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Drogi Czytelniku!

W SP1 kazdy powie,
Ze najwazniejsza wartoécig w zyciu jest - ZDROWIE.

Wiemy, jak o zdrowie dbac,

By dtugo w nim trwac.

Cwiczymy, jemy witaminy,

Zdrowym stylem zycia nie gardzimy.

,Wiersze na zdrowie” wszystkim serwujemy,

Czytania owocnego oczekujemy.

Dyrekcja szkoty



Martyna Mtot, kl. I b

Zdrowie

Kazdy Ci to powie,
wazne jest zdrowie.
Trzeba o nie dbac,

no 1 dlugo spac,

chodzi¢ w kaloszach po burzy,
gdy dzien si¢ dhuzy.

Zeby zdrowie mie¢,
trzeba tylko chciec,

jes¢ witaminy,

1 nie kwasi¢ miny.
Zdrowo si¢ odzywiac,
zimng wodg si¢ obmywac,
no i ¢wiczy¢ codziennie -

wtedy zdrowko bedzie.



Kuba Sadowski, kl. I b

Szlachetne zdrowie

Zdrowie moje zdrowie,
jedno Ciebie mam,

dlatego tez codziennie

0 swoje zdrowie dbam.
Owoce i warzywa to witaminy,
s na talerzach catej rodziny.
Sport dla zdrowia wazny,
dobrze o tym wiem,

gram w pitke z kolegami
cate dnie.

O Swoje zdrowie dbajcie
kazdego dnia,

dawajcie przyktad innym,

takg rade Wam dam.



Rozalia Bartczak, kl. I ¢

Rozalka radzi

Gdy o zdrowie zadbasz z rana
bedziesz chodzi¢ rozeSmiana.
Jedz owoce i warzywa,

wtedy bedziesz dluzej zyta.
Gimnastykuj swoje ciato,

to bedzie ciagle dziatato.

Mniej stodyczy kupuj w sklepie,
bedziesz czu€ si¢ duzo lepie;.
Dbaj, by wyspac¢ si¢ codziennie,

zaraz bedzie Ci przyjemnie.



Maja Bednarek, kI.VIb

Wiersz o zdrowiu

,Zdrowie ma si¢ tylko jedno”.
Ro6zni ludzie tak mawiaja,
lecz ciekawe, czy codziennie

0 to zdrowie madrze dbaja?

Pierwszym punktem, bardzo waznym,
jest rozsadne odzywianie.
Jemy wszystko, lecz z umiarem,

Talerz pusty niech zostanie.

Druga z zasad bardzo waznych,
to codzienna porcja ruchu.
Biegaj, skacz, uprawiaj sporty,

wtedy bedziesz silny, zuchu.

Zdrowy sen, zasada trzecia.
Mocny, dobry wypoczynek,
da ci sity na dzien caty

I uchroni od jedynek.

| po czwarte przyjacielu,

jesli cheesz zachowac zdrowie,
zastgp soki czysta woda,
kazdy lekarz Ci to powie.



Marek Sychowiec, kl. IVe

***

Tata mowi dbaj o zdrowie,
tylko to mu siedzi w glowie.
Zaloz kask,

zjedz marchewke,

usigdz prosto,

wypij tran,

a ja mam sprawy do zatatwienia
1 mato czasu do bawienia.

O zdrowie dbam

gdy mato gram,

gdy duzo biegam,

skaczg¢ 1 ptywam.

Wtedy katar nie ma szans,
gil to zaden lans.

Grypa mnie nie bierze,
jezdze na rowerze

1 mam mato ran -

TAKI MAM PLAN !
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Matgorzata Szejka, kl. V d

Witaminki

Wielobarwne witaminy,
dzisiaj wszystkim przedstawiamy,
zachecamy do jedzenia,

a nie tylko do patrzenia.

Whpierw ktaniajg si¢ brokuty,
preza pigknie swe muskuty,
pozniej idzie za$ papryka,

w trzech kolorach sobie fika.

Zielen, zotty 1 czerwony
to jest kolor ulubiony,
teraz zielen na estradzie -

koper si¢ 1 szczypior ktadzie.

A jabluszko si¢ czerwienti,
a brzoskwinia si¢ rumient,
zielen moi mili w modzie

stuzy zdrowiu 1 urodzie.

Jest witamin caty sktad,

dbaj bys co dzien WSZYSTKIE jadl!
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Weronika Ostrzyzek, kl. 1Vc

Zdrowie

Chcesz by¢ silny i zdrowy,

1dz po rozum do glowy.

Jedz warzywa i owoce

zadbaj 0 przespane noce.

Uprawiaj sport czesto,

rob okragzen gesto.

Biegaj i duzo ruszaj si¢ na dworze,
wtedy bedziesz w dobrym humorze.
Pokochaj picie czystej wody,

a zobaczysz pigkno swej urody.
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Wiktoria Zawada, kl. V d

Zdrowie

Kazdy Ci powie,

wazne jest zdrowie,

trzeba o nie dbac,

no 1 dlugo spac.

