LISTOPAD

W listopadzie organizowali$émy w swoich klasach ,,Dzie Zdrowego Sniadania”.

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Dzieki niemu mamy energie do nauki, lepiej
koncentrujemy si¢ podczas lekcji 1 mamy sit¢ do zabawy. To najlepszy start w nowy dzien!
Mtodsi uczniowie rozmawiali 0 zasadach zdrowego odzywiania, produktach tworzacych
piramid¢ zywieniowa, prezentowali swoje zdrowe $niadanka przygotowane z pomocg mamy
w domu, a takze podejmowali proby samodzielnego przygotowania pysznego $niadanka

w szkole.













12 zasad zdrowego odzywiania
(dla uczniow wedtug Instytutu Matki i Dziecka):

. Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem.

. Mleko, jogurty i sery, to podpora mocnych kosci.

. Zawsze myj rece przed positkiem.

. Pie¢ positkow w ciggu dnia jest na piatke.

. Jedz o stalych porach i nie spiesz sig.

. Migso, jaja czy ryby- mozesz wybierac.

. Pamigtaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.

. Dzien bez pi¢ciu porcji §wiezych warzyw, owocow 1 soku to dzien stracony.
. Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
10. Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.

11. Dobra woda ga$ pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.
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17 listopada w klasach 1VV-VIII uczniowie wspolnie zjedli zdrowe i pyszne $niadania,
wystuchali audycji edukacyjnej na temat §wiadomego i prawidlowego zywienia

w codziennym zyciu, poznali role witamin w funkcjonowaniu naszego organizmu, mieli
réwniez okazje¢, sprawdzenia swojej wiedzy na temat dbatosci o wlasne zdrowie, rozwigzujac
ciekawy quiz tematyczny.

WITAMINY
Witaminy maja duze znaczenie dla naszego rozwoju: "pilnuja" ukladu

odpornosciowego, wplywaja na system nerwowy, odpowiadajq za stan skory i paznokci.
Najwiecej witamin znajdziemy w Swiezych, nieprzetwarzanych produktach.

Witamina A poprawia wzrok , wptywa na skore, btony sluzowe, odpornos¢ oraz wzrost.
Zroédla: masto, mleko, jaja, watroba, tran, marchew i wiele innych warzyw, np. szpinak,
czerwona papryka, dynia, kapusta, salata oraz zotte 1 zielone owoce, np. mango, morele,

brzoskwinie, melony, jabtka, pomarancze, ananasy, wisnie.

Witamina B1 podnosi sprawno$¢ umystowa, wptywa rowniez na stan uktadu nerwowego,
migséni i serca.

Zrédta: produkty zbozowe, kasze, drozdze, orzechy, nasiona roslin straczkowych, ryby,
mleko, owoce, warzywa.

Witamina B2 (ryboflawina) zapobiega zajadom a takze zmianom w rogéwce, zawrotom
glowy, skurczom, wspomaga leczenie stanow zapalnych skory. Objawem $wiadczacym o jej
niedoborze mogg by¢ spierzchnigte usta, zajady, zaczerwienienie jezyka, swedzenie nosa,
tuszczenie si¢ skory.

Zrédta: mleko i nabial, produkty zbozowe, zielone warzywa lisciaste, drozdze, jaja.
Witamina B5 (kwas pantotenowy) wptywa na stan wtosow i paznokci, zwigksza odpornos¢,

zapobiega alergii, bierze udzial w wielu procesach w organizmie.

Zrédta: podroby, drozdze, mieso, ryby, jaja, orzechy, zielone warzywa.



Witamina B6 tagodzi stres, zapobiega rozdraznieniu i bezsennosci, a takze niektorym
postaciom anemii oraz zmianom skoérnym.

Zrédta: mieso, watroba, drozdze, otreby, kielki, réznego rodzaju ziarna, mleko, jaja,
fasola, groch, orzechy.

Witamina B12 pomaga uczy¢ si¢ nowych rzeczy, utatwia koncentracjg¢, wzmacnia pamiec,
uspokaja i wzmaga apetyt. Jej niedobor powoduje ostabienie, sprawia, ze skora staje si¢
zottawa, a wlosy cienkie.

Zrédta: mieso, ryby, mleko, sery.

Witamina C (kwas askorbinowy) zapobiega przezigbieniom, usprawnia prace uktadu
krwiono$nego, utatwia gojenie si¢ ran, zapobiega powstawaniu siniakow 1 krwawieniom z
dzigset, chroni przed miazdzyca. Poprawia wchtanianie zelaza, zapotrzebowanie na nig
wzrasta podczas przezigbienia i stresu.

