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Dlaczego czyste powietrze jest tak wazne ?
Patryk Superczynski, Michat Maciejewski, Pawet Klar

W powietrzu zawarty
jest tlen, ktory jest nam
potrzebny do zycia. W tym
artykule podamy 5
sposobow na to, jak dbac o
czyste powietrze.

1.Na poczatek sprobuj pobawic sie w ogrodnika, czyli posadz
drzewo.

2.Popros rodzicow o to, aby przestali pali¢ weglem 1 zatozyli
panele stoneczne.

3.Nie pal $mieciami.

4.Uzywaj roweru (jesli go nie masz poruszaj si¢ komunikacjg
miejska).

5.Nie uzywaj plastikowych toreb.

Srodowisko naturalne jest niezwykle waznym, cho¢ na co
dzien niezauwazanym i niedostrzeganym elementem zycia.
Ono stanowi jednak nasze otoczenie 1 wlasnie dlatego musimy
je chronié. Jezeli nie zadbamy o jego czystos¢, skazani
bedziemy na zycie w otoczeniu zdewastowanych lasow,
smierdzacych zbiornikdéw wodnych, smogow, natomiast bez
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zadnej naturalnej zieleni.

Dbanie o czyste powietrze jest bardzo wazne. Ma to ogromny
wplyw na nasz organizm. W zanieczyszczonym powietrzu
Znajduja sie¢ nie tylko bakterie w wigkszym stezeniu ktore
powoduja choroby ale takze pyty 1 dymy ktére powoduja
uszkodzenie drog oddechowych, kaszel, dusznosci. Jest to
powazna sprawa. Duzo ludzi cierpi na alergie wlasnie przez
zanieczyszczone powietrze. Brud, ktory jest w takim
powietrzu osadza si¢ w ptucach 1 niekorzystnie wplywa na
nasze zdrowie. Nalezy pamieta¢ o oszczedzaniu naszego
powietrza 1 pami¢tac, ze nie tylko my nim oddychamy ale
takze inni. )

Kazdy 7 nas musi zadac sobie wazne pytanie- CZy warto Zy¢ w
smogu?



Dlaczego warto biegac?

3 potwierdzone naukowo fakty

Piotr Klar, Dominik Superczyniski, Karol Kowalczyk, Kacper Klar

Ruch zmniejsza ryzyko otylosci, poprawia nasze
samopoczucie. Jednak to nie wszystko. Lekarze podkreslaja,
ze regularna aktywnos$¢ fizyczna niesie ze sobg szereg
zbawiennych wtasciwosci. Oto zbidr 3 medycznych powodow,
dla ktorych powinnismy na co dzien uprawiac sport.

1.Bieganie pomaga walczy¢ z depresja

Psychologowie 1 psychiatrzy z catego Swiata sg zgodni:
aktywnos$¢ fizyczna, jest polecana przy walce z objawami
depresji. Najlepsze efekty mozna osiaggna¢ przy potaczeniu
sportu 1 medytacji. Idealne aktywnosci dla osob borykajacych
si¢ z depresja to: spacery, bieganie, jazda rowerem, aerobik
lub miks poszczegolnych sportow.
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http://polskabiega.sport.pl/polskabiega/0,105961.html?tag=rower

2.Nawet, jesli nie kazdy biegacz lubi biega¢, to na pewno
lubi...dobiegad.

Euforia pojawiajgca si¢ po treningu potrafi uzalezniac¢ i to w
jak najbardziej pozytywnym znaczeniu tego stowa. Ruch
stwarza w naszym organizmie hormony zwane endorfinami, sg
to hormony szczescia

3.Bieganie wspomaga zdolnos¢ uczenia si¢

Najswiezsze badania opublikowane w londynskim Journal of
Physiology jasno informujg, ze ¢wiczenia aerobowe w
ogromnym stopniu rozwijaja procesy poznawcze. Jazda
rowerem, ¢wiczenia na sali fitness czy bieganie uaktywnia i
wzmacnia neurony w mozgu cztowieka, ktore sg
odpowiedzialne za procesy przyswajania wiedzy.


http://polskabiega.sport.pl/polskabiega/56,105612,16248742,Biustonosze_sportowe__TEST_.html

Zwierzeta morskie umieraja przez ludzi — jak temu
zapobiec?