Nie chodzi¢ w kaloszach podczas burzy,
gdy ci si¢ dzien dtuzy,

1 nie skaka¢ po murze.

Zeby zdrowie mieé,

trzeba tylko chcie¢ -

jesé witaminki,

nie kwaszac przy tym minki.
I zimng wodg si¢ obmywac,
no 1 ¢wiczy¢ codziennie,

wtedy bedziesz zdrowym pewnie.
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Iga Barabasz, kl. VI b

Zdrowo i wesolo

Jak dba¢ o zdrowie?
Pytania padaja,
ludzie na $wiecie
nad tym dumaja.

Jedz owoce i warzywa,

Bedzie 1$nigca twoja grzywa.

P1ij soki 1 duzo wody,
Jest to dobre dla urody.
Czasem przeplyn basen
lub pobiegaj troche,
wybierz si¢ na rolki

w tadng pogode.
Wszyscy ludzie
wiedza dzisiaj,

ze dbanie o zdrowie

to dobry obyczaj.
Latka leca,

grudzien, maj,

wiec 0 swoje zdrowie dba;j!
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Kacper Polus, kl. IV e

Zdrowie

Zdrowym kazdy nas chce by¢ ,

jak to zrobi¢, jak zdrowo zy¢?

Jes¢ warzywa i owoce,

grzecznie przespac cale noce.
Cwiczyé tez sie przyda troche ,
trenuj zawsze kiedy masz ochote!
Stodyczy unikaj, lecz nie catkiem,
bedziesz si¢ cieszy¢ zdrowym ciatkiem.
,»W zdrowym ciele zdrowy duch”,
Wigc pamigtaj - wazny jest ruch!
Pamigtaj, ze moze to tez by¢ zabawa,

Bo nasze zdrowie to wazna sprawa.
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Jakub Stawinski, kl. VV d

Zdrowie

Chcesz by¢ zdrowy?
Chcesz by¢ rzeski?

Wyrzu¢ z szafki wafle Grzeski!

Pomysl o rzodkiewce 1 ogorku
zielonym,
a zapomnij o kotlecie

mielonym.

Zobacz — oto marchewka
I ziemniaczek,
to pysznosci — nie jestes

dzieciaczek!

Surowki, satatki 1 owocoOw
garstka,
jedz codziennie —

to nie ztamiesz np. nadgarstka.

Bo owocki i warzywa
to zwyczajnie —

zdrowie si¢ nazywa.
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Zawsze pamigtaj o $niadaniu,
a kiedy jesz —

zapomnij ogadaniu.

Jedz powoli, z uSmiechem
I smakiem,
no dalej, przeciez nie jestes

ponurakiem!

Kasze — 0 nich tez nie
zapominaj
I czgsto si¢ o nie u mamy

upominaj.

Duzo zdrowia w sobie maja

1 nasz organizm wspomagajg.

A co z kolacja? -

Kazde dziecko pyta -

jedz ja lekka, bo inaczej bede
skarzypyta.

Lubisz stodycze?
Rzecz to oczywista!
Nie jedz ich codziennie-

to mowi kazdy specjalista.

Twoj brzuszek ich nie lubi,
on tylko zdrowe rzeczy hotubi,
ale jesli ztapiesz smaka,

to nie siegaj po lizaka!



Wybierz czekoladg —
tylko ciemng -
ona da ci stodycz...

te przyjemna.

Teraz wiesz juz, o to zdrowe
odzywianie,
To po prostu organizmu

Szanowanie.

A na koniec szepnij koledze
do uszka,

aby tez zdrowo jadt — i daj mu
dwa jabtuszka.
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Jakub Wojtarkowski, kI. 1V e

Najwazniejsze zdrowie

Kazdy cztowiek ci to powie,
Ze najwazniejsze jest zdrowie!
Jedz owoce i warzywa,
Zebys zdrowy byt jak ryba.
Jabtka, kiwi 1 cytryny

Majg mnostwo witaminy.
Groch , fasola i kapusta
Niech wypelniajg Twoje usta.
Nie dopadnie cig¢ angina,
Przezigbienie, smutna mina.
Co dzien rano rob ¢wiczenia,
Zeby spetni¢ swe marzenia.

I unikaj papierosoOw oraz
Wszelkich innych pokus.
Dbaj o siebie i swe ciato,

Zdrowia nigdy nie za mato!
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Gabriela Smolak, kl. V d

Wiersz promujacy zdrowie

Moj kolego, przyjacidtko,
bed¢ wcigz powtarza¢ w kotko -
jedz warzywa i owoce,

wtedy Ci przybeda moce.

Na szalenstwo rowerowe,

na zabawy z psem fajowe,

bo jak kazdy z nas juz wie,
aby zdrowo trzymac sie,
trzeba wody i witamin,
zamiast pudia stodkich pralin.
Jak dzi$ bedziesz zdrowo jes¢,

to chorobom powiesz: czesc!
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Cezary Malik, kl. v d

Zdrowym by¢

Owoce i warzywa to jest super alternatywa,
gdy si¢ na fast foodach bywa.
Tu pomidor, tam papryczka,
nie potrzebna dietetyczka.
Czesto, ale mato jes¢,

bo jak niesie gminna wiesc,
jablko, gruszka i cytrynka

to jest sama witaminka.

