U podnoia Wzgorza

Gazetka 7 Zycia Internatu

Nr 6/7 kwiecien / maj/ czerwiec 2019r.

s Co sie dzialo w naszym internacie ?

+» Podsumowanie ostatnich miesiecy



« 12.03. odbyt sie konkurs ,, Najstynniejsze Polki”. Oto laureaci: I miejsce- Adam Wadas-
pokdj 510, II lokate zajeta Karolina Legien — pokoj 308, a trzecig- Julia Sudnik-
pokadj 308

« 13.03. zorganizowano Turniej Tenisa Stotowego o nagrode Kierownika Internatu.
]

‘l/)ﬂk

% Rozstrzygnieto konkurs plastyczny z okazji Narodowego Dnia Zotnierzy Wykletych. Oto

laureaci:
I miejsce Agata Krupinska pokdj 316
IT miejsce Martyna Puchowska pokdj 415
III miejsce Weronika Wisniewska pokdj 309

% 13.03 i 14.03 nasi wychowawcy brali udziat w promociji szkoty i internatu w ZS nr 19 przy
ul. Siedleckiego 11w Bydgoszczy, zapraszajgc miodziez tej placowki na ,Drzwi otwarte”
(16 marca).

<,

20. 03. Zorganizowano konkurs wiedzy o zdrowiu. Znawcami tej dziedziny wiedzy
zostali: Patrycja Studzinska- pokéj 311 i Emil Kosicki pokdj 512. Serdecznie
gratulujemy. Spotkanie potgczono z prelekcjg na temat Swierzbu, wszawicy, kleszczy
w ramach realizowanego w naszym internacie programu profilaktycznego.
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< Z okazji Pierwszego Dnia Wiosny nasi wychowankowie wykonali marzanny, a nastepnie
spalili je na boisku szkolnym, zegnajgc zime.

< 26. 03.19r.0dbyt sie konkurs ,Polszczyzna bez tajemnic” . Znawcy jezyka ojczystego to :
Aleksandra Pilawa, ktéra zajeta | miejsce, |l miejsce zdobyt Emil Kosicki, a Il lokate
zajgt Kacper Kotodziejczak. Wszystkim uczestnikom gratulujemy.

% W dniu 26.03.19.r. promowali$my nasz internat na podczas Targéw Edukacyjnych
w Myslecinku, a 30. 03. w czasie ,Drzwi otwartych”.

INTERNAT

25 DRZEWNYCY

S ORZEWNYCy
s s O v

% Cyklicznie w kazdy wtorek odbywajg sie zajecia kulinarne, na ktére serdecznie
zapraszamy.

< W kwietniu nasz internat byt zamkniety z powodu strajku nauczycieli.

« SprzataliSmy pokoje w naszym w internacie na Swieta wielkanocne.
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« Konkurs palm wielkanocnych

m ‘

R
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Ruszajg wielkie porzadki w pokojach przed wakacjami.

K72
¢

Maj uptynat bardzo szybko z powodu dni wolnych, tzw. ,majowki”

R
L <4

Nasi wychowawcy zasiadali w komisjach nadzorujgcych egzaminy maturalne.

K72
¢

22.05.19 nasze wychowanki Patrycja Studzinska i Jagoda Kuczynska z gr. Il
uczestniczyly w miedzyinternackim Konkursie o Unii Europejskiej, zajmujac Il miejsce.

®  Zmienia sie otoczenie wokot internatu- trwa konkurs na najpiekniejsze ukwiecenie donic
na zewnatrz.

% W $rode 05.06.19. wzieliémy udziat w miedzyinternatowej imprezie ,Sladami bydgoskiej
secesji”, zajmujgc drugie miejsce.

Co nas czeka w czerwcu ?

? > Rozstrzygniecie konkursu na
,? J 2 > najpiekniejsze ukwiecenie terenu wokot
. . internatu.
-~ >
. ¢ D

Wyjscie do muzeum, gra terenowa-
zajecia miedzyinternackie

> Posumowanie catorocznej dziatalnosci
w zakresie profilaktyki prozdrowotnej

> Dyplomy dla najlepszych wychowankow

> Zakonczenie roku w internacie

» Praca wychowawcow w komisjach nadzorujgcych egzaminy zawodowe

» Wakacje!
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Temat numeru: Zdrowie na talerzu

Oto 10 zasad zdrowego zywienia. Jesli bedziemy odzywiac si¢ zgodnie z nimi

| dodamy codzienng aktywnos¢ fizyczna, mamy szanse na dlugie zycie

w zdrowiu i dobrej kondycji.