Zofia Dach, Zofia Kwasna

Rocznie ginie ponad 100 tysiecy zwierzat morskich przez
okoto 250 000 kg plastiku w oceanach. Sg to np.: folie, stomki

itp.

Plastikowe torby sg najczescie] powodem umierania tych
picknych 1 czesto nieznanych
zwierzat. Zdarzaty si¢ przypadki,
kiedy rybacy towili martwe
stworzenia a pozniej okazywato
si¢, ze umarty z powodu
zjedzenia plastiku. Tak wtasnie
przyczyniamy si¢ do umierania
tych pigknych stworzen.

A skoro ludzie sg w stanie stworzy¢ telefony, laptopy i
tablety, niech wymysla cos$, co bedzie odstraszato ale nie
ranito zwierzat od sieci rybackich, w ktore czgsto zaplatujg si¢



delfiny. Moze to by¢ na przyktad wodoodporny sygnat
dzwickowy ktérego bojg si¢ delfiny.

Pomyslmy o tym i od nowego roku

e postanowmy, ze przez chociaz pot roku
§ nie bedziemy wrzuca¢ Smieci do oceanow
\ ' 1 moOrz — to na pewno poprawi sytuacje¢ i

' 2 zmobilizuje nas do tego, aby dbac o

s srodowisko. Nad morzem zawsze

™ znajdziecie jakis kosz a moze nawet do

| segregacji Smieci.



Zdrowe odzywianie...

Aleksandra Klar, Matgorzata Maciejewska, Martyna Kirszenstein

e

Trzeba tak si¢ odzywia¢, aby kazdego dnia dawac

organizmowi wszystkich niezbednych substancji odzywczych.
Niebagatelne jest rowniez zadbanie o regularnos¢ w
spozywaniu positkow. Najbardzie; fizjologiczng formag
odzywiania jest prawidlowo zestawiona dieta wegetarianska.
Zawiera ona bardzo duzo antyoksydantow, jest dieta
wysokobtonnikowg, dostarcza latwo przyswajalnego biatka
oraz  niezwykle  cennych  nienasyconych  kwasow
tluszczowych, nie zawiera zas cholesterolu.

Bialko

To nieprawda, 1z jedynym zrodlem biatka jest migso. Groch 1
fasola sg rowniez bogatym zrodtem bialka, szczegdlnie w
potaczeniu z maka z pelnego przemialu, brgzowym ryzem,
owsianka, pszenicg 1 kukurydza. Orzechy sa takze bogate w
biatko, ale powinny byC stosowane w malych ilosciach ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ tluszczu. Nawet warzywa, takie
jak brokuly czy ziemniaki, zawierajg bialko, poza tym



posiadajg witaminy 1 sole mineralne. Istnieje szereg mitOw na
temat zapotrzebowania organizmu na biatko, w wyniku czego
spozycie bialka znacznie przewyzsza faktyczne potrzeby, co w
konsekwencji obcigza nerki 1 powoduje choroby.

Thuszcze

Smalec, masto, margaryna, smazone potrawy, S$mietana,
majonez, ryby, czerwone migso, drob oraz ser zawieraja
niezdrowe tluszcze nasycone. Ttuszcze roslinne, znajdujace
si¢ w awokado, oliwkach, nasionach 1 orzechach sg zdrowe,
jezeli stosuje si¢ je z umiarem. Gdy spozywasz nabial,
wybieraj ten bez tluszczu.

Weglowodany sa waznym zrodlem energii

Ogranicz spozywanie cukrow prostych (cukier bialy)
znajdujacych si¢  w  deserach, cukierkach, napojach
gazowanych 1 stodzonych platkach  $niadaniowych.
Weglowodany ztozone s3 znacznie zdrowsze. Dobrym ich
zrodtem sg ziemniaki, brazowy ryz, chleb razowy i razowe
ptatki $niadaniowe.

