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OD REDAKCJI

Oto pierwszy w tym roku szkolnym numer naszej szkolnej gazetki ,,Dzwonek™.
Nowy sktad redakcyjny to nowe pomysty, ktérymi chcemy si¢ z Wami podzieli¢. Mamy
nadziej¢, ze spodobajg si¢ Wam nasze artykuly i1 chetnie bedziecie czyta¢ szkolng
gazetke. Jesli macie swoje propozycje na ciekawy artykul, zapraszamy do wspolpracy.

Wszystkim czytelnikom gazetki ,,Dzwonek” w nowym roku szkolnym 2017/2018
zyczymy, by dni uptywaly szybko, a nauka nie sprawiata ktopotow.

Zyczymy mitej lektury!



ZOSTALI Z NAMI - WYWIADY Z UCZNIAMI KLAS 7

Rok szkolny 2017/2018 przyniost wiele zmian. Ze wzgledu na reform¢ o$wiaty ten rok bedzie
wyjatkowy. Nasi najstarsi koledzy i kolezanki nie opuscili muréw SP51, dopiero za rok zostang jej
absolwentami. Cieszymy si¢, ze mamy starszych kolegdéw, ktorzy che¢tnie stuzg pomoca. Postanowilismy

przeprowadzié¢ krotkie wywiady z naszymi siodmoklasistami.

Wywiad z Gabrysiem Gulkowskim
oraz Bartoszem Kierepka, uczniami kl. 7j:

Czy cieszycie sie z tego, ze jestescie w klasie
siddmej zamiast p6j$¢ do gimnazjum?
Cieszymy sie! (Smiech) Nie musielismy zmienia¢

klasy oraz szkoty, znamy tez niektorych nauczycieli,
a oni nas.

Jakiego jezyka si¢ uczycie?

Wybralismy jezyk hiszpanski. Jest on tatwiejszy

i ciekawszy niz niemiecki.

Co waszym zdaniem w klasie siddmej

jest najciekawsze?

W klasie siodmej jest fajnie, poniewaz jestesmy

najstarszym rocznikiem, znamy bardzo dobrze
szkote.

Ktoére z nowych przedmiotéw was interesujg?
Przedmioty sq ciekawe. Przyroda zamienita sie w
zupelnie inne przedmioty. Mamy teraz chemig, fizyke

i geografie. Na chemii odbywajq sie ekscytujgce
doswiadczenia, poznajemy budowe atomow, ktore
nas otaczajq, pierwiastki i mieszaniny.

Co sprawia wam najwigce] trudnosci?

Najwiecej trudnosci sprawiajg nowe przedmioty,

duzo kartkowek i sprawdzianow, no i mnostwo prac
domowych.

Czy chcielibyscie co$ zmieni¢?

Jedyng rzeczq, ktorg chcielibysmy zmieni¢ to ilos¢
prac domowych, jest ich bardzo duzo. Mamy teraz
wiele nauki. Jest to spowodowane tym, Ze materiat
z trzech lat musimy ,, przerobi¢” w ciggu dwoch.
Jak chcielibys$cie uczci¢ zakonczenie szkoly

podstawowej?
Chcielibysmy to uczci¢ wyjsciem na pizze razem

z naszymi nauczycielami, naszym ulubionym
nauczycielem jest p. Wojciech.

Wywiad przeprowadzita Emilia Wozniak, kl. 4a

Wywiad z przewodniczaca Samorzadu
Szkolnego Pauling Flisinskg oraz jej zastepca
Oliwig Rachwal:

Paulina, zostala$§ wybrana na funkcje
przewodniczacej Samorzadu, jak sie z tym czujesz?
Od dawna chcialam petni¢ te funkcje. Wiedziatam,

ze wigze sig to z wielkg odpowiedzialnoscig,

ale miatam nadzieje, plany i duzo pomystow jak
cos zmieni¢. Miatam tez wielkq motywacje

oraz wsparcie znajomych i rodziny. Ciesze sig,
ze dobrze dogadujemy si¢ miedzy naszq trojkq

i wprowadzamy cos nowego.

Zalujecie, ze nie posztyécie do gimnazjum?

Nie Zatujemy, bo nie chcialysmy zmienia¢
otoczenia.

Macie teraz nowe przedmioty, jakie?

Tak, mamy chemie, biologie, geografie, fizyke
oraz dodatkowy jezyk obcy.

Jaki jezyk wybratyscie — hiszpanski czy niemiecki?
Hiszpanski. Uznalysmy, Ze bardziej nam sie przyda
i kraj bardzo nam sie spodobal.