Zeby silnym, zdrowym by¢,
duzo wody trzeba pic.
Gimnastyka tez wskazana

1 najlepiej juz od rana.

Bo to kazdy cztowiek wie,

Ze jest wazne, co si¢ je.
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Natalia Rogucka, kl. V d

Jas i Pani Zdrowie

Byt raz sobie Jas zarloczek,
jadt on caty czas takocie
1 tez inne pyszne ciasta,

bo warzywa niedobre i basta.

Razu pewnego, gdzie$ nad rzeka,
Jasia senno$¢ ogarneta,
Ziewa, mruga, $pi nareszcie,

Jasiu, Jasiu wota ktos...

Czy to stowik, czy to kos?
Jas otwiera lewe oko,
no i widzi, krzyczy:

kto to?

Ja jestem Pani Zdrowie,
chcialam co$ powiedzie¢ Tobie,
zadbaj bardziej o swe zdrowie,

bo nie bedzie mito Tobie.

Wigcej warzyw musisz jesc,
to energi¢ bedziesz miec,
jak ciasteczka bedziesz wcinal,

brzuszek bedzie si¢ rozdymat.
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Jasio tak przestraszyt sig,
ze ze strachu zbudzit sie,

juz nie jadt wiecej ciastek,

tylko jablka, gruszki, marchew.

I wy tez postarajcie si¢ tak,

zeby zdrowiej zwiedzaé Swiat!
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Gabrysia Kaczmarczyk, kl. V e

***

Jesli chcesz mie¢ dobre zdrowie,
kazde dziecko ci podpowie
jak o swoje zdrowie dbac

tak, by w nocy smacznie spac.

Pierwsza zasadg, punktem zycia waznym,
jest by myc¢ rece przed positkiem kazdym.
Nie ptuka¢, a my¢ - z mydta uzyciem -

tak, by bakteriom zakonczy¢ zycie.

Druga zasada to na powietrzu bieganie,
spacerowanie, skakanie, pitki rzucanie.
Gdy w migénie swoje cialo napakujesz

od razu si¢ duzo lepiej poczujesz.

Trzecig zasadg jest zakupow wybieranie,
swych nawykow zywieniowych zmienianie.
Zamiast sokow — wody popijanie,

zamiast cukierkow — marchewki chrupanie.

O batonach zapominamy,
poiki z chipsami omijamy.
Czekolade gorzka tylko serwujemy,

kolacje z warzywami codziennie jemy.
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Gdy te zasady pamigta¢ bedziecie,
w zdrowiu i sile 100 lat dozyjecie.
Zdrowi, silni 1 uSmiechnig¢ci bedziecie,

wzorem dla kolejnych pokolen si¢ staniecie.

Maja Sadowska, kl. V e

Szlachetne zdrowie

Jesli cheesz ciato tadne mie¢,

to musisz pokarm zbilansowany jesc.
To co niezdrowe,

zamien na warto$ciowe.

Zamiast smazonych frytek z ziemniakdw,
sprobuj pieczonych kawalkow batatow,
cukier miodem zastap,

jasny chleb ciemnym.

Jesli to zrobisz — uwierz -

szybko zobaczysz postepy.

I o sporcie tez pamigtaj,

bo to wazna czynnos¢ dzienna,

w-f, basen, gimnastyka

zrobig z ucznia zawodnika.

Rower, rolki, hulajnoga

w wolnym czasie zdrowia doda.
Pamigtajcie o tym, przecie

w zdrowym ciele, zdrowe jest dziecie!
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Sonia Depta, kl. IV ¢

Projekt: zdrowie!

Na przyrodzie projekt miatam,

Zdrowy tryb zycia opisywatam.

Po pierwsze dieta: Mama znow krzyczy.
Dzieci, nie jemy tyle stodyczy!
Warzywa, owoce 1 wigcej ryby,

To dla nas teraz wlasciwie tryby.

Po drugie: ¢wiczenia, aktywno$¢ fizyczna -
Pomoze nam w tym nowa sala gimnastyczna.
Doro$li robig kroki, a dzieci biegaja,

Dzigki temu wszyscy wiecej sity maja.

Po trzecie: relaks — ulubiona sprawa -
Osiem godzin spania, a potem zabawa.
Odpoczynek z rodzing i spacer po lesie,

To nam na pewno zdrowie przyniesie.
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Szymon Podolski, kl. IV ¢

WIERSZ O ZDROWIU

Czy to w domu, czy to w szkole,

Wecigz styszymy sport to zdrowie.

Takze mama ciggle mowi:

Jesli cheesz by¢ zdrow jak ryba,

Jedz owoce i warzywa.

Czy si¢ zgadzasz z tym, czy nie,

Musisz przyznac, ze tak jest.

Dobry 1 dtugi sen to podstawa.

