdj umyst i uspokoja, a odrobina Swiatta podczas
mroznych, zimowych wieczoréw doda ci pozytywnej energii. Przygotuj potrzebne
materiaty i postepujac krok po kroku, zréb z nami lampion.

Lista materiatow:

- duzy stoik
- nozyczki
- klej
- sl lub cukier
-czerwona wstqgzka
- kolorowa kokardka




4. Oklejamy brzeg stoika czerwonga wstazka

5. Doklejamy kolorowa kokardke i obwigzujemy
stoik sznurkiem.

6. Wktadamy do srodka dwie szyszki.

8. Efekt gwarantowany!
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HIGIENA DLONI

Nad tematem pracowali uczniowie klasy drugiej

Czy wiesz, ze od niedoktadnie umytych ragk zaczyna sie
wiele infekcji, a w konsekwencji choréb?

Codziennie dotykamy przedmiotéw, dotykanych wczesniej
przez niezliczong liczbe oséb.
To ogromne zagrozenie dla naszego organizmu.

Dlatego w tym rozdziale zebraliSmy dla ciebie garsé waznych informacji

Yy

oraz ciekawostek
zwigzanych z czystymi dtonmi. g’

. a;/ L




ACH TEN WIRUS!

Virus z faciny ozna.czaé
“jad, trucizne” czyli c|o
pardzo groineg_o dla
naszego orgamzn.'\u.
Stowo to brzmi i
podobnie W wigkszoscl
jezykoéw na ca\.tymkto
swiecie, wigc kazdy
je ustyszy, wie o czym
mowa. Podstepne

rogramy, ktére atakuja
p!

np. nasze komputery
réwniez nazywamy
“Wirusami”.

STRONA 14

KIEDY PojAw I o SIE
MYDtO>

Powstato Prawie 5000 lat temu,
Stosowane ZWiaszczg do prania
ubrap, Péz’niej Przybrato forme
leku na chorob

Y skéry. po Wwiely

latach, ludzie Zrozumielj, 3o

myjac sie nim mozna
Zapobiega¢ chorobom. Kiedys
myto drogim Wydatkiem, ng

Szczescie dzjs Jjest

ogélnodostepne, réwniez v,

naszych Szkotach,

KREMUJEMY LAPKI

Czgste mycie dtoni moze
Powodowaé podraznijenia i
Suchosé skéry. Krem do rak

Powinien ztagodzi¢
niekomfortowe dolegliwoéci
skoérne.
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ALE JAK MYJIEM

30 sekundRECE?
czasu powi ~tyle minimypm tyl a
Uzywajae d::: trwac mycie ra: ROLA SKORY |
Zadn . 90 wody j .
pom?n‘;:sc dtoni nje ;Lzy: #a'. PAZNOKC|
myciy zWy:"ep’z)’Pospiesznyr: ‘
Przestrzenje (r)nr?u:ne S3: kciuki,
Paznokcie, n:dzy Palcam, pakteriom i wirusom,
garstki. ktére moga wywotaé
infekcje. Dlatego rany
nalezy przemywa(:
woda z mydtem. Wazna
jest tez pielegnacja
paznokci i ich regularne
obcinanie, tak aby nie

Skoéra stanowi nNasza
naturalng ochrong.
Zranienie otwiera droge

A CO PO UMYCIU

RAK?
gromadzi}y sie pod nimi
brud i bakterie.

kterii namnaza sig W

&rodowisku wilgotnym: dlatego
po umyciu dionie nalezy
doktadnie wysuszyé uzywajac do
tego wiasnego recznika. poza
zeli

domem mozna uzy¢ plyndW,
lub chusteczek

antybakteryjnych. Takie
stosujemy tylko W

rozwiazania )
pu do biezace)

raku dost€

razie b!
wody-

SIEDLISKA BAKREI] |
WIRUSOW

Klllirki, telefony komérkowe
tramvv::.ty W autobusach Jyp '
o _:Ja;.h, d?ski sedesowe,
ot |k-ac1i, klawiatury
i, ;a, pienigdze... Miejsca
e otykamy najczesciej '
€Jsca, z ktérych korzyst
wiele oséb, )




STRONA 16

Czy twoje rece na pewno s3g czyste?