Jak sie czujecie jako najstarsza klasa?

To troche dziwne uczucie, ale przyjemne.

Czy jest co$, co chciatybyScie zmieni¢ w naszej
szkole?

Jest sporo rzeczy, ktore chcemy zmienié. Naszym

priorytetem sq szafki i wieksza ilos¢ dyskotek.
Bardzo dzigkujemy za rozmowe.
Dzigkujemy!

Wywiad przeprowadzili :
Nikola Grochola i Karol Gierada.
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POZNAJMY NOWYCH NAUCZYCIELI )

We wrzeéniu do grona naszych nauczycieli dotaczyto wielu nowych. W kolejnych numerach
naszej gazetki postaramy si¢ ich Wam przedstawi¢. W tym numerze uczniowie klas czwartych
postanowili przeprowadzi¢ wywiady z nauczycielami matematyki.

Zapraszamy do lektury!

Wywiad z p. Magdalena Golofit

Jak sie pani czuje w naszej szkole? Jakie byly pierwsze wrazenia, a jakie sg teraz?

Coraz lepiej. Do tej pory pracowatam w mniejszej szkole, poza Lublinem, w gimnazjum... Musze
przyznaé, Ze poczqtkowo gubitam sie w niezliczonej ilosci korytarzy ;). Teraz czuje sie juz jak u siebie.
Drzieci fajne, nauczyciele i inni pracownicy bardzo mili... Jest ok.

Jakie studia pani ukonczyla i gdzie?
UMCS w Lublinie, kierunek matematyka.

Jakie sg pani zainteresowania?
Ksigzka i film z dreszczykiem oraz podroze...mate i duze:)

Co najbardziej pani ceni w swojej pracy?

Zdecydowanie moja praca jest moja pasjq. Cenig jq za codzienny kontakt z ludzmi...z tymi mniejszymi
(uczniami) oraz dorostymi. Lubie przyglgdac sie efektom mojej pracy, stawiac¢ czota nowym
wyzwaniom... Po prostu w tej pracy nie mozna si¢ nudzic:)

Kiedy postanowita pani zosta¢ nauczycielem? Czy byt to jaki$ konkretny moment?
Od zawsze bawitam si¢ w szkolg z siostrq, koleZzankami. Zawsze mowilam, zZe bede nauczycielkq...
i konsekwentnie — zostatam :)

Skad taki rodzaj zainteresowan?
Lubig pracowa¢ z mlodziezq, z dziecmi i lubie matematyke. Zawod nauczyciela potgczyt te dwie
rzeczy.

Jakie sg pani plany zawodowe?
Mysle, ze nadal bede doskonali¢ swoj warsztat jako nauczyciela i wychowawcy.

Co pani lubi robi¢ w wolnym czasie?

Jesli mam duzo wolnego czasu to lubie spedzac go na powietrzu, uwielbiam podrozowac z rodzing,
ze znajomymi. Jak tego czasu jest mniej, to spedzam go z najblizszymi, gotujemy, gramy w gry
planszowe, a czasem po prostu leniuchuje, czytajqc ksigzke lub oglgdajqc telewizje.

Bardzo dzickuje za rozmowe! Zycze samych sukcesow i satysfakcji z pracy w naszej szkole!
Wywiad przeprowadzita Emilka Wozniak, kl. 4a



Wywiad z p. Wojciechem Niecko

Jak sie pan czuje w naszej szkole? Jakie byty pierwsze
wrazenia, a jakie sg teraz?

Czuje sie naprawde swietnie. Pracuje tu niespetna 2 miesiqgce,
a juz sie mocno przywigzatem. Ciezko byloby mi sie rozsta¢

z tym miejscem i ludzmi. Najwiekszym zaskoczeniem dla mnie
byta ogromna zZyczliwos¢ ze strony pracownikow dyrekcji

i administracji oraz baza szkoly. Pickne patio. Swietnie
wyposazona pracownia komputerowa. Zadbana zielen przed
szkotg. Ogromne doniczki z kwiatami przed wejsciem.

Na parapetach kwiatki. Pamigtam, jak zaniemowitem,

gdy wszedtem do klasy, w ktorej miatem miec lekcje. Chyba nie mogtem sobie tadniejszej sali wymarzyc.
Duzym zaskoczeniem byta takze mtoda kadra. Nie czuje si¢ tutaj duzo mtodszy od reszty, jestem
najmtodszym pracownikiem szkoty. Obecnie najbardziej mnie cieszy, ze skupiam wokol siebie uczniow.
Na przerwie, gdy mam dyzur jestem otoczony. Nawet uczniowie, ktorych nie znam kianiajq si¢ i probujg
nawiqzac¢ kontakt. To mite i budujgce.

