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Aleksandra Cholewinska, klasa 6a

ZDROWE ODZYWIANIE

Jabtka, gruszki i malinki
To najlepsze witaminki.

Dla chtopczyka i dziewczynki
Marcheweczki i brzoskwinki.
Jasiu z Kasia razem sSwietuja R
I marchewki w garnku gotuja. ~x
Odzywiaja sie zdrowo, — /
Aby zyc¢ kolorowo.

Bartosz Wroblewski, klasa 5d

SEKRET ZDROWIA

Niech sie kazdy cztowiek dowie,
Piec positkow jest na zdrowie.
Jabtka, gruszki, pomarancze,
Zawsze chetnie z nimi tancze.
Bo w owocach sita jest,

Kazdy z nas ja musi miec.

A gdy sity juz nie mamy,

Dtugo w siatke nie pogramy.
Czy marchewka, czy papryka,
Posmakujesz, sie rozbrykasz.
Jedz owoce i warzywa,
Zeby zdrowo sie odzywiac.
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Oliwia Kaminska, klasa 6a

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie

To wazne zadanie.

Wszyscy musimy o zdrowie dbac,
Zeby sie cieszyc kazdego dnia

Jedzmy owoce i warzywa,

Bo w nich moc witamin sie ukrywa.
Kasze, makarony i ryz spozywajmy,
Energii sobie tym dodajmy.

Pamietaj takze o nabiale.
Dzieki niemu kosci trwate.

Z wody picia zrob rytuat staty,
Pi¢ wode musi i duzy, i maty.




Julia Zurawska, klasa 5d

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowo jes¢,
Zdrowo pic,
Zdrowo myslec,
Zdrowo zyc!

Bo warzywa trzeba jesc,
Zeby zdrowe ciato miec.
A owoce trzeba jesc,

By witamin duzo miec.

Jakie frytki, jakie chipsy,
Lepiej jabtko sobie zjedz.
ddyz jabtuszko, zdrowy owoc,
Ma witamin wielka moc.

Codziennie pij wode,

A nie jakas tam cole.

Wiesz, ze cztowiek bez wody
Dtugo nie da rady zyc?

Nie chodzi tylko o zdrowe odzywianie,
Przeciez sport to wspomaganie.
Czy siatkowka, pitka nozna

Matgorzata Dawidowska, klasa 6a

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie
to bardzo wazne zadanie.

Jedz warzywa i owoce,

one maja duze moce.
Zawieraja moc witamin,

daja site, checi, moc.

Zamiast stodkie ptyny pic,
lepiej w reke wode chwyc.

Nie zapomnij tez o ruchu!
Zamiast leze¢ na kanapie,
zacznij ¢wiczyd, biegac Zwawo,
a zobaczysz nagta moc.

Dobry przyktad wszystkim daj,
by poznali to, co zdrowe.
Zdrowa dieta i Cwiczenia
wypedza z ciebie
wewnetrznego lenia.




Nikola Kanoza, klasa 5a

ZDROWIE

Gdy wydtuzyc zycie chcemy,
same zdrowe rzeczy jemy.
To warzywa, to owoce,
wtedy mamy mega moce.

Witaminy tez sa wazne,
wzmocnic serce moga kazde.
Bo gdy nic nam nie brakuje,
kazdy z nas sie dobrze czuje.

Wazne, by jesc¢ rozmaicie,
tylko woda - jako picie.

Bez poSpiechu i stodyczy,
wszystkich ludzi to dotyczy.

Bo gdy o swe zdrowie dbamy,
chorob zadnych w nas nie mamy.
4dy to wszystko zastosuje,

W dodatku bardzo ja rozbolat brzuch!

I wygladata tak strasznie jak duch!
Mama zatamana lekarza wezwata,

Bo Nikola sobie juz rady nie dawata.
Doktor oznajmit tonem powaznym:
.Nie dziwi mnie jej stan, tak bytoby z
kazdym!

Z kazdym, kto z wltasnego zdrowia zartuje
I niezdrowym jedzeniem sie truje!

Od dzis nie bedziesz Nikola Cola,

A zostaniesz Nikola Fasolg!

Do twoich obowiazkow nalezec¢ bedzie,
Jedzenie zdrowych rzeczy zawsze i
wszedzie!

Warzywa, owoce to twoi przyjaciele,
4dy je spozywasz, dobrych witamin
przybywa ci wiele!

Ser zotty, mleko, jajka, ryby bez osci
Chronia zeby i wzmocnia twe kosci!
Produkty zbozowe jak chleb i owsianka,
Zapewnig energie od samedgo ranka!

A z cola koniec! Od dzis tylko woda!

Na pewno i tobie ona zdrowia doda!”
Dzis wedtug zasad zdrowego Zywienia,
Zyje Nikola Fasola i nic tego nie zmienia!




Lena Rutkowska, klasa 6a

NIKOLA COLA FASOLA

Znatam kiedys mita, tadna,

Bardzo madra, no i zgrabna,
Usmiechnieta i wesota,

Zawsze wszedzie wystrojong

Nikole Cole - tak ja nazywano,

Bo z jej jadtospisem cos nie grato.

Na sniadanie, obiad i kolacje
Urzadzata swej mamie akcje.
Twierdzita, ze zdrowe odzywianie jej nie
dotyczy

I jadta cate tony stodyczy.

Nie chciata zjesc¢ jabtka czy banana,

Za to chipsami objadata sie od rana.
Jej ulubiony napaj to cola,

Stad przydomek ma swoj Nikola.

Nie dziataty mamy prosby i btagania:
.Nikola, nie zjadtas normalnego dania!
Zamiast tego czekolade i batona,
Chipsy, hamburgera i hot doga!

Nie moZesz robic dalej tak,

Bo z twojego organizmu bedzie wrak!”
Nikola Cola nic sobie z tego nie robita
I dalej wedtug swoich nawykow zyla.
Jednak pewnego dnia sie obudzita,
Poniewaz bardzo mocno przytyta!’
Zeby bardzo ja bolaty,

Bo za duzo cukru dostaty!

Nikola Cola byta ospata,

Bardzo marudna i zaniedbanal!

Eliza Furman, klasa 5a

WIERSZ O ZDROWYM ODZYWIANIU

Nie siedZ w domu caty dzien,
Biegnij na dwor, nie badz len.
Zamiast ttustych chipsow talerz,
Z pomidorem zacznij szalec.
I popijaj sok z cytryny,

By zazywac witaminy.
Witaminy, mineraty

To owocow wachlarz caty.
Gdy na stodkie masz ochote,
Owszem, mozesz, ale troche.
Na noc nie jedz, odpoczywaj,
Niech twe ciato sit zdobywa.
Na bezsennosc¢ czasu szkoda,
Sen ci aktywnosci doda.

Rozalia tangowska, klasa 5a
*hk

Kazde dziecko o tym wie,

Ze jak nie ma ztego ,E”,

To sie zdrowiej wszystko je.
Nie jest wiedza to tajemna,
Lecz ma dieta tak codzienna.
Sa wiec opcje i warianty,
Zdrowe, Swieze albo konserwanty.
Ja dbam o swoja przysztosc,
Wiec wybieram zdrowa Zywnosc¢.
A chemiczne dodatki

Nie sa dobre dla nastolatki.




Wiktoria Rydzewska, klasa 5a
ZDROWE ODZYWIANIE

Wiersz o zdrowym odzywianiu
data pani nam w zadaniu,
wiec sie bede dwoid, troic,
zeby pania zadowolic.

W zdrowym odzywianiu
trzeba pamietac o Sniadaniu.
Jes¢ warzywa i owoce,
wode pic, przesypiac noce.

Witaminy, mineraty,

by byt zdrowy cztowiek caty.
Kazdy w biegu jest ogolnie,
lecz positki jemy wspolnie.

Obiad w domu gotowany

Jjest najzdrowszy od mej mamy.
Piec positkow, zero tortu

i uprawiac duzo sportu.

Bardzo tatwe to zadanie,
szostka w mym dzienniczku stanie.
Super ocene dostane w szkole

i mame dietetyka zadowole.

Oliwia Kaczynska, klasa 6a

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzZywianie wazna sprawa,

aby na talerzu byta odpowiednia potrawa.

W piramidzie zywienia zawarta jest cala zasada,
by energia rozpierata nas od samego rana.
Gimnastyka codzienna

jest zdrowa i przyjemna.

tadna buzia nie jest blada,

ady owocow duzo zjada.