Dlatego jesli chcesz by¢ wypoczety,

$pij na dobe dziewiec godzin jak najety.
Sniadanie to bardzo wazna sprawa,

Wie o0 tym kazde dziecko, tata i mama.

Dlatego rano przed lekcjami,

Zjedz zup¢ mleczng 1 spakuj do szkoty drugie $niadanie.
Zamiast jecha¢ do szkoty samochodem,

Wsiagdz na rower lub hulajnoge.

Po szkole najpierw odrob lekcje,

A naste¢pnie odpoczywaj aktywnie, ale bezpiecznie.
Pitka nozna, koszykdwka, siatkowka,
Mozliwosci masz wiele.

Zeby by¢ zdrowym na ciele

Nie siedz za dtugo z telefonem lub komputerem,

Tylko wyjdz na §wieze powietrze
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| spotykaj si¢ z realnym przyjacielem.
Nie pal w piecu byle czym,

Zeby nie zatrul Cie szkodliwy dym.
Bedziesz si¢ cieszyt dobrym zdrowiem,

Jesli bedziesz przestrzegat tych kilku zasad na co dzien.

Emilia Brokon, kl. 1V ¢

Wiersz o zdrowiu

Ruch to zdrowie,

kazdy to powie.

Cwicz codziennie,

bo to jest przyjemne .

R6b podskoki,

dalej sktony,

bedziesz super wy¢wiczony.
Jedz owoce i warzywa

I badz szczupta 1 szczgsliwa.
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Sara Gietler, kl. VI b

Na zdrowie

Aby zdrowym by¢, musisz wodg pi¢,
Co dzien si¢ gimnastykowac,
stodycze wyeliminowac.

Warzywa 1 owoce daja duze moce,
Umyst rozé§wietlaja,

Do pracy i nauki zachecajg.

Ryby, mleko i raki,

to od dzis twoje przysmaki,

Az humor dopisuje,

gdy wszystko si¢ rymuje.
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Adam Biegaj, kl. VI b

Zdrowie

Przyszto zdrowie do lekarza:

- Czy pacjentom Pan powtarza,
ze dba¢ o mnie musza stale,

jes¢ warzywa dos¢ wytrwale
¢wiczy¢, biegac, skakac¢, ptywac,
by w szpitalach nie przebywac?
Zdrowie jestem, najwazniejsze,
nic nade mng nie pilniejsze!
Wigc niech nie zapominajg

| si¢ zdrowo odzywiaja!

Niechaj duch w ich zdrowym ciele

Beda wieczni przyjaciele!
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Bartek Mikucinski, kl. VI b

Dwie marchewki, por, cytrynka
| zadowolona minka.

Co dzien ruch to samo zdrowie,
Nogi —rolki, kask na glowie.

Porcja warzyw, nie burgery,
Samochodem? Na rowery!
Zdrowe cialo - ducha zdrowie -
Kochanowski tez to powie.

Dbaj o siebie, ¢wicz, jedz zdrowo,
Wtedy bedzie kolorowo!
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Maja Sierakowska, kl. IV e

*k*

Chcesz by¢ zdrowy - jedz warzywa,
to na zdrowie dobrze wptywa.
Jedz tez rybe i pij mleko,

bedziesz biegatl hen daleko.
Najwazniejsze w zdrowiu jest:
biegaé, ¢wiczy¢, dobrze jesc.
Czekolady nie odmawiaj,
Magnezu porcje¢ sobie dodawaj.
Witaming ,,D” fap latem,

Wyjdz na spacer z psem i z bratem
[ uSmiechaj si¢ do ludzi,

to Twe serce si¢ obudzi.

Nic niewazne jest jak zdrowie,

kazdy cztowiek Ci to powie.
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Mateusz Kilim, kl. VV f

Moje zdrowie

Moje zdrowie takie wazne,
mysle o nim tak powaznie.
Jem warzywa i owoce,

aby mie¢ ogromne moce.

Wczoraj zjadtem jabtko czerwone,

a dzisiaj zjem jablko zielone.
Teraz trzgsie mi si¢ glowa,

bo to taka bomba witaminowa.

A gdy zjem duzo selera,

wtedy rados¢ mnie rozpiera.
Zmienia ona moj styl bycia,

1 zacheca mnie do zycia.

A gdy chce dostawac szostki,
to zajadam nac pietruszki.
Rano zawsze pij¢ mleko,

aby kiedys zajs¢ daleko.

[ uprawiam sportow wiele,
aby nie byc¢ jak to cielg.
Dodam jeszcze bardzo szczerze,
lubi¢ jezdzi¢ na rowerze.

A na koniec co§ wam powiem,

najwazniejsze dla mnie zdrowie.
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Antoni Ziecina, kl. VB

***

Co dzien rano na $niadanie
jem jogurcik wraz z bananem.
A na obiad mi¢sko wcinam

1 si¢ po nim niezle wyginam.
Podwieczorek jest przyjemny
jem owaoce, jestem foremny.
A kolacja? To rozpusta!