Jakie studia pan ukonczyl i gdzie?
Ukonczylem Matematyke na UMCS w Lublinie. Obecnie jestem w trakcie studiow, ktore dadzq mi
uprawnienia do nauczania w liceum.

Co najbardziej pan ceni w swojej pracy?

W pracy cenie przede wszystkim dobrg atmosfere. To nie jest moja pierwsza praca, ani druga i wiem, Ze
bez pozytywnych relacji miedzy ludzmi nie ma efektywnej pracy. Staram sie budowac zdrowe i dobre
relacje z uczniami, dyrekcjq, rodzicami, czy innymi nauczycielami. To gwarantuje sukces. Dobry zespot
to swietne wyniki w pracy.

Kiedy postanowita pan zosta¢ nauczycielem? Czy byt to jaki§ konkretny moment?

Od zawsze chciatem nim by¢. Moja mama jest nauczycielkq, zawsze przynosita prace do domu. Moze to
wilasnie dzigki niej jestem nauczycielem. Nigdy sie nad tym nie zastanawiatem, ale tak jest, ze dzieci
lekarzy zostajq lekarzami, a nauczycieli nauczycielami. Nie w kazdym przypadku... Wiadomo, ale cos
w tym jest.

Jakie sa pana plany zawodowe?

Chciatbym dalej robic to, co wykonuje dotychczas, uczenie to moja pasja, lubie to robié¢ i chyba tak
zostanie. Jestem tak naprawde na poczqtku swojej drogi, zdobywam doswiadczenie, obserwuje prace
innych, ucze sie na btedach, wyciggam wnioski. Chce sie w tym spetniac i stawac sie coraz lepszym
nauczycielem. To moj plan.

Co pan lubi robi¢ w wolnym czasie?
W wolnym czasie lubie czytaé cytaty. Zapamigtuje te najciekawsze, doszukuje sie w nich ukrytego sensu.

Pozwala mi to na lepsze poznawanie siebie i Swiata. Staram sie by¢ coraz lepszym cztowiekiem. Czesto
na rozpoczecie zaje¢ cheqe przekazac jakqgs informacje zwrotng dla uczniow, zapisuje cytat na tablicy.
Glownie sq to cytaty patrona naszej szkoly. Staram sie, by motywowaly nie tylko mnie, ale i innych do
refleksji/zmiany. Uwielbiam takze spotykac si¢ z mojq przyjaciotkq. Ciesze sig, ze mam

kogos takiego, kto jest zawsze oparciem, na kogo moge liczy¢, kto mnie wesprze i doradzi. To wielki
skarb, ktory doceniam i dzigkuje Bogu za to dobro, ktorym mnie obdarzyl.

Bardzo dzickuje za rozmowe! Zycze samych sukcesow i satysfakcji z pracy w naszej szkole!
Wywiad przeprowadzita Hania Gieroba, kl. 4c



Chociaz rok szkolny dopiero si¢ zaczal, to w naszej szkole juz wiele si¢ dzieje.

W tym roku, wyjatkowo pozniej, 4 wrzesnia rozpoczelismy nowy rok szkolny. O godz. 9:00 cata
spoleczno$¢ szkolna wzigta udziat we Mszy $w., a nastepnie miato miejsce uroczyste rozpoczecie roku
szkolnego na sali gimnastycznej. Tam zostaliSmy przywitani milymi i motywujacymi stowami naszej
pani dyrektor, Marianny Olszanskiej. Wielu z nas juz wtedy postanowito sobie, aby ten rok zakonczy¢

jak najlepiej. Trzymamy kciuki za wszystkie obietnice!

Dnia 29 wrze$nia obchodziliSmy Ogolnopolski Dzien Glosnego Czytania. O godzinie
10.00 1 12.00 nauczyciele odktadali krede, by do rak wzia¢ ksigzki i gto§no czytac je swoim
uczniom. Réwniez z tej okazji uczniowie klasy IV g wystepowali w szkolnej bibliotece,
przypominajac zgromadzonym zalety czytania.




