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SEN ZIMOWY ZWIERZAT
Dlaczego niektore zwierzeta zapadajg w sen zimowy?

Na to pytanie wiele 0sob szuka odpowiedzi szczegdlnie podczas
dfugich zimowo-jesiennych wieczorow. Postanowitem Wam to
wyjasnic. Niektore zwierzeta zapadajg w sen zimowy zwany
hibernacjg. Jest to pewnego rodzaju zabezpieczenie przed zimnem,
mrozem. Zjawisko to cechuje sie: spadkiem akcji serca nawet do 9
uderzen na minute, spadkiem metabolizmu, czestotliwosci
oddychania, akcji mozgu, temperatury oraz obnizeniem pobudliwosci
nerwoweyj. Taki stan moZe trwac od kilku tygodni, az nawet do 7
miesiecy, ktore mogg byc podzielone krotkimi przebudzeniami na
.porzekaske”. Zwierzeta przygotowujgce sie do takiego snu sg
zmuszone albo do zgromadzenia zapasow w swojej kryjowce, albo do
odfozenia tkanki ttuszczowej
w organizmie.Do zwierzgt zapadajgcych w sen nalezg: niedzwiedzie
brunatne, jeZe, nietoperze, borsuki, susty oraz niektore gady, pajgki
oraz ptazy. Nikodem L.

pixabay




www.gazetakrakowska.pl

Gazeta Krakowska | Numer 7 12/2019 | Strona 3

Jak stac sie BIO?
Pewnego dnia do naszej szkoty
przyjechata Pani dietetyk. Dzieki jej
wizycie przypomnieliSmy sobie oraz
nauczyliSmy sie wielu waznych rzeczy
dotyczacych zdrowia i nie tylko.
- Po pierwsze, najwazniejsze jest to,
aby pamietac¢ o 5 positkach dziennie.
Nasz organizm bedzie sie prawidiowo
rozwijat.
- Nalezy réwniez nie zapominac¢ o
ruchu, dzieki ktéremu bedziemy
zapobiegaé roznym chorobom np.
otytosci.
- Wazna role odgrywa w naszym zyciu
sen. Dziecko powinno srednio
przesypia¢ 9-11 godzin, a dorosty 7-9
godzin. Jesli sie do tego zastosujemy,
bedziemy mogli sie zregenerowacé po
ciezkim niejednokrotnie dniu w szkole
lub w pracy, bedziemy mogli
lepiej sie koncentrowaé, jak rowniez
bedziemy wydajniej pracowaé w
nastepnym dniu.
- Pamietajmy réwniez o tym, aby
ograniczy¢ cukier, a probowa¢ jego
zamiennikéw, poniewaz cukier w za
duzych ilosciach moze prowadzi¢ do
wielu powaznych choréb np. cukrzyca.,
otytosé, choroby serca.
- Sprawdzajmy etykiety produktow,
gdyz nie wszystko jest zdrowe, jak
moze nam sie wydawac.
- Ograniczajmy fast foody, napoje
stodkie, i probujmy produktéw BIO.
- Pijmy duzo wody.

Jesli zastosujesz w swoim zyciu te rady
mozesz powiedzie¢, ze prowadzisz
zdrowy tryb zycia!

Pamietaj, jestes tym, co jesz.

Karolina J.

Jakiego koktajlu
potrzebujesz? :-)

o Chcesz poprawi¢ stan cery? Miksuj produkty
bogate w witaminy mtodosci: A, Ci E, a takze
witamine B i przeciwutleniacze.

Wybieraj zurawine, jagody, maliny, kakao,
buraki, cytrusy, seler naciowy, marchew i
orzechy.

o Chcesz wspomac proces odchudzania?
Pomoche beda ostre przyprawy, ktére
przyspieszaja przemiane materii, a takze owoce
bogate w enzymy rozkladajace otoczki komorek
tluszczowych, jak papaja, kiwii, ananas.

e Dokucza Ci opuchlizna n6g? Postaw na
produkty bogate w potas i dzialajace
moczopednie: swiezy ogorek, melon, arbuz,
gruszke.

e Potrzebujesz regeneraciji po treningu? Wtedy
Swietnie sprawdzi sie banan, awokado, kakao
lub mango.

Oto kilka propozycji nha multum witamin:

o Zmiksuj 1/4 sredniego arbuza, 200 g
truskawek i kilka listkw miety. Dodaj kostki
lodu.

o Zmieszaj sok wycisniety z 4 pomaranczy i
potéwki cytryny z duzym stodkim jabtkiem
pokrojonym w kostke i duza garscia szpinaku.
Wszystkie sktadniki zmiksuj i dodaj 1/2 szklanki
wody.

o Zmiksuj potowe swiezego ananasa, mango i 2
banany. Dodaj 1 i 1/2 szklanki wody

i wymieszaj.

e 3 jabtka oraz seler naciowy pokréj na
mniejsze czesci i zblenduj. 4 pietruszki i 1 maty
seler obierz, odkrdj czesci z wiéknami, podziel
na mniejsze kawalki i przepusc¢ przez
sokowirowke. Potagcz zmiksowane jabtka z
warzywami i wcishij sok z limonki. Wszystko
doktadnie wymieszaj.

e Zmiksuj 2 banany, szklanke malin i kilka
listkbw miety. Wymieszaj z 500 ml maslanki.