Jakie warzywa wktadam w usta!
Jem marchewke, pomidory
jakie one majg pigkne kolory.
Jem roszpunke 1 brokuty

1 do tego zadnej buty.

Oprocz tego duzo ¢wicze

1 wam tez zdrowia zycze!
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Wiktoria Makos, kl. V b

Kolorowe supermoce

Aby dosta¢ supermoce - jedz warzywa i owoce.
Witaminki, witaminki to podstawa

zdrowego chtopca i dziewczynki.

Aby wszyscy mieli stodkie minki,

muszg zajada¢ witaminki.

Aby cer¢ mie¢ wspanialg - jedz marchewke 1 to cala,
Aby zdrowe zeby mie¢, trzeba dostrzec sera moc.
Pamigtajmy wszyscy, zeby rosna¢ zdrowo,

Trzeba jes¢ jak najbardziej kolorowo.

Jedz warzywa i owoce, to przekazg ci swe moce.
Por, marchewka i pietruszka, do rosotu dobra drozka.
Pomidory i rzodkiewki, zeby by¢ silnym i krewkim.

Arbuz, dynia oraz mak zeby biega¢ szybko tak.
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Edyta Gasiorowska, kl. V' b

Zdrowie

Kazdy uczen powie,
ze niezbedne jest zdrowie,
a zeby je miec,

nalezy owoce 1 warzywa jesc.

| nie od dzisiaj wiemy,
ze zdrowie jest najwazniejsze,
wazniejsze od drogich kamieni

1 od pieniedzy potrzebniejsze.

Lecz jednak, drogi bracie,
zdradze ci w sekrecie,
ze, jesli chcesz zdrowym 1 silnym by¢,

musisz codziennie sport ¢wiczy¢.
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Pola Grzmil, kl. Vb

Zdrowie

Wiele jest chordb na $wiecie:
bakterie, wirusy wsze¢dzie znajdziecie -
na ciele i w telefonie je mamy,

dlatego o higieng dbamy.

Na te okropne zarazki
naukowco6w mamy wynalazki,
one leczg nasze schorzenia -

stan zdrowia na dobry si¢ zmienia

Mamy niestety tez gorsze choroby,
tykaja si¢ one naszej osoby,
na nie nie zawsze prawdziwe lekarstwo mamy,

do psychologa nieraz si¢ udamy.

Wyszedt wiersz o chorobie,
lecz wazniejsze jest przeciez zdrowie,
dlatego o diete dobra dbamy

oraz sporty uprawiamy.

W towarzystwie przyjaciol przebywamy,
problemom zapobiegac si¢ od razu staramy,
to organizmowi odporno$¢ prawdziwag daje,

mimo ze tak nam si¢ moze nie wydaje.

37



Dawid Rejf kl. V b

Zdrowie

Jest nam Zle 1 byle jak
Gdy zdréweczka brak.
Trapia nas dolegliwosci

Wywotujac wiele ztosci.

W zdrowym ciele zdrowy duch.

To stwierdzenie wielu zna.
Bardzo wazny kazdy ruch,

Basen, rolki oraz SPA.

Zdrowa zywnos$¢ 1 ¢wiczenia

W naszym zyciu wiele zmienia.

Cwicz fizycznie, umystowo,

Bedziesz zdrowy, daj¢ stowo!
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Wojciech Wojtunik, kl. V b

Jak zy¢ zdrowo

Jedz i pij zdrowo,
zyj kolorowo.
Zdrowie to nie zabawa,

to bardzo powazna sprawa.

Biegaj i ptywaj,
¢wicz 1 si¢ ruszaj.
Gdy sport uprawiasz,

zdrowie naprawiasz.

Nie pal papierosow,
nie pij alkoholu.
Takie rzeczy wiedzg

juz dzieci w przedszkolu.

Miej us$miech na twarzy,
zawsze badz zyczliwy.
Zdrowy duch i ciato,

a bedziesz szczgsliwy.
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Justyna Stutka, kI V f

Zdrowie

Co robi¢, by catkiem zdrowym by¢?
Na przyktad duzo wody co dzien pié.
Biega¢ duzo, duzo ¢wiczy¢,

zeby wigcej juz nie przytyc.

Zjadac¢ jabtko 1 marchewke,
aby smukla mie¢ sylwetke.
Nie koleguj si¢ z cukrami,

lecz zdrowymi owocami.

Najwazniejsze nasze zdrowie,
przeciez kazdy ci to powie.
Teraz zawsze bedziesz wiedzied,

ze najlepiej jest nie siedziec.

Gimnastyka 1 ptywanie,

1 nic zlego si¢ nie stanie.
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Krzysztof Prywata, kl. V f

***

Mama szpilki zatozyta,
do samochodu wskoczyla.
Droga mamo powiem szczerze,

pomysl lepiej o rowerze.

Zamiast w aucie dwie godziny,
wydmuchiwac te spaliny,
mozesz korki dzis oming¢

1 na zdrowie dzieci wptynac¢.

