PAZDZIERNIK

W pazdzierniku obchodzilismy Swiatowy Dzie Usmiechu.

Usmiechamy si¢ do siebie na co dzien i méwmy sobie mite stowa. Usmiech poprawia humor,
jest najstarszym uniwersalnym jezykiem 1 wyjatkowo skutecznym lekarstwem. Uczmy si¢ jak
radzi¢ sobie ze stresem w czasie pandemii i w pogoni za dobrymi ocenami, stosujac techniki
relaksacyjne 1 ¢wiczenia oddechowe.

Klasa 3a
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Klasa 3b



W pazdzierniku obchodziliSmy réwniez Swiatowy Dzien Owsianki.

Dzien ten wymyslita szkocka organizacja charytatywna pomagajaca biednym dzieciom oraz
sierotom. Klasy mtodsze poznawaly smak owsianki przygotowanej wspdlnie z mama,

a starsze przyrzadzaty owsianke samodzielnie 1 rywalizowaty w konkursie ,,Przepis na
najlepsza owsiankg”.
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Nikola Selwa, Tomasz Selwa kl. 3b



Julianna Wozniak kl. 3b



Zwycigzcami konkursu kl. IV- VIII na najlepszy przepis owsianki zostali:

Karolina Koneczna z klasy V a

Owsianka z owocami

Sktadniki:

-platki owsiane

-mleko

-jabtko

-banan

-gruszka

-mandarynka

-suszona malina i Zurawina

Wykonanie:

. WezZ miske 1 wsyp ptatki owsiane, suszone maliny i Zurawing
. Zalej wszystko goragcym mlekiem i mieszaj przez 1 min.

. Odczekaj 3 minuty.

. Pokroj jabtko w kosteczki, a banana na plasterki.

. Obierz gruszke i mandarynke. 6.Pokrdj gruszke i dodaj do owsianki.
. Dodaj czastki mandarynki

. Smacznie zajadaj

003U bW —

Julia Szeliga
Przepis: 80 g gruszki, pokrojonej na kawatki 20g bananoéw 90g wody i 1 tyzka oliwy z
oliwek, na koniec posypa¢ rodzynkami.




Wiktorii Kottun z klasy V b
Owsianka bananowo gruszkowa

Sktadniki: ptatki owsiane, mleko 0,5 L, kiwi, maliny, mandarynki, pestki dyni.
Przygotowanie:

Do 0,5 1 gotujacego si¢ mleka wsypac¢ 2/4 szklanki ptatkow owsianych. Doda¢ dwie tyzki
miodu. Gotowac przez ok. 5 min. Od czasu do czasu miesza¢. Po ugotowaniu odstawi¢ na
minut¢. Nastgpnie udekorowac kiwi, mandarynka, malinami oraz pestkami z dyni

I orzechami.

Julia Brodzik z klasy V a
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Jakub Pastawski z klasy V b

Sktadniki: Owsianka z jabtkiem i cynamonem. Posypana orzechami i rodzynkami. Polana

- ~ A > . miodem. ©)




Owsianka Justyny Kogut z klasy V a

Sktadniki: 5 tyzeczek ptatkow owsianych ,jogurt, kakao, banan, migdaty ,rodzynki.

W pazdzierniku obchodziliSmy rowniez Dzien Walki z OtyloS$cig.

Od 20-22 pazdziernika robiliSmy pyszne satatke owocowe i warzywne, korzystajac z
przepiséw naszej Szkolnej Ksigzki Kucharskiej. Dodawali§my do tego ruch, co gwarantowalo
nam zachowanie szczuplej sylwetki, a co za tym idzie pelni zdrowia.

Sprawdzalismy tez, czy nasza masa ciala jest prawidlowa korzystajac z narzgdzia, ktorym jest
kalkulator BMI (Body Mass Index), czyli indeks masy ciata. Wzoru do obliczen wskaznika
dla dzieci i dorostych szukali$my tutaj:

https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-bmi-dla-dzieci-i-mlodziezy

http://akademiazdrowegozywienia.com.pl/kalkulator

DowiedzieliSmy si¢, dlaczego obliczamy inaczej niz u dorostych?

Obliczanie wskaznika masy ciala za pomocg kalkulatora BMI dla dzieci i mlodziezy
odbywa si¢ podobnie jak w przypadku dorostych, jednakze interpretacja wynikow jest
bardziej skomplikowana. Standardowo BMI jest wyliczane z prostego wzoru, w ktorym masa
ciata w kilogramach dzielona jest przez wzrost w metrach podniesiony do potegi drugie;.
Obliczanie BMI dzieci, nastolatkéw 1 mtodziezy jest zalezne od wieku 1 ptci, podczas gdy dla
dorostych jest niezalezne od tych czynnikow.

Sktad masy ciata, wzrost 1 wiek dziewczynek i1 chtopcéw podlega cigglym zmianom, dlatego
opierajac si¢ na formule obliczania BMI dla dorostych mozemy otrzymac¢ niezbyt doktadne
wyniki, dlatego tez naukowcy opracowali specjalne wskazniki dla dzieci 1 mtodziezy z
podziatem na pte¢ - tzw. per(centyle), znajduja one zastosowanie dla 0osob w wieku 2-20 lat.

Do doktadne;j interpretacji wynikoéw dla dzieci i mtodziezy w wieku 2 - 20 lat, stuza siatki
percentylowe .


https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-bmi-dla-dzieci-i-mlodzie�y
http://akademiazdrowegozywienia.com.pl/kalkulator

dziewczeta w wieku 2 - 20 lat:
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Interpretacja wynikéw

e znaczny niedobdr masy ciala — BMI réwne i ponizej 3. centyla,

e niedobor masy ciata — BMI w przedziale 3.-10. centyla,

e prawidlowa masa ciala z tendencja do szczuptosci — BMI w przedziale 10.-25. centyla,

e prawidlowa masa ciata — BMI w przedziale 25.—75. centyla (tzw. waska norma obejmujaca
50% populacji),

e prawidlowa masa ciata z tendencja do nadwagi —

e BMI w przedziale 75.-90. centyla (tzw. szeroka norma obejmujaca 80% populacji),

e nadwaga — BMI w przedziale 90.-97. centyla,

e otylos¢ — BMI rowne i powyzej 97. centyla.

Zly wynik. Co dalej? Gdy dziecko ma za wysoki wskaznik BMI jak na swoj wiek 1 swoja
pte¢, dalszg oceng powinien przeprowadzi¢ lekarz. Ocena ta moze obejmowaé pomiar
grubosci faldy skornej, oceng prowadzonej diety i nawykow zywieniowych, aktywnosci
fizycznej. Jesli wynik nastolatka jest wysoki, warto rozwazy¢ konsultacje z dietetykiem
orazzmiane¢ nastawienia do aktywnoSci fizycznej i sportu.

W pazdzierniku dbali$my réwniez o nasza aktywno$¢ ruchowa, aktywne spedzanie czasu
niezaleznie od pogody.

»Dzien ciszy” to akcja propagujaca chwile ciszy, ktora trwa przez caty rok.

W naszej szkolnej bibliotece mozna odpocza¢ podczas cichych przerw. Staramy si¢
pomilczeé, wyciszy¢, bo kazdy z nas wie, jak negatywnie wplywa hatas na nasz organizm.



