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Jak zdrowo zyé? Rozmowa o ruchu, diecie i dobrych nawykach

Zblizajgca sie wiosna to idealny moment, by zadbac o zdrowie i aktywnos¢ fizyczna.
Cztonkinie szkolnego kofa dziennikarskiego porozmawiaty z panem Marcinem
Zarzecznym — specjalistg od zdrowego odzywiania i sportu — o tym, jak w prosty

sposob wprowadzi¢ dobre nawyki do codziennego zycia.

Marietta: Dzienn dobry, bardzo sie cieszymy, ze mozemy przeprowadzi¢ z Panem
wywiad. Tworzymy szkolng gazetke. Zbliza sie wiosna i lepsza pogoda, dlatego

chciatybysmy porozmawiac o sporcie i zdrowym stylu zycia. Czy mozemy zaczynac?
Pan Marcin Zarzeczny: Dzien dobry, oczywiscie, chetnie odpowiem na Wasze pytania.
Zuzia: Czy zawsze prowadzit Pan zdrowy tryb zycia?

Pan Marcin: Nie zawsze miatem SwiadomosSc¢, czym jest zdrowy tryb Zycia. Kiedy

Jjednak poznatem jego zasady, zaczgtem wprowadzac je w Zycie — zarowno jesli chodzi

0 zdrowe odzywianie, jak i aktywne spedzanie wolnego czasu.
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Lena: Od czego zaczefa sie Pana przygoda ze sportem?

Pan Marcin: Od treningéw. Na poczagtku byta to zabawa i chec¢ ruchu, a z czasem

przerodzito sie to w bardziej profesjonalne podejscie.
Wiktoria: Jak wyglada Pana przyktadowy dzien?

Pan Marcin: Wstaje rano i przygotowuje dzieci — corke do szkoty, a syna do
przedszkola. Nastepnie ide do pracy. Po powrocie jem positek, a potem, jesli dzieci nie
majg zaje¢ dodatkowych, staramy sie spedzacC czas aktywnie — chodzimy na basen,
Jjezdzimy na rowerach, gramy w pitke lub biegamy. To bardzo wazne. Pbzniej zajmuje

sie innymi obowigzkami.
Marietta: Ktory positek w ciggu dnia jest najwazniejszy?

Pan Marcin: Mysle, ze Sniadanie — dostarcza energii na caty dzien i pomaga utrzymac

koncentracje.
Zuzia: lle razy w tygodniu powinnismy c¢wiczyc¢ i jak dtugo?

Pan Marcin: Zgodnie z zaleceniami powinnismy byc¢ aktywni przynajmniej godzine

dziennie. Bardzo wazne sg tez lekcje wychowania fizycznego — to podstawa.
Lena: Czy ma Pan jakie$ rady, jak zaczg¢ zdrowo sie odzywiac?

Pan Marcin: Warto korzystac z piramidy zdrowego zywienia. Trzeba pamietac, ze to, co
znajduje sie u jej podstawy, jest najwazniejsze, a to na szczycie — czyli na przyktad

stodycze — powinno by¢ ograniczane. Pomocne sg takze lekcje edukacji zdrowotney.
Wiktoria: Czy uwaza Pan, ze lekcje WF-u przygotowujg do zdrowych nawykoéw?

Pan Marcin: Zdecydowanie tak. Lekcje WF-u nie tylko zachecajg do aktywnoSci, ale tez

uczg, jak prawidtowo wykonywac c¢wiczenia i pokazujg rozne formy ruchu.

Marietta: Jakie sg zalety cwiczen na Swiezym powietrzu?



Pan Marcin: Przede wszystkim dotlenienie organizmu, poprawa samopoczucia dzigKi

wydzielaniu endorfin oraz wzmocnienie odpornosci.

Zuzia: Czy korzystanie z telefonéw i innych urzgdzen elektronicznych wptywa na

zdrowie mfodziezy?

Pan Marcin: To zalezy, jak z nich korzystamy. Istniejg aplikacje pomagajgce
monitorowac¢ zdrowie, np. liczbe krokow czy tetno. JeSli uzywamy telefonu
w odpowiedni sposob, moze byc¢ pomocny. Natomiast nadmierne korzystanie,

zwlaszcza z gier, moze negatywnie wptywac na zdrowie, np. na jakoSc¢ snu.
Lena: Co najbardziej szkodzi zdrowiu uczniéw w dzisiejszych czasach?

Pan Marcin: Z moich obserwacji wynika, Zze przede wszystkim niewtaSciwe odzywianie
i brak ruchu. Mogg one prowadzi¢ do otytoSci, a w konsekwencji nawet do chorob,

takich jak cukrzyca.

Zuzia: Dziekujemy za ciekawg rozmowe.




V2 £ Nietypowe wiosenne éwiczenia } V2

Wiosna to idealny czas, zeby sie rusza¢ — nawet podczas codziennych
obowigzkow!
Zamiast zwyktych ¢wiczen sprobuj czegos kreatywnego i... troche szalonego.
Wiosenny jogging z kosiarka

Pomagajgc w ogrodzie, mozesz jednoczes$nie zadbac¢ o kondycje 4,

L Bieg szalonego ogrodnika
Pierwsza osoba biegnie w za duzych kaloszach do wyznaczonego punktu.

Na miejscu zaktada kuchenne rekawice Wy i... przesadza kwiatka!

<3 Plogging
Czyli zbieranie $mieci podczas biegania .

Mozesz zrobi¢ wersje ,bingo” — kto pierwszy znajdzie np. starg butelke lub but s,

& Animal flow
Udawanie zwierzat budzgcych sie z hibernacji 7#z

Przeciggnij sie jak niedzwiedz @ — to Swietne ¢wiczenie rozciggajgce!
Ruch + zabawa = idealne potaczenie!