1. Spozywaj posilki regularnie (4-5 positkow co 3—4 godziny).

Wiasciwa czestos¢ spozywania
positkow to wazny element
zdrowego odzywiania.
Wykazano, ze uosdb, ktore
zwyczajowo zjadaja 1-2 obfite
posiiki, istotnie czesciej
wystepuje otylosé, cukrzyca
typu 2, hipercholesterolemia
i kamica pecherzyka

z0lciowego W poréwnaniu
Z tymi, ktorzy spozywaja wiecej positkow dziennie.

Zdrowy czlowiek powinien spozywac¢ regularnie 4-5 positkow dziennie, przerwy miegdzy
nimi powinny wynosi¢ 3—4 godziny. Zwyczaj ten przyczynia si¢ do ograniczenia ilosci
przyjmowanych przekasek, atakze ulatwia utrzymanie prawidtowego poziomu cukru we
krwi. Sniadanie nalezy zje$¢ w ciagu 1-2 godz. po wstaniu z 16zka, a kolacje okoto 3 godz.
przed snem.

W przypadku niektérych chorob zaleca si¢ wigkszg ilo$¢ positkow. Pacjenci z cukrzyca typu
1 zwykle zjadajg 6 matych positkow dziennie. Kazdy, kto dba o zdrowie, nie tylko wybiera
réznorodne, nieprzetworzone produkty zywnosciowe, lecz takze stara si¢ przyjmowac positki
regularnie, o statych porach.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci, co
najmniej polowe, tego, co jesz. Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 —
warzywa i 1/4 — owoce.

Dieta bogata w warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby uktadu
kragzenia (nadcisnienie tetnicze, udary moézgu, zawaly serca) oraz nowotwory. Z tych
powodow warzywa i owoce powinny by¢ podstawa naszej diety. Powinni§my spozywac ich
co najmniej 400 g dziennie, wco najmniej 5 porcjach, ztego 1 porcje moze stanowié
1 szklanka soku. Warto jednak wiedzie¢, ze kazda wigksza ilos¢ i liczba porcji warzyw
i owocOw dziennie przynosi dalsze korzysci dla zdrowia. Badania pokazuja, ze kazda porcja
warzyw i owocow zwigksza ich dziatanie prozdrowotne, poniewaz dostarczamy naszemu
organizmowi szerokiej ilo§ci bioaktywnych zwigzkow, takich jak karotenoidy (w tym beta-
karoten, likopen), witaminy: C i E, kwas foliowy, selen, flawonoidy, izoflawony oraz btonnik.
Maja one dzialanie antyoksydacyjne, hamuja namnazanie si¢ komorek, chroniag DNA
komorek, regulujg dziatanie hormonéw oraz stymulujg uktad immunologiczny.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wigkszosci positkéw. Z produktéw zbozowych
nalezy jak najczg$ciej wybiera¢ artykuly z tzw. pelnego przemiatu. Oprdécz pieczywa
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peloziarnistego (razowego, graham), poleca si¢ takze ryz petlnoziarnisty bragzowy, makaron
razowy i kasze (m.in. gryczang i jgczmienng).

Przetwory zbozowe z pelnego przemiatu sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawierajg wigcej
witamin, szczeg6lnie z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikow
mineralnych (magnez, cynk) i blonnika pokarmowego.

Spozycie duzej ilosci btonnika pokarmowego jest szczeg6lnie istotne w zapobieganiu
chorobom natle wadliwego zywienia. Blonnik pokarmowy reguluje pracg przewodu
pokarmowego, daje uczucie sytosci, utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciala, zapobiega
zaparciom i powstawaniu nowotworéw jelita grubego. Spozywanie pelnoziarnistego
pieczywa, gruboziarnistych kasz czy platkbw owsianych wplywa rowniez na obnizenie
zawartosci cholesterolu we krwi, gdyz utatwia jego wydalanie z przewodu pokarmowego.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapié¢
jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

Mleko i przetwory mleczne maja wiele prozdrowotnych walorow, sg idealnym zrodtem
wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2, Bs, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu.
Réwnoczesnie dostarczajg stosunkowo mato kalorii.

Wapn z produktoéw mlecznych charakteryzuje si¢ bardzo dobrg przyswajalnoscia, a zalecane

2 szklanki mleka zawierajacego do 2% ttuszczu (badZ innych napojow mlecznych) pokrywaja
w 60% zapotrzebowanie na wapn. Sery podpuszczkowe charakteryzuja si¢ jeszcze wigkszg
zawartoscig wapnia — 100 g pokrywa nawet 100% zapotrzebowania na wapn. Ze wzglgdu
jednak na wiekszg zawarto$¢ thuszczu i wyzsza energetycznos¢ sery podpuszczkowe powinny
by¢ spozywane rzadziej i W mniejszej ilosci niz mleko, jogurty czy kefiry.