Jak wiecie, Dzien Chtopaka obchodzony 30 wrze$nia zagoscit rowniez w naszej szkole.
Jedni uczniowie poszli do kina, drudzy wybrali si¢ do pizzerii, a inni mieli nietypowe zajecia
komputerowe w swojej sali. Ale dlaczego obchodzimy to $wigto? Jest ono dos$¢ ,,nowe”, ma ono
stanowi¢ w pewnym sensie odpowiednik Dnia Kobiet. Tego dnia dziewczeta skladaja chlopcom
zyczenia oraz wr¢czaja im upominki, aby wyrazi¢ sympati¢. Jest to §wieto bardziej popularne
od Dnia Mezczyzn (obchodzonego 10 marca).

Za nami rowniez kolejny Dzien Postaci Literackiej. 13 pazdziernika na szkolnym
korytarzu mozna bylo spotka¢ Matego Ksigcia, Murzynka Bambo, Pippi Ponczoszanke czy
Czerwonego Kapturka. Smiechu byto co niemiara i nic w tym dziwnego, bo tego dnia mozemy
czu¢ si¢ troche¢ mniej powaznie.. Sami zobaczcie :)




SAMORZAD

Dnia 9 pazdziernika 2017r. odbyly si¢ wybory do Samorzadu Uczniowskiego. Na liscie
wyborczej znalazto si¢ 9 kandydatéw sposrdd reprezentantow klas VI 1 VII. Podczas spotkania,
na ktore przybyli przedstawiciele klas IV — VII, kandydaci do Samorzadu Uczniowskiego
przedstawili swoje kandydatury oraz programy wyborcze. Po wysluchaniu wypowiedzi
kandydatéw, odbylo si¢ glosowanie. Nad poprawnoscig gtosowania czuwala Komisja Wyborcza,
w skfad ktorej weszly dwie uczennice: Roza Lewocka (klasa VI f) oraz Paulina Grabowska
(klasa Vd). Glosowanie przyniosto nastepujgce wyniki:

e Paulina Flisinska (klasa VII i) — przewodniczaca Samorzadu Uczniowskiego,

e Oliwia Rachwat (klasa VII d ) — I —szy zastepca przewodniczacej Samorzadu Uczniowskiego,

Szymon Lapinski (klasa VII e) - II — gi zastepca przewodniczacej Samorzadu Uczniowskiego.
Podczas spotkania cztonkow z opiekunem Samorzadu Uczniowskiego p. Blanka Wrotng

zostaly omowione dzialania na rok szkolny 2017/2018. Sa to m.in.:
e wznowienie akcji ,,Szczesliwy numerek”,

e aktualizacja gazetki Sciennej Samorzadu Uczniowskiego,

e akcja ,,Poczta walentynkowa”,

e udzial w akcjach charytatywnych i kiermaszach §wigtecznych,

1 wiele innych.
Wszystkich uczniow chetnych do wiaczenia si¢ w dziatania szkoty zachgcamy do kontaktu
z przedstawicielami oraz opickunem Samorzadu Uczniowskiego.

Blanka Wrotna

UWAGA UCZNIOWIE

W naszej szkole od 2013r. dziata Szkolna Kasa Oszczgdnosci. Jest to innowacyjny Program
Edukacji Finansowej majacy nauczy¢ korzystania z ustug bankowosci internetowej oraz zarzadzania
finansami ze szczeg6lnym uwzglednieniem oszczgdzania. Kazdy uczen, za zgoda rodzicéw, moze
zatozy¢ wlasne konto bankowe, na ktérym bedzie gromadzit swoje oszczednosci.

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy na spotkanie Szkolnej Kasy Oszczednosci
dnia 31 pazdziernika 2017r. o godz. 13.50 w sali 109C.

Opiekun Szkolnej Kasy Oszcze¢dnos$ci
Blanka Wrétna



DZIEN PAPIESKI

Dnia 17 pazdziernika w naszej szkole odbyl si¢ uroczysty apel z okazji
XVII Dnia Papieskiego. W tym roku jego hastem przewodnim byty stowa Jana Pawta II:
,»1dZmy naprzdd z nadzieja”. Wypowiedziane 16 lat temu, nie stracily swojego sensu. Dzieki
udziale w montazu stowno-muzyczny mogliSmy ponownie wystucha¢ nauczania naszego
Patrona. Choér szkolny przypomniat nam ulubione piesni Papieza, a na koniec wszyscy wspolnie

odspiewalismy jego ukochang ,,Barke”.