Nasi uczniowie specjalnie dla ciebie przeprowadzili eksperyment. \\~

Oni juz wiedzj, jak najlepiej my¢ dtonie by rzeczywiscie byly czyste... —

i ! .{‘, Koniecznie zobaczcie nasz

film instruktazowy

) poprawnej techniki mycia rak:
https://www.youtube.com/watch?
v=lvqgqoSK4Nxs
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ROZDZIAtL 3

POZNAJEMY SKEADNIKI
POKARMOWE

Nad tematem pracowali uczniowie klasy ésmej

Co wiesz na temat zdrowego odzywiania?

Zanim otworzysz prezentacje o sktadnikach pokarmowych,
zerknij do czesci | naszego poradnika i przypomnij sobie zdrowe
nawyki zywieniowe. To bardzo wazne, zeby codziennie
dostarczac¢ organizmowi dostateczng ilos¢ sktadnikow
odzywczych - szczegdlnie kiedy rosniesz i twoje ciato sie
Zmienia.

Ponizej znajdziesz gars¢ informacji na co zwracaé¢ uwage
planujac swoje codzienne positki.

LINK DO PREZENTACIL

rive google.com/drive/folders/]gSok

httpS:/ /d UWZbCO‘,

quUonKcnqszEHSPilsz
usp=sharing

Jesli jeszcze nie potrafisz samodzielnie komponowaé zdrowych
positkow, mozesz skorzystac¢ z propozycji przygotowanych przez
twoich kolegéw - mtodych sportowcéw, dla ktérych zdrowa,
zbilansowana dieta to podstawa.

Na kolejnych stronach znajdziesz wktadke z przepisami
- nasz SMS-owy PRZEPISNIK.

SMACZNEGO!




Kcal: 401
B: 13,8
T: 15,8
przygotowat Dawid W: 51,1

200mlI mleka 3,2%

50mI wody

30g ptatkéw owsianych,
5g nasion chia

15g zurawiny suszonej
10g migdatéw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1.Ptatki z nasionami chia gotuj kilka minut na mleku i wodzie.

2.Przelej owsianke do miseczki. Udekoruj migdatami i zurawina.

. Owies rozgrzewa zwlaszcza
nerwy smakowe i zmyst
powonienia. U zdrowych ludzi
wspomaga wesole usposobienie
i czysta, jasng otwartosc
(inteligencje). Ponadto dzieki
niemu picknieje skora, a ciato
staje si¢ w petni zdrowe.”

Sw. Hildegarda




Kcal: 389
B: 19g
T: 21g
przygotowat Pawet W: 27g

2 jajka ugotowane na twardo (100g)

1tyzeczka masta (59)

2 kromki chleba zytniego ze stonecznikiem (80g)
tyzka szczypiorku

papryka czerwona 50g

szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1.Jajka ugotuj na twardo i wystudz.

2.Na kromkach chleba przesmarowanych mastem
pouktadaj plasterki jajka, posyp szczypiorkiem i sol3.
Podawaj z pokrojona czerwong papryka.

Fajka na twardo sq zdrowe, majq
duzo witamin i mineratow a ponadto
zawierajq idealne biatko. Ilos¢ i
proporcie aminokwasow zawarte o
biatku jajka uzsnane jest za wzorzec
przez Swiatowq Organizacie Zdrowia
(WHO) do mierzenia proporcji
aminokwaséw @ produktach. Zrédio:
hitps./ www.breakthroughresearch.o
re.uk/zdrowie-i-uroda/jajka-na-
twardo/




Kcal: 84

przygotowata Zuzia B: 1,1g
T: 0,229
2 duze grejpfruty - ok 215g soku W: 18,69

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1.Wycisna¢ recznie sok z grejpfrutow.

2.Przelaé¢ do szklanki i podac.