Zrodla: warzywa (glownie papryka, brokuly, kalafior, szpinak, kapusta, groszek,
ziemniaki) i owoce (czarne porzeczki, cytrusy).

Witamina D zapobiega krzywicy, odpowiada za odktadanie si¢ wapnia i fosforu w kosciach,
zapobiega prochnicy. Organizm umie wytworzyc¢ ja pod wptywem stonca, ale w naszej
szeroko$ci geograficznej jest go za mato. Trzeba wigc dostarczaé t¢ witaming z zewnatrz.

Zrédta: mleko, §mietana, ryby (ale uwaga: te tluste), jajka, tran.

Witamina E przedtuza mtodo$¢, chroni przed dziataniem wolnych rodnikow, wiec
prawdopodobnie takze przed nowotworami. U wczesniakodw zapobiega uszkodzeniu
siatkowki.

Zrodta: oleje roslinne, orzechy, warzywa liSciaste, pelne ziarno zb6z, takze zéltko.
Witamina H (biotyna) wptywa na stan wlosoéw i skory. Jej niedobor moze spowodowac
wypadanie wlosow, tupiez, problemy z paznokciami i1 skorg. Biotyna ma takze wptyw na
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Zrodia: drozdze, podroby, mieso, masto, mleko, a takze orzechy.

Witamina K zapobiega roznym krwotokom zapewnia prawidtowe krzepnigcie krwi,
zmniejsza krwawienia. Jej niedobor jest grozny zwlaszcza dla noworodkow, dlatego czesto

podaje si¢ jg zaraz po urodzeniu.

Zrodta: zielone warzywa li§ciaste (np. szpinak i brokuly), zéltko, tran, olej sojowy. Jest
rowniez syntetyzowana w organizmie.

Witamina M (kwas foliowy) wptywa na stan uktadu nerwowego a takze pokarmowego oraz
narzadow plciowych. Niedobdr kwasu foliowego prowadzi do ostabienia, a nawet anemii.

Zrodta: ziarna, kielki, drozdze, watroba, zottka, warzywa lisciaste.
Witamina PP (niacyna) obniza stezenie cholesterolu, wptywa rowniez na uktad nerwowy

1 przewod pokarmowy. Jest takze odpowiedzialna za dobry stan skory.
Zrédta: watroba, drozdze, ziarna, ryby, mleko, jaja, r6zne warzywa.



Witamina R (rutyna) utatwia wchlanianie witaminy C, pomaga organizmowi robi¢ uzytek
z innych sktadnikoéw pokarmowych.

Zrédta: to gléwnie morele, wisnie, papryka, pomidory, brokuly.
Witaminy rozpuszczalne w oleju i wodzie
Witaminy dzielg si¢ na:
rozpuszczalne w thuszezach: A, D, E i K. Potrafig gromadzi¢ si¢ w organizmie i nie sa
wydalane z moczem. Ich nadmiar moze by¢ szkodliwy.
rozpuszczalne w wodzie: C, witaminy z grupy B, czyli B1, B2, B6, B12, niacyna, kwas

foliowy, kwas pantotenowy 1 witamina H. Nie gromadzg si¢ w organizmie. Ich nadmiar jest
wydalany z moczem.

Mamy wiec pewnos¢, ze kazdy uczen naszej szkoly:
- wie, jakie produkty tworzg piramid¢ zywieniows,
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- urozmaica diete o warzywa i owoce - 5 porcji dziennie

- wie, jak prawidtowo si¢ odzywiac,

-samodzielnie i pomyslowo przygotowuje kanapki,

-zachowuje si¢ kulturalnie podczas jedzenia, higienicznie spozywa positki,

-rozumie 1 stosuje pojecia: witaminy, piramida Zywieniowa.



11 listopada 2021 r. Bieg Niepodleglos$ci

Jak co roku 11 listopada Zespot Szkolno — Przedszkolny Nr 9 oraz UKS TKKF
,Dziewietnastka” zaprosity dzieci wraz z rodzicami, do wzigcia udzialu

w Rodzinnym Marszobiegu im. Henryka Czerwinskiego, przy Szkole
Podstawowej Nr 19 w Rzeszowie. Wszyscy uczestnicy otrzymali pamigtkowe
medale.