—_

W ramach obchodéw Dnia Papieskiego odbyty si¢ w naszej szkole konkursy tematyczne:
plastyczny, literacki i recytatorski. Laureatom konkurséw gratulujemy i Zyczymy kolejnych
sukcesow. Oto nagrodzone prace w konkursie plastycznym pt.: ,,Swieci i btogostawieni
wyniesieni na ottarze przez Jana Pawta I1”.
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Hania Asyngier kl. 3e

- . Wiktoria Parakowska kl. 3b
Emilia Wozniak kl. 4a



NOWOSCI Z BIBLIOTEKI

Maml(
KAMINSKI
Marek - chiopiec,

Nowosci
w bibliotece szkolnej !

: m“ Zapraszamy

A JESLE
ZOSTANE

PA.Z'DAN

| GRS k|

Ksigzki zakupione zostaty zakupione w ramach

Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa

p. Sylwia Wiracka




ZACZYTANI - ZAPRASZAMY DO LEKTURY

»Marek Kaminski - Chlopiec, ktéry mial marzenia...”

Czy myslates kiedys, jak to jest by¢ podroéznikiem? Marek
Pamietasz, jak byle§ maty, jak nic nie rozumiale§ 1 pytates RAMINSK)
o wszystko dorostych? Ta ksigzka jest wtasnie dla Ciebie!

O losach Marka, pigcioletnim chlopcu, opowiada pigtnascie
rozdziatow napisanych jezykiem zrozumialym dla naszych
najmlodszych kolegow i kolezanek z klas pierwszych.

Marek spada z bramy w czasie robienia fikotkéw, jedzie na sygnale
do szpitala w Lodzi, gdy jego rodzice sa daleko. Chtopcy wmawiaja
Markowi, ze jego rodzice NIGDY po niego nie przyjada...

czy to prawda? Przeczytaj ksiazk¢ Elzbiety Zubrzyckiej, zeby
pozna¢ ciekawe losy Marka 1 jego przyjaciot.

Marek - chtopiec,

Kacper Wypych kl. 4e

-

Eﬁ!s,tridLindgren
. (PRasmus i wioczega

»Rasmus i wldczega” — Astrid Lindgren

Widziates$ kiedys sierociniec? Myslisz, ze jakie to uczu-
cie wstawa¢ rano i nigdzie nie widzie¢ swoich rodzicow?
Ksigzka ,,Rasmus i wildczgga” opowiada o chlopcu, ktory
uciekt z sierocinca i szuka dla siebie domu. Chce znalez¢ dla
siebie rodzing. Podczas swojej wedrowki przezywa wiele nie-
samowitych przygod. Czeka go dluga i1 niebezpieczna podroz.
Ksigzka jest bardzo ciekawa. Mysle, ze spodoba si¢ kazdemu.

Norbert Zak kl. 4a

»Zaklinacz: Poczatek” - Taran Matharu

Jest to opowies¢ petna przygod, magii oraz niezwyklych
stworzen. Fletcher — chtopak z mocag przywolywania demondéw,
porzucony jako dziecko przez rodzicow, trafia do Akademii
Vocanéw. Tam wraz z innymi studiuje sztuke zaklinania
magicznych istot. Na swojej drodze spotyka ksiezniczke elfow
oraz przepelionego gorycza krasnoluda. Podczas pobytu w szkole
stocza wiele walk , ale czy odniosa zwycigstwo. ..

Jesli jeste$ fanem fantasy, lubisz Harrego Pottera oraz Wiadce
Pierécieni to na pewno zainteresuje ci¢ ta ksigzka. Gwarantujg,
ze nie bedziesz w stanie si¢ od niej oderwac.

Justyna Zak kl. 6d
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ENGLISH CORNER

1. What’s this? Can you solve the
riddle?
I’'m long when I’m young.
I’m short when I’'m old.
When there is no light,
People think I’'m gold.

2. False friends
Remember! Some words in English sound
similar in Polish, but their meaning is
completely different. Here are some exam-
ples:

PUPIL to znaczy Zrenmica, uczen szkoly
podstawowej, a nie pupil (favourite)
RECEIPT to znaczy paragon, a nie
recepta (prescription)

RECIPE to znaczy przepis kulinarny,
a nie recepta (prescription)

3. Did you know?

The 29" October is a National Cat Day in
the UK and the USA. This holiday was
created in 2005 to help people learn how
many cats need to be rescued every year.
To celebrate the day you may do something
nice for your cat, for your neighbours’ cat
or for an animal welfare organization. You
can buy your cat a fun toy or a treat or you
can spend some time volunteering at a local
cat shelter. Do you know when a National
Cat Day is celebrated in Poland? What are
you going to do on National Cat Day?