Grejpfruty majq wiele wlasciwosci
korzystnych dla zdrowia: sq bogatym
grodtem witamin C i beta-karotenu,
dzieki czemu wzmacniajg odpornosc
organizmu. Majq zhawienny wplve na
serce, obnizajgc poziom cholesterolu i
regulujgc cisnienie. Zrodio:

hitps:/ woww.poradnikzdrowie.pl/diety
~i-zywienie/co-jesz/grejpfrut-
wlasciwosci-lecznicze-i-odchudzajace-
grejpfrutow-aa-zAFE-eFri-
XCHA.html




Kcal: 361

przygotowat Bartek B: 149
T: 159

100g chleb petnoziarnisty z stonecznikiem W: 40g

zbozowy

pasta z tofu 80g

rukola 20g

pomidor 30g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1.Kromki chleba posmarowa¢ pasta z tofu.

2.Natozy¢ rukole i plastry pomidora.

Wiasciwosci i wartosci odzywcze tofu
od dawna doceniane sq w Chinach,
skad pochodzi, oraz Faponii, a takze
w innych krajach Dalekiego
Wschodu. Tofu odznacza si¢ wysokq
sawartoscig biatka sojowego, wapnia
i fosforu. Zrédio:

hitps:/ www.poradniksdrowie.pl/die
ty-i-zywienie/co-jesz/tofiu-
wlasciwosci-odzycze-i-przepisy-jak-
jesc-tofu-aa-UBh7-4kbS-aLyz.html




Kcal: 595
B: 379
T: 21g
przygotowat Bartek W: 669

120g piers z kurczaka

150g brokut

509 ryzu biatego (suchy)
100g marchew

40g kukurydza konserwowa
40g groszek konserwowy
15g olej rzepakowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
5g przyprawa do kurczaka

1.Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu razem z pokrojona
marchewka i brokutem.
2.Kurczaka pokréj na cienkie paski i podsmaz na patelni
z rozgrzanym olejem. Dodaj przyprawy.
3.0dcedz ryz z warzywami i przetéz na patelnie z miesem. Dodaj
odsaczonga z zalewy kukurydze i groszek.
4.Catos¢ wymieszaj i chwile podsmaz.

RyZ jest bogaty w weglowodany, ktore
sq glownym zrodtem energii dla
cztowieka. Ponadlo zawiera znaczne
ilosci biatka i praktycznie nie
zawiera ttuszczu. Ryz lo takze Zrodto
blonnika pokarmowego. Idealnie
nadaje si¢ dla 0sob cierpigcych na
cukrzyee. Srédio:

hittps:/ www.poradnikzdrowie.pl/die
ly-i-zywienie/co-jesz/ryz-rodzaje-
wlasciwosci-odzywcze-aa-VLAg-
s5qzE-FYem.html




Kcal: 432
B: 16g
T: 149
przygotowat Kamil W: 59g

50g maka kukurydziana
100g jabtko

569 jajko

80g mleko 2%

1g sody oczyszczonej

1g proszku do pieczenia

59 oleju rzepakowego SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
50g truskawki

1.Wbi¢ jajka do miski, doda¢ mleko, wymiesza¢ mikserem.

2.Dodac¢ przesiang make kukurydziang

z proszkiem i sod3a, wymieszac¢ na gtadkie ciasto.

3.0brac i zetrze¢ jabtka na tarce o grubych oczkach,

wrzuci¢ do ciasta i wymieszacd.

4.Rozgrzac¢ patelnie, przesmarowacé olejem

i smazy¢ okoto 1,5 - 2 minuty z obu stron.

Dzieki zawartosci blonnika jabtka
regulujq prace jelit, chronigc przed
zaparciami i innymi chorobami jelit,
w lym przed rakiem jelita grubego.
Zrédio:

hittps:/ www.poradnikzdrowie.pl/die
ly-i-zywienie/co-jesz/jablka-
chronia-przed-zawalem-i-
zaparciami-wzmacniaja-zehy-
ulatwiaja-od-aa-el.yG-nbge-
BXwm.html



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zaparcia-przyczyny-objawy-i-leczenie-aa-5Z3h-WMAa-x7Kh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/rak-jelita-grubego-profilaktyka-objawy-leczenie-aa-JaB3-Nj2y-dRaZ.html

Kcal: 664

przygotowat Bartek B: 26g
T: 329
100g makaronu W: 699

1 zgbek czosnku

po6t awokado ok. 70gr

4 pomidorki koktajlowe
4 mini mozzarelle

ok. 6 listkéw bazylii
1tyzeczka soku z cytryny
1tyzke oliwy z oliwek

sél i pieprz wedtug gustu SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.Awokado, sél i pieprz rozgniatamy widelcem

z przecisnietym czosnkiem.