Sol

Stanowi dodatek do wielu potraw miesnych, produktow
kiszonych 1 konserwowych, zywnosci puszkowanej, potraw
pieczonych zawierajacych proszek do pieczenia, a nawet
ptatkéw sniadaniowych. Nadmiar soli powoduje nadci$nienie 1
choroby serca.
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Eko-Kgcik kulinarny

Barbara Chrapkowska, Nadia Pacharzynska, Dominika Datek, Zuzanna
Hatawczak

Przepis na ekologiczne pierniczki Kasi

W tym przepisie niezwykle istotnym skltadnikiem jest smalec.
Zostat on wytopiony wczesniej ze stoniny ekologiczne;.
Smalec solony, czy przyprawiony nie nadaje si¢ ;)

Zatem trzeba doda¢ czas na wytopienie tluszczu. Ale warto, bo
pierniczki sg pyszne.

~#

Skladniki

maka tortowa (1 kg)

maka do wyrobienia ciasta

masto (250-3009)

smalec (1 duza tyzka)

miod (1 niepetna szklanka ok. 250g)
cukier (2 szklanki)

proszek do pieczenia (3 tyzeczki)
soda oczyszczona (2 tyzeczki)
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gozdziki (2 tyzeczki)

ziele angielskie (8 ziaren)
cynamon (1 tyzeczka)

imbir (1 tyzeczka)

kardamon (1 tyzeczka)

anyz (1 tyzeczka)

gatka muszkatotowa (1 tyzeczka)
jaja (5 catych jaj)

sol (1 tyzeczka)

kakao (4 tyzki)

Przygotowanie

Zetrze¢ przyprawy w mozdzierzu

Stopi¢ masto w garnku

Dodac¢ cukier, miod 1 przyprawy

Nastepnie doda¢ make 1 reszte sktadnikow.

Wyrabia¢ dodatkowa maka, rozwatkowac 1 wykrawac.
Piec ok. 5-6 min. w temp. ok. 170-180°C.

| Gotowe! Smacznego!
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Koktajl z boréwek bez cukru

Bardzo tatwy przepis na koktajl z naszego rodzinnego owocu -
borowki

Sktadniki:
e boréwki (250g)
e jogurt naturalny (1 szklanka)
o  kefir (1 szklanka)

o erytrol (wedlug uznania)
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Przygotowanie:

Umyj boréwki pod biezaca woda.

Wsyp je do miski lub blendera.

Dodaj jogurt, kefir i erytrol (tyle, aby Ci smakowato).
Zmiksuj wszystko na gladka masg.

Podawaj schtodzone.

Gotowe!

Podziel sie przepisem ze znajomymi!
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Owoce boréowki mozna zastgpi¢ innymi - porzeczkami,
malinami, jagodami, truskawkami.

Dodatkowo, aby nada¢ wiekszg puszystos¢ ciastu - mozna
zamiast 800g twarogu, uzy¢ 550g twarogu 1 opakowanie

Cygieru.

Make ziemniaczang w masie serowej mozna z powodzeniem
zastgpi¢ maka kukurydziang.

SPOD
e ciasteczka piernikowe bezglutenowe Zemanka (200 )

e 0lej kokosowy (100 g)
MASA SEROWA

e ser twarogowy ttusty (800 g)
e Smietana kremowka 30% lub 36% (1 szklanka)

jaja (3 sztuki)

cukier brazowy (180 g)

e maka ziemniaczana (3 tyzki)
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e wanilia Bourbon mielona (1 ptaska tyzeczka)
FRUZELINA

e borowki (250g)

e cukier brazowy (3 tyzki)

maka ziemniaczana (1 tyzeczka)

Roztopic olej kokosowy do plynnej postaci.

Ciastka i roztopiony olej zmiksowa¢ np. w blenderze az
beda mialy konsystencje sypkiego, troch¢ mokrego piasku

Przygotuj tortownice o Srednicy 23cm. Wyloz dno
tortownicy papierem do pieczenia. Wsyp zmiksowane
ciasteczka i dokladnie wklep i wyrownaj dno.