Siostra znowu przy ,,Jutjubie”,
na kanapie w nosie dtubie.
Dobrze radze¢ Tobie siostro,
Wybierz rolki, hulajnoge

1 ze sobg zabierz wodg.
Zamiast przed tabletem tkwic,

mozesz przeciez zdrowo zy¢.
Z tego wiersza wez nauke:

,,Gdy chcesz silny by¢ 1 zdrowy

To ruch jest obowigzkowy.”
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Emilka Lysik, kl. Ve

Wiersz o zdrowiu

Humor wszystkim dopisuje,

kiedy zdrowie nie szwankuje.
Kazdy moze by¢ wesoty,

nawet gdy chodzi do szkoty.
Chcesz by¢ szczupta jak trzy szpilki,
stosuj diet¢ od Emilki:

Jedz warzywa i owoce ,

bedziesz miata przespane noce.

Ale jest nie jeden sposob,

1 dla wielu r6znych osob.

CODZIENNA DIETA MUSI ZAWIERAC ROWNIEZ BOGATE W WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE WARZYWA | OWOCE
NALEZY PAMIETAC, ZE NAJWIEKSZA WARTOSC DLA ORGANIZMU MAJA WARZYWA | OWOCE SWIEZE,

CWiCZYé trZeba, by nie prZytyC,’ A NIE PRZETWORZONE, NP. Z PUSZKI, CZY Z MROZONEK.
1 poltora litra wody wypic.
Sport to bardzo dobra sprawa,

zdrowie pewne i zabawa.
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Franek Laba, kl. VI a

Ruch to bardzo wazna sprawa.
Dbaj o formg¢ - to podstawa!
By zy¢ dtuzej ¢wicz i biegaj,

wsrod przyrody czas swoj spedza.

Jedz owoce zawsze z rana,
dobra dieta jest wskazana,
dzigki temu humor wraca,

ciesz si¢ zyciem przez diugie lata.

Nasze zdrowie ukochane
dla nas wszystkich pozadane,
wiec gdy zdrowie swe szanujesz,

wiedz, ze dobrze inwestujesz.

43




Gabrysia Bartula, kl. V ¢

Kolezanko i kolego te stodycze -
nic dobrego!

Psuja zeby, nic nie daja,

do dentysty zapraszajg...

My nie chcemy! STOP powiemy!
I orzeszki jes¢ bedziemy!
Witaminek w nich jest duzo,
fosfor, magnez, potas majg

| nas w zdrowiu wciaz wspieraja!
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Kaja Grzeszczak, kl. VI a

Jak zdrowo zy¢?

Aby zdrowym dzieckiem by¢,
trzeba zdrowo jes¢ 1 pic.

Bo wspaniate sg dziewczynki,
ktore jedzg naturalne witaminki.
Pijcie soki owocowe,

bo sa pyszne oraz zdrowe.

Jedz maliny i jagody,

bedziesz wowczas dtugo miody.
Cwicz codziennie, sport uprawiaj,
przed lenistwem

wrecz ucieka;!

Nie narzekaj!

Nie narzekaj!
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Maciej Cieslak, kl. VI a

Zdrowo zy¢

By zdrowo zy¢
trzeba dobrze si¢ odzywiac,

a nie przez fast foody ty¢

1 wypoczywac.

Owoce i warzywa

witaminy zawieraja,

wiec, by by¢ zdrowym jak ryba,
wszyscy je zjadaja.

By dobrze poczu¢ si¢

trzeba ¢wiczy¢ dnia kazdego,
dbac o wyglad swoj,

tak powiem Ci kolego.

Sport to rzecz jest wazna,
pitka, tenis, hoke;j
wzmocnig kondycje twoja,

wiec graj w nie czasem, okej?

Drogi czytelniku,
To nie jest wszystko wszakze,
lecz chee Ci uswiadomic,

co mozna zrobi¢ takze.
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By zdrowsze si¢ zycie stato
wyjdz z domu, zat6z okrycie,
by Ci byto lepiej zy¢

1 zobacz co to jest zdrowe zycie.

Maja Maltkowska, kl. V ¢

Przepis na zdrowie

Aby zdrowym dtugo by¢,

trzeba duzo wody pi¢.

Jes¢ warzywa i owoce,

1 przesypiac cate noce.

Trzeba duzo ¢wiczy¢,

aby za duzo nie przytyc¢.

Wczoraj bytam na spacerze,

dzisiaj bed¢ na rowerze.

Jutro rolki w planie mam

i w,,Maku” si¢ nie zatrzymam.

Gdy wszystkie rady lekcewazy¢ bedziesz,
To thuszczu nigdy si¢ nie pozbedziesz.
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Magdalena Zawadzka, kl. VI a

*k*

Na profilu Facebookowym
Rézne widzi si¢ rozmowy
To o zdrowiu, to o klasie,

A to znowu o halasie.

Nasza Marta juz od rana
W profilu jest wcigz zaczytana,
Zamiast pyszne je$¢ $niadanie

ciggle siedzi przy ekranie.

Boli glowa, sg nudnosci,
ciggle czyta wiadomosci,
subskrybuje, komentuje,

posty pisze i lajkuje.