Na zdrowie!

Zosia Dz.
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Warto sprébowac

Zamiast dodawac do
napojoéw typu - herbata, kawa duzo cukru, zamien go na listek stewii. POLECAMY!
Kilka zamiennikéw cukru biatego

- stewia

- ksylitol

- syrop z agawy

- miod

- syrop z daktyli Karolinka J.

Czym mozna zastapi¢ stodycze?

1. Zamiast ciastka, czy stodkiego batonika wez do szkoty np. jabtko, banana.
2. W czasie podwieczorku zamiast lodéw przygotuj np. koktajl z owocéw.
3. Na $niadanie mozesz przygotowaé owsianke z suszonymi owocami.
4. Zamiast stodkich napojow lepiej wypi¢ np. wode z cytryna.
Zaneta G.




Gazeta Krakowska | Numer 7 12/2019 | Strona 6 www.gazetakrakowska.pl
Byle do dzwonka www.juniormedia.pl




	W naszym grudniowym numerze znajdziecie - świąteczne ciekawostki, rady jak być zdrowym, jak stać się BIO, informacje o śnie zimowym zwierząt, przepis na coś smacznego, zdrowego i bez cukru. Zapraszamy do lektury!
	SEN ZIMOWY ZWIERZĄT
	Dlaczego niektóre zwierzęta zapadają w sen zimowy? Na to pytanie wiele osób szuka odpowiedzi szczególnie podczas długich zimowo-jesiennych wieczorów. Postanowiłem Wam to wyjaśnić.  Niektóre zwierzęta zapadają w sen zimowy zwany hibernacją. Jest to pewnego rodzaju zabezpieczenie przed zimnem, mrozem. Zjawisko to cechuje się: spadkiem akcji serca nawet do 9 uderzeń na minutę, spadkiem metabolizmu, częstotliwości oddychania, akcji mózgu, temperatury oraz obniżeniem pobudliwości nerwowej. Taki stan może trwać od kilku tygodni, aż nawet do 7 miesięcy, które mogą być podzielone krótkimi przebudzeniami na „przekąskę”. Zwierzęta przygotowujące się do takiego snu są zmuszone albo do  zgromadzenia zapasów w swojej kryjówce, albo do odłożenia tkanki tłuszczowej  w organizmie.Do zwierząt zapadających w sen należą: niedźwiedzie brunatne, jeże, nietoperze, borsuki, susły oraz niektóre gady, pająki   oraz płazy.         Nikodem L.
	Jak stać się BIO?

	Jakiego koktajlu             potrzebujesz?  :-)
	Pewnego dnia do naszej szkoły przyjechała Pani dietetyk. Dzięki jej wizycie przypomnieliśmy sobie oraz nauczyliśmy się wielu ważnych rzeczy dotyczących zdrowia i nie tylko. -  Po pierwsze, najważniejsze jest to, aby pamiętać o 5 posiłkach dziennie. Nasz organizm będzie się prawidłowo rozwijał. -  Należy również nie zapominać o ruchu, dzięki któremu będziemy zapobiegać różnym chorobom np. otyłości. -  Ważną rolę odgrywa w naszym życiu sen. Dziecko powinno średnio przesypiać 9-11 godzin, a dorosły 7-9 godzin. Jeśli się do tego zastosujemy, będziemy mogli się zregenerować po ciężkim niejednokrotnie dniu w szkole lub              w pracy, będziemy mogli lepiej się koncentrować, jak również będziemy wydajniej pracować w następnym dniu. -  Pamiętajmy również o tym, aby ograniczyć cukier, a próbować jego zamienników, ponieważ cukier w za dużych ilościach może prowadzić do wielu poważnych chorób np. cukrzyca., otyłość, choroby serca. -  Sprawdzajmy etykiety produktów, gdyż nie wszystko jest zdrowe, jak może nam się wydawać. -  Ograniczajmy fast foody, napoje słodkie, i próbujmy produktów BIO. -  Pijmy dużo wody.
	Jeśli zastosujesz w swoim życiu te rady możesz powiedzieć, że prowadzisz zdrowy tryb życia!
	Pamiętaj, jesteś tym, co jesz.
	Karolina J.

	Świąteczne ciekawostki…
	1.  Pierwsze sztuczne drzewka świąteczne powstały w Niemczech. „Choinki” wytwarzano z wykorzystaniem farbowanych gęsich piór. Prawdziwe drzewka, które trafiają do sprzedaży, przed ścięciem rosną nawet przez 15 lat. 2.  Jedną z najpopularniejszych świątecznych dekoracji na świecie są biało-czerwone cukierki w kształcie pasterskiej laski. Pierwsze słodycze tego typu wyprodukowano w XVII wieku w niemieckiej Kolonii, aby podczas kościelnych ceremonii rozdać je dzieciom. W jakim celu? Oczywiście po to,  żeby były grzeczne. 3.  Istnieją legendy, według których Jezus nie urodził się                    w stajence, tylko w grocie, w której trzymano zwierzęta.                                                                                        Zosia Dz.

	​                          Warto spróbować
	Czym można zastąpić słodycze?
	Świąteczno – noworoczne  życzenia niektórych dzieci