Wstaw na 30 minut do lodowki.

Skladniki powinny mie¢ temperature pokojowa.

W misce lub misie miksera umies¢ wszystkie skladniki.
Miksuj az skladniki si¢ polacza - ale nie za dlugo. Kiedy
sernik za bardzo si¢ napowietrzy po upieczeniu opadnie.

Wylej mase na spod i wyrownaj.
Naloz fruzeline (ponizej jak ja przygotowac)
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Piecz w temp. 150°C (zalecana kapiel wodna)*. Czas
pieczenia ok. 70-80 minut, wylacz termoobieg.

Po upieczeniu wyjmij sernik i przestudz go.

Rozpusc 1 tyzeczke maki ziemniaczanej w wodzie

Wymieszaj w garnku owoce z cukrem i podgrzewaj na
kuchence az cukier si¢ rozpusci.

Dodaj make rozpuszczong we wodzie.

Wymieszaj dokladnie i zdejmij z kuchenki. Ostudzong
fruzeline mozna nakladac¢ na mase¢ serowaq.
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Przepis na owsianke z jablkami

Podobno owsianka to najzdrowszy sposob na $niadanie.
Wiedza o tym sportowcy i wszyscy, ktorzy aktywnie
rozpoczynaja dzien. Jej przygotowanie zajmuje chwile, a za
kazdym razem mozna doda¢ co$ nowego. Nasza nie zawiera
cukru, jest przyjemnie rozgrzewajgca.

Skladniki
e platki owsiane gorskie
e siemig¢ Iniane
e jablko

e chipsy jablkowe pokruszone
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rodzynki

ptatki migdatowe

e migdaly

cynamon mielony

Do miseczki wsyp ptatki owsiane gorskie (u nas porcja to 4
czubate tyzki).

A nastepnie po tyzeczce: siemi¢ Iniane, pokruszone chipsy
jabtkowe, ptatki migdatowe, rodzynki 1 cynamon.

Zalej goracg wodg 1 odczekaj - papka powinna by¢ dos¢
rzadka, ale nie lejaca si¢. Platki nasigkng wodg 1 powstanie
przyjemny kleik. Za mato wody spowoduje, ze bedzie sucha i

zbyt lepka ;)
Dodaj pokrojone w zeberka jabtko i posyp cynamonem.

Dodaj na koniec cate migdaty.

19



CIEKAWE LINKI OD REDAKCIJI

https://www.youtube.com/watch?v=xU5dox9wVIQ

https://www.youtube.com/watch?v=PY d88-Ryal_s

https://www.youtube.com/watch?v=mFLqKDPhX30

https://www.youtube.com/watch?v=dnHuDZa0eTA

https://www.youtube.com/watch?v=RV5IBJGAypY

https://www.youtube.com/watch?v=Z2eWVG69l41Y

https://www.youtube.com/watch?v=fZoiDWTQA2E

https://learningapps.org/1620085

https://create.kahoot.it/creator/5856624f-f899-41dd-b968-
1b18073222¢eb

https://create.kahoot.it/details/ekoloqia/1587b975-92ae-40e3-
b41e-e95f84e931df
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https://www.youtube.com/watch?v=xU5dox9wVlQ
https://www.youtube.com/watch?v=PYd88-RyaLs
https://www.youtube.com/watch?v=mFLqKDPhX30
https://www.youtube.com/watch?v=dnHuDZa0eTA
https://www.youtube.com/watch?v=RV5IBJGAypY
https://www.youtube.com/watch?v=ZeWVG69l4iY
https://www.youtube.com/watch?v=fZoiDWfQA2E
https://learningapps.org/1620085
https://create.kahoot.it/creator/5856624f-f899-41dd-b968-1b18073222eb
https://create.kahoot.it/creator/5856624f-f899-41dd-b968-1b18073222eb
https://create.kahoot.it/details/ekologia/1587b975-92ae-40e3-b41e-e95f84e931df
https://create.kahoot.it/details/ekologia/1587b975-92ae-40e3-b41e-e95f84e931df