Mato biega, mato ¢wiczy,
na sylwetke swa nie liczy,
brak ogo6lnej aktywnosci

jest powodem ciagtej ztosci.

Zapomina o higienie,
ciggle trawi zte jedzenie,
zdrowa dieta 1 ¢wiczenia

to sg dla niej wybawienia.
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,,Jedz owoce i warzywa -
bedziesz zdrowa tak jak ryba,
¢wicz codziennie, skacz z radosci

bedziesz miata zdrowe kosci.

Wirtualny $wiat pozostaw,

swoj telefon w domy zostaw,
wyjdz na zewnatrz, badz aktywna,
bedziesz bardziej efektywna”.

Tak jej mama powiadata
kiedy byla jeszcze mata,
dzisiaj Marta zasad shucha,

bo sg dobre dla jej ucha.
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Pola Skorek, kl. VI a

Zdrowie

Nikt dzi$ nad zdrowiem nie duma.

Nie zastanawia si¢ jak wazna

Dla organizmu jest kurkuma.

Zamiast tego zotadek cukrem piesci,

[le tam si¢ tylko zmiesci.

Minie lat wiele,

A on, w ktoras$ niedzielg

Spojrzy w lustro,

Nie do wiary!

To sg chyba jakies zte czary!

Co sig stato z moim ciatlem?

Przeciez si¢ zdrowo odzywialem!

Tylko od czasu do czasu pozwalatem sobie

Na matg drozdzowke, schabowego 1 parowke.
Czasem czekolady podkradtem,

Lecz wcale si¢ nie najadiem.

Tak zawsze mi powiadano:

Pig¢ positkow dziennie spozywaj,

Niech na talerzu zagoszcza warzywa, kasze 1 ryba.
Nie zapominaj o ruchu, by nikt Ci¢ nie nazwat ,,pasi brzuchu” -
Ja stucha¢ nie chciatem, brzuch smakotykami napychatem.
Nie wyszto mi to na zdrowie

I dzis$ niech kazdy si¢ dowie,
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Ze od najmtodszych lat,
Trzeba by¢ dzielnym jak chwat,
Kazdego dnia odzywia¢ si¢ zdrowo

I zy¢ na sportowo!

Pola Dzierzegcka, kl. V ¢

Na czwartym pigtrze, przy Polnej ulicy
mieszka listonosz - Bak Maurycy.
Oglada ciagle rozne seriale

i dotad zyl, tak sobie, wspaniale.

Lecz nagle w piatek, o szostej rano
zobaczyt siebie 1 krzyknal: o mamo!
Ile ja wazg, dos¢ z fastfoodami

rozsadna dieta moze cos$ da mi.

Moze pies jaki§ mnie wyratuje,
ktory bieganie z checig trenuje.
Pojadg na sitke 1 do schroniska,

obejrze wszystkie najszybsze psiska.

Przygarnat charta Szybkiego Bila,
pie¢ kilometrow dla niego to chwila.
Biegaja razem juz w maratonie,

zdrowie z biegania jak gabka chtonie.
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Florentyna Domanska, kl. V b

Nie jedz byle czego!

Dzi$§ zdrowe odzywianie, to potrzeba chwili
czas najwyzszy, bySmy wszyscy, si¢ tego nauczyli.
Wilasciwie si¢ odzywiaé, to znaczy by¢ zdrowym,

a jak zdrowym, to do $miechu, zawsze by¢ gotowym.

Doktadnie ogladac, jaka zywnos¢ sobie kupujemy,
ile szkodliwej chemii, wraz z nig konsumujemy.
Owoce 1 warzywa, zawsze dokladnie myjemy,

bo mogty by¢ pryskane, wigc si¢ podtrujemy,

Unikamy potraw i napojow, bardzo przestodzonych,
nie zaszkodzi tez unika¢ thustych oraz przesolonych.
Omijajmy szeroko fast food’owe przysmaki,

mato zdrowe to jedzenia, chociaz niezle smaki.

Jezeli tych kilku zasad, stale bedziemy przestrzegali,
wtedy bedziemy si¢ prawidtowo 1 dobrze rozwijali.
Na to wszystko, z rodzicami, wplyw my sami mamy

1 od nas zalezy, czy zdrowo 1 w formie si¢ wychowamy.
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Maksymilian Siekaczynski, kl. V' b

W zdrowym ciele...

Pewna osoba z Jozefowa,
Wie jak nie rujnowac zdrowia
I jak biega¢ bez zadyszki

Z masg ciata bez nadwyzki.
Wie jak zegby mie€ bez dziur

I w ogole by by¢ cool!

Cho¢ Smieciowe zna lokale,
Dwa przy rondzie i przy wale,
Wie, by w nich nie jada¢ wcale.
Bo nie jada zadnych bzdur,
,Macow” I w panierce kur

| nie pije cukru w coli,

Wodg od niej znacznie woli,
Je warzywa i owoce,

Po nich ma przespane noce.
A gdy trening czy zawody,
Stawka z tytu,

A on w przody mknie z lekkoscig ile sit -

Taki dlugo bedzie zyt.
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Mikotaj Kobylinski, kl. Ve

Zdrowie

- Kto ty jestes?