Cwiczenia zebrata Viktoria



V2 Pomysly Marietty na zdrowe $niadanie V2

Sniadanie to jeden z najwazniejszych positkéw dnia, dlatego warto zadbaé o to,

aby byto zdrowe i pozywne. Oto kilka smacznych i prostych propozyciji:
=* Owsianka

Przygotuj owsianke i dodaj ulubione owoce, np. maliny, truskawki lub jagody.

Q Jajecznica

Usmaz jajecznice, podaj jg z chrupigcymi grzankami z mastem i posyp $Swiezym

szczypiorkiem.

“ Smoothie

Zmiksuj banana z mlekiem i ciesz sie pysznym, szybkim napojem.

&/ Zdrowa kanapka

Wybierz chleb petnoziarnisty i dodaj twarozek z rzodkiewkg oraz szczypiorkiem.

Smacznego!




Dlaczego warto dbaé o planete? — apel Marty

Nasza planeta jest coraz bardziej zanieczyszczona. Kazdego dnia produkujemy tony
Smieci, ktére trafiajg do laséw, parkow i rzek. Wystarczy krétki spacer, by zauwazyé

porozrzucane odpady — butelki, papierki czy resztki jedzenia.

Problemem jest takze nadmierne kupowanie ubran. Coraz czesciej kupujemy rzeczy,
ktérych nie potrzebujemy, a po krétkim czasie je wyrzucamy. W ten sposdb powstajg

ogromne ilosci odpadow tekstylnych, ktére réwniez zanieczyszczajg srodowisko.

Zasmiecanie planety ma powazne konsekwencje. Szkodzi nie tylko przyrodzie, ale
takze nam samym. Szczegolnie cierpig dzikie zwierzeta, ktore czesto mylg odpady z
pozywieniem lub zaplatujg sie w nie. W ten sposob niszczymy Swiat, ktdrego jestesmy

czescia.

Dlatego warto juz dzis zaczg¢ dziatac. Pamietajmy o segregacji Smieci, ograniczajmy
ich ilos¢, kupujmy rozsadnie i oszczedzajmy wode. Wybierajmy rozwigzania przyjazne

Srodowisku i reagujmy, gdy widzimy, ze kto$ je zanieczyszcza.

Dbajgc o planete, dbamy o naszg przyszto$¢. To od nas zalezy, w jakim Swiecie
bedziemy zyC¢ — czystym i bezpiecznym czy petnym odpaddéw. Nie bgdzmy obojetni.

Razem mozemy wiele zmienic!

Modowe cmentarzysko na pustyni



Jak i po co segregowaé smieci?

Segregowanie sSmieci jest bardzo wazne, poniewaz pomaga chroni¢ naszg planete.
Dzieki temu Ziemia jest mniej zanieczyszczona, a wiele odpaddéw moze zostac
ponownie wykorzystanych. Oznacza to, ze mniej $mieci trafia na wysypiska oraz do

lasow, parkéw i na ulice.

Kazdy z nas ma wplyw na $rodowisko, dlatego warto pamieta¢ o doktadnym
segregowaniu odpaddw i niewyrzucaniu ich w przypadkowych miejscach. To mate

dziatanie moze przynie$¢ naprawde duze efekty.

Warto wiedzieé: na wielu plastikowych butelkach znajdujg sie informacje, czy nadajg

sie one do recyklingu lub czy objete sg systemem kaucji. Zwracajmy na to uwage!

Kacik poetycki

Kwiecien przyszedt juz jest wiosna
Temperatura nam w koncu wzrosta
Stonce wyszto juz zza chmur
Spiewa dla nas kwiatéw chér
Kurtke dzisiaj rzuc¢ na bok

Na podworko skieruj wzrok

WezZ przyjacioét na rowery

Chodz codziennie na spacery



(7 ' Nietypowe dni w kwietniu

(7

Wiosng czeka na nas wiele ciekawych swiat!

Sprawdz i swietuj razem z nami.

3.04 — Dzien teczy (7

Wypatrujemy teczy na niebie! ¢«

7 5.04 — Dzien czytania mapy

Dedykujemy panu Jackowi od geografii (=

“% 9.04 — Dzien jednorozca

Eksplozja koloréw: zaktadamy kolorowe skarpetki .** i peruki €

€5 12.04 — Dzien czekolady

Prébujemy réznych rodzajéw czekolady &

] 13.04 — Dzien Scrabble

Poszerzamy stownictwo! &=

14.04 — Dzien patrzenia w niebo

Wracajac ze szkoty, spogladamy w gore! ¢«

" 16.04 — Dzien ochrony stoni

Czas dowiedzie¢ sie, jak pomagaé zwierzetom

s 17.04 — Swiatowy Dzien Kostki Rubika

Komu z nas sie uda jg utozy¢? &

Bawmy sie i uczmy przy okazji!

Artykut przygotowaty: Marietta i Viktoria



%'~ Matematyczna zagadka — odkryj tytut nastepnej gazetki
szkolnej!

Kazdy wynik dziatania jest przypisany do litery.
Rozwigz dziatania, dopasuj wyniki i odczytaj hasto!

== Dziatania:
2+2=_ =A
5-3=_ =
7x2= =Y
2+3=__ =7
3+4=___ =K
7+3=_ =C
20+5=___ =W
3x3=___ =E
4x2=___ =N
1+2=__ =G
7+4= =T

/] Odszyfruj hasto

Wpisz odpowiednie litery nad wynikami:
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