Warto podkresli¢, ze biatka mleka ze wzgledu na duza zawarto$¢ lizyny stanowig doskonate
uzupetnienie biatek roslinnych, ktore zawieraja mniejsza ilos¢ tego aminokwasu. Laczenie
produktow zbozowych z produktami mlecznymi poprawia wykorzystanie biatka roslinnego
przez organizm cztowieka.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych
I jaja.

Wedhug badan Migdzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC) wigksze, niz zalecane,

spozycie migsa 1 przetworzonych produktéw migsnych zwigksza ryzyko zachorowania
na niektére nowotwory.

W celu ograniczenia spozycia tluszczu zwierzgcego, zwlaszcza nasyconych kwasow
tluszczowych, nalezy wybiera¢ chude gatunki migsa, najlepiej pochodzenia drobiowego
(indyk, kurczak) i, w mniejszych ilosciach, chude migso czerwone (wotowe i wieprzowe).

Dobrym zamiennikiem mig¢sa, bogatym w biatko, sa ro§liny straczkowe, warto wigc 1-2 razy
W tygodniu zje$¢ zamiast dania migsnego potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy
czy Soi.

Migso mozna réwniez zastapi¢ jajami, ktore sg skoncentrowanym Zrédlem wielu witamin
I sktadnikow mineralnych oraz luteiny (barwnik wystepujacy w zottku) niezbedne;j
do prawidlowego funkcjonowania narzadu wzroku.
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Nie mozna zapomnie¢ o rybach pochodzenia morskiego. Sg one zrédtem dobroczynnych
kwasow nienasyconych omega-3, ktore chronig nasz organizm przed miazdzyca, atym
samym przed zawatem serca i udarem mozgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum dwa
razy w tygodniu. Nie moze to by¢ jednak ryba smazona, lecz pieczona lub gotowana,
poniewaz smazenie niweluje jej korzystne wlasciwosci.

6. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Wysokie spozycie thuszczu zwierzgcego, bogatego w nasycone kwasy thuszczowe, zwigksza
ryzyko wystapienia takich schorzen, jak: choroby ukladu krazenia, cukrzyca typu 2,
nowotwory. Dlatego najczesciej powinien by¢ spozywany thuszcz roslinny (zwlaszcza olej
rzepakowy lub oliwa z oliwek), ale w niewielkich ilo$ciach i najlepiej w postaci surowej, jako
dodatek do surowek czy innych potraw. Ttuszcze roslinne dostarczajg nienasyconych kwasow
tluszczowych, wsrod ktorych zwlaszcza jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny
omega-3 sg bardzo korzystne dla naszego organizmu.

Do smazenia nalezy uzywaé olej rzepakowy badz oliwe zoliwek (zawarte w nich
jednonienasycone kwasy tluszczowe sg bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod wptywem
wysokiej temperatury). Pamigta¢ jednak trzeba, Ze smazenie potraw powinno by¢
ograniczone, na korzys$¢ gotowania, gotowania na parze czy pieczenia.

W pozywieniu wystepuja rowniez tzw. izomery trans nienasyconych kwasow thuszczowych,
powstajace w procesach przetwarzania zywno$ci. Sa one szkodliwe dla naszego zdrowia,
podnosza bowiem poziom tzw. zlego cholesterolu, a obnizaja — dobrego. Ich zrodtem sa
na przyktad margaryny twarde, produkty typu fast food, wyroby cukiernicze (np. wafelki,
batony) — dlatego zdecydowanie trzeba unika¢ ich spozywania.

7. Unikaj spozycia cukru i slodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier istodycze sa bardzo kaloryczne, zawieraja gtownie sacharoze, glukoze, fruktoze,
a niektore produkty (np. wyroby czekoladowe, ciastka, kremy, chalwa, lody) takze thuszcz.
Czesto W skitad tego thuszczu wchodza niekorzystne dla zdrowia kwasy tluszczowe nasycone
I izomery trans nienasyconych kwasow tluszczowych. Wigkszos¢ stodyczy zawiera
niewielkie ilosci cennych sktadnikéw odzywczych (witamin i1 sktadnikéw mineralnych).