-Twoje zdrowie.

- Jak si¢ czujesz?

- Oy, tak sobie...

- A dlaczego?

- A dlatego, ze Zle o mnie dbasz, kolego!
Zamiast na rowerze gnac,

ty na kompie wolisz grac!
Zamiast jabtka — wolisz zelki,
zamiast warzyw — jesz cukierki!
Zamiast wody — coca-cola...
kiepska, bracie, moja dola!
Lepiej zmien przyzwyczajenia,
wygon z siebie tego lenia!
Zacznij zdrowo si¢ odzywiac,
zacznij biegac, skakac, ptywac!
Obaj na tym skorzystamy

1 chorobom si¢ nie damy!

Zyé bedziemy przez sto lat,

zdobedziemy caty swiat!
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Wojtek Szewczyk, kl. VI ¢

Kebab, chipsy, coca-cola -
wokot brzucha wnet ,,opona”.
Mamo, tato, co si¢ dzieje?
Czy to jacys czarodzieje?
Mama r¢ce zalamata!

Co to, synu, moéj kochany?
Fast-foody ci¢ pokonaty?
Szybko zatdz luzne dresy,
wyrzu¢ wszystko to w bezkresy.
Na w-f-ie prosze ¢wiczy¢

1 figurg si¢ poszczycic!
Basen, pilka, tenis, biegi

1juz czlowiek si¢ nie lenti!

Po oponie nie ma sladu!

Jestem silny, sprawny, zdrowy

jak silnik czterocylindrowy.
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Amelia Kaczmarczyk, kl. 6 a

Szanuj swoje zdrowie

Zdrowie jedno wszyscy mamy,
A czy wszyscy 0 nie dbamy?
Czy nad wszystko szanujemy?

Czy czasami zartujemy?

Zdrowie? Jedno my je mamy?
Przeciez wszyscy o nie dbamy!
Soki, cukier, odstawiamy!

O czekoladzie zapominamy!

Zdrowie? Jedno my je mamy!

Przeciez wszyscy o nie dbamy!

Przeciez kochamy 1 szanujemy.

Nigdy sobie nie zartujemy!

Makaronéw — unikamy,
Thustych serow — nie ruszamy.
Smalec, thuszcze — wyrzucamy,

Cukier, mak¢ — odstawiamy.

I pamigtaj!
Szanuj! Dbaj! Nie Zartuj sobie!
Bedziesz zyt dtugo -

Zawdzigczaj to sobie.
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Kacper Dudek, kI. VI a

Na zdrowie

Kazdy o tym wie,
Ze zdrowym warto byé,

Zeby dtuzej zy¢.

Jak to zrobi¢ sztuka zadna,
By figura byta tadna.

I 0 duchu pamig¢ miec,
By nam zawsze chciato si¢

Chciec.

Tak wiec dnia kazdego,
Kolezanko 1 kolego,
Na swoj talerz wtoz

Co$ zdrowego.

Warzywa 1 owoce musisz jesc,
Aby po schodach lekko wejsc,
O zbozach nie zapomnij takze,

By umystowe rozwina¢ zagle.

O nabiale wspomnie¢ trzeba,
Bo dla ciata to potrzeba,
Sit dodaje, migénie zwigksza

I odpornos¢ bedzie lepsza.
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Sport uprawia¢ kazdy musi,
Aby nikt energii w sobie nie dusit,
Rower, bieganie i pltywanie -

To jest ciata hartowanie.

Dla nie$piesznych i powolnych,
Spacer dobrym treningiem

partii dolnych.

O tym wszystkim pamig¢tajcie,
Ciata, ducha nie zaniedbujcie.
Jedzcie madrze 1 si¢ usmiechajcie,
Ciato ¢wiczcie nieustannie -

Zdrowie bedzie nienaganne.
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Jakub Enez, kl. VI d

Fitczarownica

Stonce §wieci, a deszcz pada,
czarownica si¢ zakrada.

Ma ze sobg kosz pekaty

| zaprasza do swej chaty,
ktora cata jest z salaty.

Sadza dzieci wokot stotu,
ktory jest zrobiony z bobu.
Maty Jasio je fasolki,

a Matgosia pomidorki.

W srodku pachnie owocami,
malinami, jezynami.
Czarownica tanczy wkoto,
wszyscy bawig si¢ wesolo.
Skacza, klaszcza, robig skiony,
wszystko dla zdrowia ochrony.
Wody wypij szklanki dwie,
potem dobrze wyspij si¢!

Sen jest zdrowy dla urody,

a owoce dla odnowy.
Warzywa to rownowaga,

a dla zdrowia to podstawa.
Gimnastyka tika-fika,

kazdy tanczy janosika.
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W zdrowym ciele zdrowy duch,
wiec fikotka sobie zrob!
Czarownica zdrowo jada

1juz dzieci nie podkrada.
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