2.Mozzarelle kroimy w éwiartki, pomidorki przekrajamy na pét.
3.Makaron gotujemy i odcedzamy.

4.Dodajemy paste z awokado, mozzarelle i pomidorki.
5.Skrapiamy sokiem z cytryny i oliwa z oliwek.

Ozdabiamy bazylia.

Awokado to owoc odzZywczy, hogaty w
Jednonienasycone kwasy Huszczowe oraz
majqcy bardzo dobry stosunck
wielonienasyconych kwasow tHuszczowych
omega-3 do omega-6. Nie zawiera w» ogole
cholesterolu, za to obfituje w sterole roslinne
(fitosterole). Awokado ma w sobie: potas,
miedsz, fosfor, magnezi Zelazo, jak rowniez
witaminy C, A i E dzialajqce antyoksydacyjnie,
wilaming K oraz witaminy z grupy B,
szczegolnie kwas foliowy. Zrodlo:
hitps://wwew.doz. pl/czytelnia/ai4916-
Awokado__ wlasciwosci_lecznicze i kalorie.
_ Dlaczego_warto_jesc_awokado



https://www.doz.pl/apteka/k4323-Magnez

Kcal: 636
B: 25g
T: 209
przygotowat Nataniel W: 97¢g

112g jajka

759 maka petnoziarnista
3g cynamohn

120g banan

5g oliwa do smazenia
70 borowki

10g bita Smietana

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.Make, jajka, cynamon i banany

wymieszacé razem wszystkie sktadniki.

2.Mieszamy tak dtugo az powstanie jednolita masa.
3.Na rozgrzanej oliwie pieczemy placuszki

do uzyskania ztocistego koloru.

4.Dekorujemy wedle zyczenia.

Banan zawiera wszystkie najwazniejsze
witaminy - A, C, E, K oraz te z grupy B.
Nie brakuje w nich takse blonnika oraz
sktadnikow mineralnych - magnezu,
fosforu i wapnia.

Zrédio:

hitps:// www.poradnikzdrowie. pl/die
Ly-i-zywienie/co-jesz/banany-
wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-
jakie-witaminy-maja-banany-aa-
ewly-9LVI-FF8V.hitml
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ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA NA WESOLO

Nad tematem pracowali uczniowie klasy czwartej

Po zapoznaniu sie z | czescig poradnika oraz najnowszym
materiatem, jestes juz bardzo obeznany
z tematyka zdrowego odzywiania.
Jaki jest najlepszy sposéb na utrwalenie zdobytej wiedzy?

Oczywiscie - ZABAWA!

Dlatego uczniowie klasy czwartej opracowali dla ciebie,

twoich bliskich i przyjaciot gre - MONOPOL NA ZDROWIE.

Wszystkie potrzebne elementy dostepne s3 w chmurze.
Wydrukuj je i spréobuj zagraé.

LINK DO GRY
MONOPOL NA ZDROWIE:

https://drive.google.com/drive/folders/1p_yvN
rZLtDjZQJIAiwL4WoHdxClfssY2a?
usp=sharing
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DIETA DLA ZEBOW

Nad tematem pracowali uczniowie klasy trzeciej

Dieta dla zebéw - czyli co jes¢, aby mieé¢ zdrowe zeby.

Stomatolodzy od dawna zwacajg uwage na to, ze same zabiegi
higieniczne (szczotkowanie, nitkowanie itp.) - cho¢ sg bardzo
wazne - nie wystarcza, aby utrzymac¢ zeby w prawidtowej,
zdrowej kondycji. Praktyki te nalezy dopetni¢ odpowiednia
dieta, bogata w witaminy i sktadniki odzywcze.