Nadmierne spozycie cukru i stodyczy przyczynia si¢ do rozwoju nadwagi i otytosci, moze
zwigksza¢ ryzyko cukrzycy typu 2, miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu prochnicy zebow.
Szczegodlnie niekorzystne jest spozywanie, dodawanego do wielu produktow, syropu
glukozowo-fruktozowego. Najlepiej unika¢ spozywania stodyczy, badz spozywac je rzadko,
w niewielkich ilo$ciach. Nalezy tez ograniczy¢ dodatek cukru do potraw i napojow i wybieraé
produkty niskostodzone.

Stodkie przekaski mozna zastagpi¢ owocami, a czasem takze niesolonymi orzechami lub
nasionami.

Orzechy (zwlaszcza wiloskie), migdaly, nasiona slonecznika, czy dyni s3 Zrddlem
nienasyconych kwasoéw thuszczowych. Ich dodatek, nawet w nieduzej ilosci, do codziennej
diety korzystnie wpltywa na nasze zdrowie, zmniejszajac zagrozenie chorobami sercowo-
naczyniowymi czy nowotworami.
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8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj ziol —
maja cenne skladniki i poprawiajgq smak.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawartos¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki
dla zdrowia. Prowadzi do rozwoju nadci$nienia t¢tniczego, zawatu serca i udaru mézgu. Moze
takze w istotny sposob zwigksza¢ zachorowalno$¢ na raka zotadka, osteoporoze oraz sprzyjac
rozwojowi otytosci.

Dlatego tez so6l (lgcznie z produktow idosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie
wiekszej niz 5 g dziennie. W ograniczeniu spozycia soli moze pomoc Ci usunigcie solniczki
ze stotu i zastgpienie soli przyprawami ziolowymi (Swieze isuszone) oraz wybieranie
produktoéw $§wiezych zamiast przetworzonych.

Kuchnia obfitujgca w ziota i przyprawy moze wzmocni¢ prozdrowotne dziatanie diety bogatej
w owoce iwarzywa. Zawarte w przyprawach i ziotach fitozwigzki korzystnie wplywaja
na zdrowie: wykazujg dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszaja stan zapalny, poprawiajg
metabolizm cholesterolu oraz majg wilasciwosci bakterio- | wirusobdjcze. Zamiast zatem
doprawia¢ potrawy solg oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi, zawierajacymi duze
jej ilosci (czytaj etykiety isprawdzaj ich sktad), warto naco dzien uzywac takich
ziot/przypraw, jak rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia, kurkuma, czosnek, imbir czy
Cynamon.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikéw pokarmowych i musi by¢ dostarczana do organizmu
regularnie iw odpowiednich ilosciach. Niedostateczna jej podaz szybko prowadzi
do odwodnienia izwigzanej ztym mniejszej wydolnos$ci fizycznej, zaburzen funkcji
poznawczych oraz dolegliwosci m.in. ze strony ukladu moczowego, krwiono$nego,
pokarmowego.

Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 | wody dziennie. Woda zawarta jest rowniez w spozywanych
produktach i potrawach (np. w zupach). W przypadku dziatania czynnikéw zwigkszajacych
straty wody jej spozycie powinno by¢ wigksze. Uniwersalnym napojem, za pomoca ktérego
mozna ugasi¢ pragnienie, jest woda. Woda moze pochodzi¢ takze zsokow, zwlaszcza
warzywnych, oraz mleka i napojéow mlecznych. Zroédlem wody moga byé¢ réwniez herbata
I kawa majace znaczenie w prewencji chorob degeneracyjnych (przy spozyciu co najmniej 3
filizanek dziennie). Natomiast nalezy wyeliminowaé zdiety, lub znacznie ograniczy¢
spozycie napojow stodzonych 1 wod smakowych.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Alkohol jest przyczyng wielu groznych chorob, tj. ostrego 1 przewleklego zapalenia trzustki,
marskosci watroby 1 wielu nowotworow: przetyku, zotadka, jelita grubego. W przypadku za$
raka gruczotu sutkowego nawet minimalne spozywanie alkoholu zwigksza jego ryzyko.

Aktywnos¢ fizyczna

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, co
najmniej 30-45 minut dziennie. Korzysci zdrowotne zapewnia regularne wykonywanie
umiarkowanej aktywnosci aerobowej, takiej, jak np. spacer, rekreacyjna jazda na rowerze,
ptywanie rekreacyjne, aqua-aerobik, nordic walking, wchodzenie po schodach. Lacznie
z dobrze zbilansowanym zywieniem, aktywno$¢ ruchowa korzystnie wptywa na zdrowie
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i pozwala zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym, m.in. rozwojowi bardzo niebezpiecznej
dla naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i1 otytosci.

