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Zdrowe żywienie jest ważne ponieważ dostarcza do na-

szego organizmu wszystkich potrzebnych substancji od-

żywczych w odpowiedniej ilości. Dzięki temu możemy 

utrzymać odpowiednią masę ciała, ale to nie wszystko. 

Zdrowe odżywianie zapewni nam również witaminy, co 

zmniejszy ryzyko chorób i dzięki temu nie ominą was 

lekcje matematyki :). Zapraszamy do czytania! 

Zdrowa żywność 

w naszej szkole  
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w naszej szkole 
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„Szlachetne zdrowie nikt się nie dowie/Jako smakujesz aż się ze-

psujesz”: pisał Jan Kochanowski. Prawda to więcej niż oczywista. Dla-

czego zaczynamy o zdrowiu myśleć wtedy, gdy już jest za późno? W 

ramach promocji zdrowego stylu życia polecamy Wam zaglądanie 

na stronę internetową Instytutu Żywienia i Żywności w Warszawie.  

Chcemy zachęcić  Was również do bycia kreatywnym. Zaprasza-

my Was do udziału w konkursach, które wyzwolą Waszą inwencję twór-

czą.  Uczniów klas IV-VI prosimy o przygotowanie zabawnych przeró-

bek polskich przysłów. Gimnazjaliści będą mogli puścić wodze fantazji 

przy tworzeniu limeryków. Jak tworzy się te zabawne wierszyki, dowie-

cie się po przeczytaniu jednego z artykułów. Powodzenia.  

CEiS Str. 2 

 

Wszystkich uczniów gimnazjum zachęcamy do udziału w konkursie 

na najlepszy limeryk.  

Limeryk to żartobliwy wiersz, a jego układ rymów to aa bb a. Dwa 

pierwsze wersy oraz piąty są dłuższe od trzeciego i czwartego. Pierw-

szy wers przedstawia głównego bohatera i miejsce akcji, najczęściej 

kończy się nazwą miejscowości.  

Przykładowy limeryk: 

„Pewien Hiszpan z Barcelony 

Nie mógł znaleźć sobie żony 

Chodził na tańce 

Zmęczyły go hulańce 

Więc kupił samochód wymarzony” 

 Prace prosimy składać do końca grudnia 2015 roku, do Pani Joanny 

Berdel. Zwycięzcy dostaną dodatkową ocenę z języka polskiego. 

 

Powodzenia! 

Agnieszka Wasiak 

Konkurs na najlepszy limeryk! 



 

Wolne dni w roku 

szkolny 2015/2016 
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23-31 grudnia - Przerwa świąteczna 

 

2016 

1 stycznia – Nowy Rok 

6 stycznia – Trzech Króli 

1-14 lutego - zimowa przerwa świąteczna 

24-29 marca - Wiosenna przerwa świąteczna 

2 maja – dodatkowy dzień wolny 

3 maja – Święto Konstytucji 3 Maja 

26 maja – Boże Ciało 

27 maja – dodatkowy dzień wolny 

5 kwietnia – sprawdzian szóstoklasisty 

18,19,20 kwietnia – egzamin gimnazjalny 

 

WAKCJE 25 Czerwca – 31 Sierpnia 

 

Paweł Piłat 



 

 

 

3. Produkty zbożowe powinny być 

głównym źródłem energii. Produkty te 

dostarczają węglowodanów złożonych, 

błonnika pokarmowego oraz białka 

roślinnego. Zawierają  witaminy z grupy B 

oraz witaminę E 
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1. Należy spożywać produkty z różnych 

grup żywności (dbać o urozmaicenie posił-

ków) W skład produktów spożywczych 

wchodzą niezbędne składniki odżywcze za-

warte w różnych ilościach i proporcjach. 

Nie ma produktu żywnościowego, który do-

starczałby wszystkich składników pokarmo-

wych w odpowiednich ilościach. W prze-

strzeganiu zasad zdrowego żywienia po-

może ci „Piramida Zdrowego Żywienia”. 

Zdrowa żywność 

podstawowe zasady 
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2. Kontroluj masę ciała, dbaj o zachowanie  

właściwej wagi. Nadwaga i otyłość to nie 

tylko problem estetyczny, ale choroba, bę-

dąca przyczyną innych chorób takich jak: 

cukrzyca, nadciśnienie tętnicze, choroby 

układu krążenia i wiele innych 
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 5. Pij wodę! Woda dostarczana jest organizmowi w 

postaci napojów oraz razem ze spożywanymi 

produktami i potrawami. Organizm nie może 

magazynować większej ilości wody i niedostateczna 

podaż płynów szybko może doprowadzić do 

odwodnienia, dlatego też należy pić często, w 

umiarkowanych ilościach. Zaleca się, aby wypijać co 

najmniej 2 l napojów dziennie. Uniwersalnym 

napojem, za pomocą którego można najlepiej ugasić 

pragnienie, jest woda. 

Link do Instytutu 

Żywności i Żywienia 
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4. Mleko i produkty mleczne powinny być stałym ele-

mentem codziennej diety. Mleko i przetwory mleczne 

są nie tylko głównym źródłem wapnia w diecie, ale 

dostarczają również białka o wysokiej wartości biolo-

gicznej oraz witamin z grupy B, a także A i D. Produk-

ty te są również źródłem składników mineralnych ta-

kich jak magnez, potas i cynk.  

Musisz pamiętać aby przestrzegać wszystkich wymie-

nionych wyżej zasad. Jest to ważnie, jeśli chcesz 

utrzymać zdrowie i dobre samopoczucie. Pokazałem 

wam jednak tylko te najważniejsze, a tak naprawdę 

mniej znane zasady. Jak chcecie dowiedzieć się wię-

cej, zapraszam na stronę „Instytutu Żywności i Żywie-

nia”  

Opracował: Szymon Ofat 
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Nicolas Cage  
 Reżyser John Woo podczas kręcenia 

filmu "Szyfry Wojny" musiał zatrzymać 

zdjęcia, kiedy Nicolas Cage ryzykując 

życie rzucił się w stronę wybuchające-

go ładunku. Aktor omal nie spłonął 

żywcem, kiedy podmuch wiatru zmie-

nił kierunek kontrolowanego wybuchu. 

 Miał zagrać Green Goblina w "Spider-Manie", ale w postać tę 

ostatecznie wcielił się Willem Dafoe. Brano go również pod uwa-

gę do tytułowej roli. Angaż otrzymał Tobey Maguire. 

  Tim Burton zaprosił go na casting do roli Supermana, ale ak-

tor nie mógł się nawet zmieścić w kostium. 

Ghost Rider  

Nicolas Cage w tym filmie  gra zapalonego ka-

skadera jeżdżącego na motorze który podpisał 

pakt z diabłem. Pewnego dnia szatan przycho-

dzi po swoją należność czyli jego dusze. Został 

zatrudniony n łowce głów szatana.  Początko-

wo nie rozumiał co się z nim dzieje. Po pew-

nym czasie próbuje to zwalczyć na czym się 

zakończy czy spełni oczekiwania szatana i od-

zyska dusze. Dowiedzcie się sami. 

Uczeń Czarnoksiężnika 

W życiu przeciętnego lecz bystrego i mądrego stu-

denta nagle pojawia się nieznajomy który robi 

różne magiczne rzeczy. Zostaje wciągnięty w nau-

kę magii aby pokonać siły zła. Okazuje się że chło-

pak zabrał jakiś magiczny przedmiot. Jego nauczy-

ciel nie uznaje kompromisów  ani przerw. Jest su-

rowy i konsekwentny no i oczywiście świetnym 

czarnoksiężnikiem. Film jest bardzo zaskakującym 

i ekscytujący.  
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Skarb Narodów księga tajemnic 

Dołącz do Nicolasa Cage'a w podnoszącej poziom 

adrenaliny wyprawie w poszukiwaniu zaginionego 

Złotego Miasta. Zakorzeniony w historii, otoczony 

mitami i tajemnicą film Disneya "Skarb Narodów: 

Księga Tajemnic" zabiera Cię w podróż dookoła 

świata, na przygodę pełną nieoczekiwanych zwro-

tów akcji w poszukiwaniu, oficjalnie nieistniejącej, 

Księgi Tajemnic - zbioru największych sekretów 

gromadzonych przez wieki. Jest tylko jeden szko-

puł - by ją zdobyć Ben Gates musi porwać Prezy-

denta. Uda mu się to musicie dowiedzieć się sami.  

Przygotował: Krzysio Olszewski 
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Się dzieje... 
13 października  2015 r. odbył się apel z okazji Dnia Edukacji Narodowej 
klas IV-VI i gimnazjum. Atrakcją okazały się zdjęcia z bardzo wczesnej 
młodości naszych nauczycieli. Edukacja wczesnoszkolna Dzień Nauczycie-
la obchodziła 15 października. Klasy młodsze obdarowały nauczycieli 
pięknymi sowami. 

16 października 2015 r. klasy IV-VI i gimnazjum brały udział w projekcie 
„Asy segregacji”. Uczyliśmy się żyć  proekologicznie i segregować  odpa-
dy. 

Klasy szóste  oraz pierwsze i drugie gimnazjum od października rozpoczę-
ły  zajęcia w ramach projektu Edukacja Nowej Generacji. Zadania projek-
towe wszystkich pochłaniają bez reszty. 

Do końca października trwała zbiórka karmy dla psów ze schroniska przy 
lecznicy weterynaryjnej w Łazach. Wiadomo, pies najlepszym przyjacie-
lem człowieka. 

Jak co roku, zbieramy nakrętki od butelek. Tym razem dla Basi i Poli. Go-
rące serca na start! 

 W piątek 9 października odbył się kolejny plener malarski. Pani Agniesz-
ka Kozłowska zabrała uzdolnionych plastycznie uczniów do Powsina. 
Efekty prac są imponujące. Zobaczycie je niebawem.  

22 października odbyła się Uroczystość  Ślubowania Klas Pierwszych. Ofi-
cjalnie witamy pierwszoklasistów w naszym gronie. 

Odbył się konkurs ekologiczny. Do 13 listopada zbieraliśmy zużyte 
i uszkodzone telefony. Wymyślaliśmy intrygujące hasło zachęcające 
do ochrony środowiska.  

Klasy I-III gimnazjum na przełomie października i listopada uczestniczą 
w zajęciach profilaktycznych poświęconych profilaktyce dopalaczy. 

Klasy 5, 6 i gimnazjalne 9 listopada 2015 r. w Teatrze Palladium obejrzały 
spektakl pt. „Okruchy życia. Anioły są wśród nas”.  

Z okazji obchodów Święta Niepodległości klasy I-III oraz IV-VI szkoły pod-
stawowej przygotowały apele upamiętniające to święto. 

Do 27 listopada trwa zbiórka makulatury w ramach akcji „Makulatura na 
Misje”. Pieniądze zgromadzone w ramach akcji przeznaczone będą na po-
moc polskim misjonarzom w Afryce. Makulaturę należy składać w pokoju 
nr 13. Organizatorem zbiórki w naszej szkole jest szkolne koło PCK. 
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TAK
25%

NIE
75%

Czy masz wystarczająco duzo czasu na 
zjedzenie obiadu?

Ankieta na temat obiadów 

szkolnych  

Uczniowie najczęściej chcieliby dodać do obiadów  więcej 

przypraw, a także chcieliby dłuższe przerwy obiadowe. 

Michał Świtucha i Jakub Giżewski 

TAK
51%

NIE
49%

Czy na stołówce panuje miła 
atmosfera?

1,35%

6,76% 7,43%

20,27%
22,30%

19,59%

10,81%

7,43%

2,03% 2,03%

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Na ile w sklai od 1 do 10 oceniasz 
smak jedzenia?

     1          2           3           4           5           6          7           8          9          10 
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Dnia 22 Września odbył się mecz który przejdzie do historii  piłki 

nożnej! Grały ze sobą drużyny ligi niemieckiej Bayern vs Wolfs-

burg . Mecz od początku zapowiadał się ciekawie w 10 min Bayern 

stracił pierwszą bramę ,następnie do 45 min nic ciekawszego się 

nie działo. 

Po rozpoczęciu drogiej połowy w 51 min wszedł   Lewandowski już 

w tej samej minucie padła pierwsza bramka .Akcja  zaczęła się na 

dobre  Bayern  wprowadził akcję aż w ple przeciwnika Robert wyko-

rzystał podanie Thomasa Mullera i w ostatniej chwili strzelił tuż ob-

ok prawego  

słupka. Druga bramka padła po kolejnym podaniu od kolegi z dru-

żyny i strzelił z za pola karnego piękną i szybką piłkę po ziemi znów 

w te same miejsce. 

Trzecia bramka padła w 55 min .Robert dostał podanie od kolegi z 

drużyny w polu karnym .Oddał pierwszy strzał niestety nie trafny ,  

był ustawiony idealnie pod strzał zawodnika z drużyny Bayernu ale 

nie ma bata na Lewego i bramka padła w sam środek bramki gdzie 

tym razem  nie było. 

Czwarty gol był prawie najładniejszy .Akcja jak najbardziej typowa 

Bayern podaniami wszedł w połowę przeciwnika  i nagle akcja na-

brała tępa. Po szybkim podaniu prostopadłym do  

Douglasa Costy  wrzucił on piłkę w pole karne 

gdzie już nabiegał Lewy  .Piłka odbiła się od ziemi  

i w tedy Robert strzelił z woleja, bramkarz nie 

miał najmniejszych szans . 

Piąta a zarazem najładniejsza bramka według 

wielu osób padła po pięknym dośrodkowaniu Got-

ze. Ale mniejsza o  dośrodkowanie strzał był tak 

spektakularny że nawet Ronaldinho by się nie po-

wstydził. 

A mianowicie po dośrodkowaniu Lewy wyskoczył 

w górę i złożył się w nożyce piłkę kopną prawom 

nogą strzał był na tyle mocny i szybki  , że  nie 

zdążył nawet zareagować.   

 

   

 

 

 

 

Kącik Sportowy  

Przygotował: Krzysztof Przemyski 
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Kim chciała pani zostać zanim została nauczycielem? 

W szkole podstawowej marzyłam o kilku zawodach. Chciałam pra-
cować na poczcie, bo mama kupiła mi zabawkę „Mała poczta”, 
udawałam spikerkę w telewizji oraz bawiłam się w „uczenie w szko-
le”. 
To ostanie zajęcie okazało się moim przeznaczeniem. Od kiedy 
pierwszy raz zakosztowałam pracy nauczyciela w czasie praktyk 
studenckich, wiedziałam, że nie wyobrażam siebie w innym zawo-
dzie. 
 

Jaka była pani najśmieszniejsza/najstraszniejsza przygoda w życiu? 

Moja przygoda łączyła w sobie cechy opowieści „z lekkim 

dreszczykiem” i śmiesznego wydarzenia. Byliśmy na wakacjach. 

Zwiedzaliśmy Gibraltar.  Wjechaliśmy na szczyt Skały Gibraltarskiej.  

Wyszłam z autobusu, trzymając w ręku orzeszki dla makaków. Nie-

spodziewanie jeden z nich skoczył na mnie i uczepił się mojej to-

rebki.  Wrzasnęłam niemiłosiernie , rozbawiając tym  rodzinę. Ma-

kak był tak ciężki, że zerwał pasek mojej torebki. 

Jaka była najśmieszniejsza sytuacja jaka przydarzyła się pani w życiu? 

Jestem z natury osobą bardzo wesołą, sytuacji takich w mo-

im życiu było bardzo dużo. Ciężko przywołać  mi jedną z nich. Cały 

czas pamiętam wypracowanie jednego z moich uczniów. Na pyta-

nie , czy zgadza się z myślą: „Widzi się tylko sercem, najważniejsze 

jest niewidoczne dla oczu”, stwierdził, że tak. Uzasadnił to sytuacją 

z życia. Według niego stary samochód może tylko stwarzać pozory, 

że jest „gratem”, w środku może być  „podrasowany”. 

Joanna Berdel 

Pytał: Krzysztof Przemyski 

Wywiad z nauczycielem— p. Joanna Berdel 

nauczycielka polskiego 
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Sucho 

Inspektor pokazuje przyszłym policjantom pistolet ma-

szynowy.  

- To jest automat.  

- Automat? - dziwi się jeden z aspirantów - A gdzie jest 

otwór na monetę? 

 

Co robi krowa w kuchni?  

-Placki 

 

Kowalski jak zwykle przyszedł spóźniony do pracy i zbie-

ra standardowy ochrzan od szefa: - Był pan w wojsku, 

Kowalski? - Byłem. - I co tam panu mówił sierżant jak się 

pan spóźniał?! - Nic szczególnego... "Dzień dobry, Pa-

nie Generale” 

Jak nazywa się dużo ryb, znajdujących się w jednym 

miejscu? - WieloRyb.  

Śmiać się 
Krzysio Przemyski 



Str. 13 CEiS 



 

 

Wybory parlamentarne Młodzi 

Głosują w naszej szkole 
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