W tym rozdziale znajdziesz informacje, jakie produkty powinny
znalez¢ sie w twoim codziennym jadtospisie, a jakich nalezy
unikaé... dla dobra twoich zebow.
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ZADANIE:

Wro¢ do | czesci naszego przewodnika

i przypomnij sobie, co takiego na temat
higieny jamy ustnej opowiadali nasi
ubiegtoroczni pierwszoklasisci. Ich starsi
koledzy przygotowali dla ciebie krzyzéwke.
W rozwigzaniu haset pomoga Ci takze inne
materiaty, z ktérymi warto sie zapoznad.
Zachecamy cie do lektury ksigzek z listy
obok.

A gdy juz wszystko wiesz, przystap do
dziatania i rozwiaz krzyzéwke:

1. Wspomaga przyswajanie wapnia i fosforu oraz wplywa na twardos¢ uzebienia i prawidtows
mineralizacje szkliwa.

2. Do niego lejg wodg gdy myjeg zgby.

3. Giowny material budulcowy zebow.

4. Aby zachowa¢ zdrowy usmiech, konieczne sa regularne wizyty u niego.

5. Pomoze wyplukaé bakterie i resztki pokarméw z jamy ustne;j.

6. Mleczne wypadaja.

7. Chore krwawia podczas szczotkowania zgbow.

8. Sprzymierzeniec préchnicy.

9. Chrupiac je wspomagasz usuwanie osadu i plytki nazebnej, a dodatkowo masujesz dzigsta.

10. Na przekaske zamiast stodyczy wybieraj. ..

11. Aby mie¢ zdrowe zgby wazna jest zdrowa...

12. Jakie produkty najlepiej je$¢ na poczatku?
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RELACJE INTERPERSONALNE

Nad tematem pracowali uczniowie klasy siddmej

W zdrowym ciele zdrowy duch - méwi sie, ze gdy choruje dusza,
choruje tez nasze ciato. Dlatego warto zadba¢ o siebie takze
i w tym wymiarze. Zte emocje zatruwajg nasze ciato.
Utrzymanie zdrowych relacji z otaczajacymi nas ludzmi, spokéj,
moralnie etyczna postawa - nie tylko uszczesliwiaja,
ale tez rozwijajg nas wewnetrznie.

Uczniowie klasy siédmej przygotowali dla ciebie komiksy
na temat tego, co dobre, wartosciowe i wtasciwe.




Warto pomagac

Opracowat Wojtek

Pewnego dnia by! sobie

mezezyzna, ktory byl
biedny, glodny i

potrzebowal jedzenia
dla siebie i psa.

Minal go
milodzieniec.

{ Masz i dla mnie
{ moze trochg

le bym ¢

505 .ﬁElr\
L S

Chwile
pozniej

Parednipo | 2 } | o
poludniu 3 minuty

przed szkola pozniej

Dzickuje Ci
miody

Dobra juz
czlowieku

idziemy

Dzigkuje panu,
| Widac, ze dobro
powraca.
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Rozmowy petne kultury

Opracowat Bartek
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Spieszymy na ratunek...
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Opracowat Rafat
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SZKOLA MISTRZOSTWA ZAKONCZENIE
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA

Pamietajmy, ze zdrowie jest najwazniejsze i dbac¢

O nie trzeba zawsze - nie jutro, czy za dziesie¢ lat.
Teraz. To jedna z tych rzeczy, ktérych nie mozna
odktadaé na pdézniej.

Dlatego juz dzis
zacznij z nami podréz do lepszego jutra.

Dziekujemy ci za poswiecony czas. Mamy nadzieje,
ze dzielgc sie naszymi doswiadczeniami, zachecimy
cie do sSwiadomego podchodzenia do kwestii
ZDROWIA oraz wszystkiego, co sie z nim wigze.

Powodzenia i duzo zdrowia dla Was!

Uczniowie
NIEPUBLICZNEJ PODSTAWOWEJ SZKOLY
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W RUDZIE SLASKIEJ
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SZKOtA MISTRZOSTWA MIEJSCE NA NOTATKI
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA
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SZKOtA MISTRZOSTWA MIEJSCE NA NOTATKI
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA






