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Zdrowe odzywianie

by Marika <3

Zacznijmy od tego, ze odzywianie jest jedng z trzech najwazniejszych
czynnosci  potrzebnych do zycia. Poprzez jedzenie dostarczamy
organizmowi energii. Cztowiek potrzebuje rowniez duzo witamin i protein,
ktére w jedzeniu s3 zawarte. Musimy pamieta¢, ze odzywianie nie bedzie
do konca skuteczne, jezeli nie zachowamy odpowiedniej ilosci potrzebnych
nam skfadnikow. Zaktada sie tez, ze najlepiej spozywac 5 positkdw
dziennie. Dietetycy s3 w wiekszosci zgodni, ze dziennie wystarczy 4-5
positkow, w regularnych odstepach co 3-4 godziny.

Przejdzmy do tematu rowniez waznego. Duzo 0s6b mowi, ze jesli chcemy schudnac, czy
zdrowo sie odzywiac¢, powinnismy nie jes¢ stodyczy. W duzym stopniu jest tespfawda, ale nie
wolno zapominac, ze cukier rowniez jest bardzo potrzebny. Jednak, nie tén ze stodyczy. Zeby
dostarcza¢ organizmowi cukru oraz nie przejadac sie stodkosciami, mozemy sprobowac
zastapi¢ je pysznymi satatkami owocowymi (moje ulubione) czy owsianka z owocami, w
szczegolnosci polecam czekoladowg z malinami ;)

Pewnie wiecie tez, ze sa rozne rodzaje diet, w ktorych wyszezegolniony jest zazwyczaj jeden
lub dwa sktadniki. Ja wymienie wam te najbardziej znane igpostaram sie wyttumaczyc na czym
polegaja:

1. Dieta podstawowa - zachowanie w umiarkowanym stopniu wszystkich
sktadnikow odzywczych.

2.Dieta tatwo strawna - jest to modyfikacja diety podstawowej z
wyszczegolnieniem produktow fatwych do strawienia.

3. Dieta wysokobiatkowa - polega na ograniczeniu spozycia ttuszczu, przy
jednoczesnym dostarczaniu organizmowi wiecej biatka.

4. Dieta niskobiatkowa - jej celem jest zapobieganie wytwarzaniu sie w organizmie
szkodliwych produktow przemiany biatek (gtéwnie w chorobach).

5.Dieta bezglutenowa - wykluczenie wszystkich produktéw zawierajacych w
swoim sktadzie kompleksy biatek okreslanych jako gluten.

6.Inne diety takie jak: dieta lekkostrawna z modyfikacjami konsystenciji: dieta
przecierana, dieta papkowata, dieta ptynna, dieta kleikowa, dieta z

5 ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (cukrzycowa), dieta
& ubogo energetyczna, dieta z ograniczeniem ttuszczu, dieta z ograniczeniem
| substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego (wrzodowa).

/ -
/ L Jesli chcemy przejsc na diete najlepiej spotkac sie ze specjalista - dietetykiem, ktory
\' ~~ pomoze nam jg odpowiednio skomponowac.
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. czysgonetylko ozdobg? Przekonacie sie w tym artykule.

" Joe Rosliny ideaiue dle
vd Fhoa: . . ,
;,. zaja wilgotnosc Pmﬂw kVW/ J”bkde MWM
Monstera
mng jonizacje <3 Podlewact jak podtoze przeschnie
<3 Ziemia najlepiej przepuszczalna albo
do monster
<3 Zrasza¢ dwa razy w tygodniu
<3 Raz w tygodniu my¢ liscie

udziataja 3 Miejsce, ktore ma dostep do storica
' ale nie bezposrednio

<3 Raz w roku przesadzac
<3 W okresie wiosennym i jesiennym co

miesigc nawozic
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Peperomia tqplistna
[Peperomia obtusifolia) |

<3 Podlewac jak podtoze przeschnie
<3 Ziemia do sukulentéw
<3 Zraszact raz w tygodniu
<3 Raz w tygodniu my¢ liscie
<3 Miejsce zacienione
<3 Przesadzac co rok e,

<3 Nawozic raz na miesigc
.

Pienigzek
(Pilea Peperomioides)

<3 Podlewac aby podtoze caty czas byto
delikatnie wilgotne
<3 Ziemia przepuszczalna albo zwykta z
warstwg drenazu
<3 Zraszac¢ dwa razy w tygodniu
<3 Raz w tygodniu my¢ liscie
<3 Miejsce nastonecznione
<3 Przesadzac co rok
<3 Nawozenia nie potrzebuje

Sukulenty
<3 Podlewac, kiedy podtoze przeschnie
<3 Ziemia do sukulentéw

<3 Nie zraszac

<3 Nie myc lisci
s <3 Miejsce obojetnie jakie ale troche dostepu do storica musza miec
<3 Przesadzac jak nie mieszczg sie w doniczce . .
<3 Czasami nawozimy M )
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Pewnie niektorzy z Was sg ciekawi
Jak wyglgdajg nasze spotkania, skad
bierzemy pomysty na artykuty do
gazetki oraz czy kiedys ktos z nas

- miat problem z napisaniem artykutu.

Zacznijmy od tego, ze nasze spotkania sg bardzo tajne, poniewaz z P. Jung plotkujemy o
wszystkim co sie dzieje w szkole | poza nig, wiec mamy zasade, ze "to co mowimy w tym
pokoju zostaje w tym pokoju”. Na naszych spotkaniach pojawia sie tez tajna osoba, ktora nie
nalezy do gazetki, ale jest mile widziana. Czesto na naszych spotkaniach jest bardzo
chaotycznie, dostownie wszyscy sobie wchodzimy w zdanie i sie bez przerwy Smiejemy. Z tego
powodu, ze spotkania sg z rana zawsze kazdy z nas pije kawke albo herbatke, czasami sg tez
inne przysmaki. Zdarza sie, ze sie spézniamy a jedna osoba w ogole nie przychodzi (. Kiedy
wybija godzina 8.30 P. Jung skacze z radosci, ze juz wychodzimy :)).

Nastepng wazng rzeczg sg pomysty na artykuty,
ktore majg sie znalez¢ w gazetce. | wiasnie z tym jest
najwiekszy problem. ZAWSZE! Kiedy sie spotykamy
to powinnismy wymyslac artykuty, ale... zamiast tego

ogole nie zwigzanych z gazetky. Zawsze musimy
sobie nawzajem pomagac z wymyslaniem tematow
na artykut i - co jest najgorsze - zawsze wymyslamy:
je na sam koniec miesigca. g

Wiec jak juz mamy swoje pomysty to zaczynamy szykowac do nich informacje | piszemy.
Bardzo czesto przeprowadzamy ankiety wsrod Was. Jednak czasami sg problemy, jedna z
naszych redaktorek uzyskata tylko 2 odpowiedzi na swoja ankiete. Najczesciej do pisania
artykutéw uzywamy naszej wyobrazni i mdzgu, staramy:sie pisac€ o tym czego nie znajdziecie
W internecie ;)) Czesto, aby mie¢ wene do pisania musimy sobie przygotowac herbatke oraz
cos do jedzenie, albo w czasie pisania stuchamy muzyki. Na koniec btagamy Panig, aby nam
przedtuzyta czas na napisanie artykutu, na szczescie zawsze sie to'udaje.

—
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rozstac sie z klasg po 8 latztch

Patrzac na postawione wyzej pytanie, wiele osob moze nawet nie zdawac sobie sprawy z tego,
jak by na nie odpowiedzialo. Bo przeciez jesteSmy te kilka lat z tymi samymi osobami wokot,
nagle mija 6smy rok i okazuje sie, Ze musimy sie rozstac.

Niektorzy z tego powodu nawet sie ciesza, moze w koncu w szkole sredniej spotkajq ludzi, z
ktorymi dogadajq sie lepiej i znajda wspolny jezyk, czego nie doswiadczyli w podstawowce.
Inni z kolei tak bardzo zgrali sie ze swoja klasa i przywiazali do swoich kolegow i kolezanek,
Ze nie moga sobie wyobrazi¢, ze juz nie bedq sie codziennie spotyka¢ w szkolnej sali
lekcyjnej. Jest tez trzeci typ - sq to osoby, ktére prawdopodobnie same nie wiedzg, co czuc. Z
jednej strony sie ciesza, bo bedq mogly otworzy¢ sie na nowych ludzi, ale z drugiej strony
czuja sentyment do swojej klasy ze szkoly podstawowej. Zadatam pytanie z nagtowka kilku
osobom i wybralam dwie odpowiedzi:

”Z jednej strony ciesze sie ze koncze szkole, bo wreszcie poznam innych przyjaciét i
nie bede musiala sie kolejny rok meczy¢ ze swoja klasg. Z drugiej strony opuszczenie
szkoly bedzie dla mnie smutne, bo mialam tu kilka mega fajnych przyjaciétl, z ktérymi
jak pojde do szkoly $redniej moge utraci¢ kontakt na zawsze. Oczywiscie najtrudniej
bedzie mi sie rozsta¢ z ruletkami na WOS-ie i na historii”.

- anonimowa uczennica naszej szkhkoty

- anonimowa uczennica naszej szkholy

Tak jak sie spodziewatam, odpowiedzi byly najczesciej po srodku.
W koncu w kazdej sytuacji mozna znalez¢ plusy i minusy.
Jesli chcecie, mozecie napisa¢ do redakcji na maila
zabiatkizpiatki6@gmail.com i napisa¢ swoje odczucia. Bardzo
chetnie dowiemy sie, jak wy byscie odpowiedzieli na pytanie
postawione w tytule.
Weronika Toporek
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KN)P’ a 2 japorshiej kultury

Julia Stankiewicz

Podczas pandemii manga i anime zaczely stawac sie coraz
popularniejsze. Ale jak w ogéle sie za to zabraé¢?

Zacznijmy od duzej trudnosci z
czytaniem mang. Po pierwsze zaczynany
je czytac "od tylu". Oznacza to, ze
pogzatek ]est tam, gdzie w ksigzkach, z
ktérymi mamy styczno$é na codzien jest

. koniec.
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W kolejnosci czytania scen tez jest
drobna réznica. Mianowicie czytamy je
od prawej do lewej, nie jak w zwyklych
ksigzkach, od lewej do prawej. Tak jak

jest pokazane na zdjeciu obok B182, 6OY
TWOUA

SI05TRA
PrzejdZzmy do drugiego tematu - anime. k0605

Od jakich zacza¢? To akurat trudne
pytanie, jest duzo gatunkow i tutaj
trzeba juz sobie wybrac¢ taki, ktory
najbardziej odpowiada naszym
upodobaniom. Moim zdaniem najlepiej
tez zaczg¢ od kroétszych produkcji, 12 lub
24 odcinkowych. Klasyki takie jak
Naruto to §wietne anime, ale w pewnych  Osobiscie moge poleci¢ anime,
momentach moga stawac sie nuzgce i ktore bardzo lubie:
odpychac.

93
Kartka z mangi "Miecz zabdjcy demondow"

To your eternity Sk8 the infinity
-~ (24 odc.) - opowiada (12 0

o tym, jak ktos w

: przyje
rodzaju boga produkcja

stwarza energig przedstawiajgca
przybierajgca jak

| postac wszystkiego ,3interesowania

€O wywota w nim moga potgczy¢
jakies szczegolne ludzi.

bodzce.
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