@poy-of -cartoon pictures.com w

4. Tongue twisters — Lamacze
jezyka
Can you say it really fast?
If two witches were watching two
watches, which witch would watch

which watch?

Klasy 1-3

Name:

Autumn

Complete the crossword below

Across Down
4.8 month Qe 1. an orange vegetable
6. 2 ttle animal, it likes nuts 1. the last month of autumn
7. @ big black bird 3. they change colour in autumn
8. another word for autumn 5. an autwmn colour
7. what's the weather ke in autumn?

Colour the picture:
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SPORT I ZDROWIE

Trzymaij formeg!

Masza Srkota ucrestniczy w programic
cdubacyjnym . Treyvmaj forme™. W ramach
tego programu odbyio sig wicle cickawych
spotkan, zajec 1 wycicczek. Lostaty
rawieszone tematycrne gazetki szkolne, na
godzinach wychowawceych rozmawialismy o
sdrowym, kolorowym smadaniu, odbyt sig
Drien fdrowia i Aktyvwnodci Fizyemnej orax
srorog warsztatow we wspolpracy =
Uniwersytetem Preyrodmceym. W bym roku
rowmies bedrziemy promowad zdrowy tryb
Fycia, bedriemy roFmawiad, weryd sie 1 bawic.
Serdecenic zapraszamy do aktywnego udzal
w proponowanych deiataniach! Jesh masz
cickawy pomysi na to, co moghoby sig #nalezc
na te] stronie Gazeths preyjds do sali 028 ze
SWOj§ Propozycid.

Aktualnosci

11 pazdoiernika odbyby sig lgreyska Szkof
Podstawowych Miasta Lublin w setafetowych
biegach prectyjowsych. Chlopey  adobyli 11
mizjsce, a driewczeta wywalezyhy 1L
Maszym medalistom deigkujemy i gratulujeny
rnakomitych wystopow.

Jak sig nie dac¢ przezighieniu?

W rapobicganiu preczighieniom najwasnic)sza
rolg odgrywa tokie wemocnienie Organizm,
#eby nie poddawal sie latwo  wirusom i
bakteriom.  Jesli checemy by nasz  uklad
odpomoiciowy  radeat sobie dobrze =
bakteriami 1 wirnsam powinmsmy pomyslec
nad dieta bogata w naturalng witaming O i
beta karoten .

Warmwa bogate w ten skiadnik to marchew,
kalarepa, szpinak. dynia, kabaczek 1 burak
ewiklowy. 2 owocow morele, brroskwinie,
melony, grejpfruty, mangoe. Natomiast
najbogatszrymi Frodiami witaminy C s3; roda,
crarna porzeczka 1 owoce cytrusowe.

faleca sig aby w okresie jesienno-simowym

Fiadad dricnnic jedna pomarancee!

Cry wiesz, #e.7

Prawidlowa dieta to taka, ktdra utremymumje
masg ciata na prawidlowym pomomic oraz

dostarcza msrvstkich  skiadnilidw
pokarmowych  (thuszceow,  weglowodandw,
biatka) w  odpowiednich  proporgjach.
Miezbgdna w  prawidiowej diecie  jest
regulamoscé  positkdw. Powinnismy driennie
spoEywac 4-3 positkow. Jesli jemy readziej niz
3 rary w ciagu dnia narafamy nasy organiFm
na spadck glukozy we kral, co powoduje
mgczenie, uceucie glowy oraz problemy =
koncentracja.
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Pamigtaj! =4
Hano rjeds sniadanie!
Do sekoby wez drugie smiadanie!
Pragnienie gas woda!
Ruch na co deien, stodycze od swicta!
Otbiad to zapas energii na aktywne popobudnic!

Eolacje jedz wieczorem, nie tuk preed snem!

Szklanka mileka

Mleko jest fantastycenym, najlatwic)
prevswajalnym preez nasz organizm Zrodlem
wapnia. £awicra budulec naszych komorek 1
koscl — wapan.

Szklanka milcka pokrywa nasac
zapirzchowanic na witaming B2 - w 2004,
witaming A - w 6%, magnez — w 10%,
energie — w 5%, bialke —w 107, fosfor — w
25%, wapn — 25%, cynk —w 6%

Cickawostka:

Juz staroiyim Grecy doceniall wiasciwosc 1
wage mileka. Stlowo galabhvka pochodz od
greckiego  stowa  galaktikos, omnacrajgcego
milecziy. &)
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