Zdrowa kuchnia- przepis

Cukinia faszerowana zielonym ogdérkiem i mozzarella
65 dag cukinii (1 $rednia)

1 tyzka oleju

sol

pieprz czarny

15 dag zielonych ogérkéw (waga po obraniu)

12,5 dag sera mozzarella (1 kulka)

1 zabek czosnku

koperek

Sposéb wykonania:

Cukini¢ umy¢, osuszy¢, przekroi¢ wzdluz na potowe i za pomoca tyzki wydrazy¢ Srodek.
Nastepnie ulozyé w zaroodpornym naczyniu, skropi¢ olejem, posypaé solg i czarnym
pieprzem. Obrane ze skorki ogérki oraz wyciagnigty ze $rodka farsz z cukinii pokroi¢
w kostke, oproszy¢ solg i odtozy¢ na okoto 10 minut. Mozzarelle odsaczy¢ z zalewy, pokroi¢
w kostke i przetozy¢ do miski. Czosnek obra¢ z tusek, optukaé i zmiazdzy¢. Koperek optukac,
osuszy¢ 1 pokroi¢. Do sera dotozy¢, czosnek, koperek oraz odcisnigte z wody ogorki 1 cukinig.
Catos$¢ razem wymiesza¢ i przyprawi¢ do smaku pieprzem, ewentualnie jeszcze sola. Farsz

przetozy¢ do wydrazonej cukinii.

Naczynie z cukinia wlozy¢ do nagrzanego piekarnika. Zapiekaé przez okoto 15 minut w
temperaturze 175 °C. Podawa¢ na goraco. Podane sktadniki wystarcza na 2 porcje.

Smacznego.
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https://www.smaczny.pl/produkt/czosnek-38
https://www.smaczny.pl/przepisy,koperek

Humor

> W szkole

- Hej, ty tam, pod oknem - kiedy byt pierwszy rozbior Polski? Pyta nauczyciel.
- Nie wiem.

- A w ktérym roku byta bitwa pod Grunwaldem?

- Nie pamigtam

- To co ty wtasciwie wiesz? Jak chcesz zda¢ mature?

- Ale ja tu tylko kaloryfer naprawiam.
» Woycieczka do lasu
Dwie turystki jadg autem. Jedna z nich méwi:
- Widzisz ten las?
Na to druga odpowiada:
- Nie. Drzewa mi zastaniaja...
» Woygrane wakacje
Corka latarnika przeglada magazyn mtodziezowy. - Hurrrrrra! Tato, wygraliSmy
pierwsza nagrode w konkursie wakacyjnym! -Swietnie - cieszy sie latarnik - A co to
jest? - Dwutygodniowe wczasy nad morzem...
» Nazamku
Grupa turystow zwiedza ruiny sredniowiecznego zamku. Maly chlopiec przyglada si¢

tym resztkom muru i pyta:

- Tatusiu, to tutaj mama uczyla si¢ jezdzi¢ naszym samochodem?
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> Baca

Turysta w wakacje zachodzi w deszczu do bacoéwki, baca goscinnie czestuje go
goraca strawa, turysta zajadajac spostrzega, ze do talerza leci mu z gory woda... -
Baco, dach ci przecieka! - Wim... - To dlaczego nie naprawisz?! - Ni mogg, przeciez
dysc pada. - To dlaczego nie naprawisz, kiedy nie pada?!! - A bo wtedy nie cieknie...

» Wakacje nad morzem
Turysta oglada w Sopocie pokoik do wynajecia.

- Miat by¢ pokoj z widokiem na morze.

- A ten obraz przedstawiajacy statek podczas sztormu, ktory wisi na $cianie to co?!

» Piekny widok
Przewodnik tatrzanski mowi do grupy turystow: - Zblizamy si¢ do bardzo
niebezpiecznego miejsca. Wiele osob poslizgneto si¢ tu i spadto w przepas¢. Gdyby
komus$ z Panstwa to si¢ przytrafito, proszg zwrocic¢ glowe w lewa strone. Z lotu ptaka

rozciaga si¢ pickny widok na doling.

» Wichura

- Panie pan chyba oszalal!? W takg wichure bawic¢ si¢ w skoki spadochronowe?

- Myli si¢ pan, mnie tu przywiato z namiotem z campingu po drugiej stronie jeziora.
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19 czerwca — uroczyste zakonczenie roku
szkolnego 2018/19

Hurra juz wakacje ! Zyczymy, aby byly udane. Redakcja
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