Warzywa chrupac kolorowe,

bo sg one bardzo zdrowe.

Chcesz miec zgrabne cialo,
Jjedz witamin cate stado.

A kto chce wygrac¢ zawody,

zjada pyszne jagody.

Tu kalafior, tam kapusta,

dieta nie moZe byc ttusta.

Aby kosci miaty duzo witalnosci,

pij mleko i jogurt w odpowiedniej iloSci.
Pamietac trzeba w diecie o kaszy i ryzu

i aby petnoziarniste pieczywo byto w poblizu.

A zamiast smazonego kotlecika,
na obiad zajadaj rybki z filecika.
Do picia duzo wody

dla odpowiedniej urody.
Mozna dodac sok z cytryny,
aby byty usmiechniete miny.




Julia Jelska, klasa 5a

RECEPTA

Zdrowa zywnosé¢, mowi tata : Jedz,
to bedziesz mistrzem swiata!
Babcia mowi: Duza rosnij!

Nie podsuwa mi stodkosci.
Zawsze zupka, rybka, kasza.

Moc witamin, dobra nasza!

Tyle w domu, za to w szkole
dzieci jak ksiazkowe mole.

Na biologii od swej Pani

z piramida obeznani.

Ale nie, nie z tg egipska,

ta u podstaw ma fizyczna
aktywnosc!

Zeby zdrowym byc¢ na ciele,
Jjedzmy drodzy przyjaciele

i warzywa, i owoce, zboza, nabiat,
a takocie tylko czasem.

Niech to motto pojdzie w ruch:

.W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Natalia Urwan, klasa 5a

o

Maja Sobanska, klasa 5a
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Jesli chcesz zachowac zdrowie,
to moj wierszyk ci podpowie,
jak to zrobi¢ magj kolego,

by nie byto w tym nic ztego.
Rece myj i zdrowo jedz,

na sitownie mozesz biec.
Zjadaj jabtko i marchewke,
zeby piekna miec sylwetke.
Jesli przepis zastosujesz,

to efekty tez poczujesz.

ZDROWY TYDZIEN

Chcesz byc szybki jak gazela,
Jedz satate co niedziela.

W czwartek, wtorek i sobote
Na brokuty miej ochote.

W poniedziatki zamiast butki,
Jedz marchewki i ogorki.
Jabtka, gruszki jadaj w srode,
To poprawi twa urode.

Piatek to dzien takomczucha,
Cos stodkiego wrzuc do brzucha.
Zdrowko zawsze ci dopisze,
Gdy te zasady wcielisz w zycie.




Iga Osiecka, klasa 5a

ZDROWE ODZYWIANIE

Kiedy ktos sie mocno uprze,
Zjada tylko paczki w lukrze.
Ale powiem: To niezdrowe!
Jedz warzywa kolorowe.

Pijaj soki marchewkowe,

One tez sa bardzo zdrowe!
Jedz ogorki i buraki,

To najlepsze sa przysmaki.

A na obiad zjedz brokuta,
Bedziesz sie wspaniale czuta.
Jabtko, gruszka i pietruszka
To jest moc dla twego brzuszka.
Nie unikaj takze wody,

To dla zdrowia i urody.
Zdrowa Zywnosc¢ to podstawa
I to bardzo wazna sprawa.

Pawet Bartoszewicz, klasa 6a

WIERSZ O ZDROWYM ODZYWIANIU

Zdrowa Zywnosc¢ to owoce,
zdrowa zywnosc¢ to warzywa,
Jjak czesto z nimi bywa,

mato dzieci je spozywa.

Zdrowa Zywnosc to jest pewnosc
zycia w zdrowiu i radosci,

wiec dlatego od tej pory

niech na naszych stotach gosci.

Kazdy zdrowy ci to powie,
Ze owoce je na zdrowie.

Szpinak, brokut i brukselka,
to witamin jest potega!’

Arkadiusz Zielins
%ok %

Moja cata rodzina
bardzo zdrowo sie odzywia.
Jemy gruszkii banany,

bo po nich duzo sity mamy.
Positki jemy o statej porze,
bo wiemy, ze wyjedzie nam to na zdrowie.
Warzywa tez uwielbiamy

i Z rozkosza je zajadamy.

Dzieki zdrowemu odzywianiu

duzo energii mamy.



Kamil Rymarowicz, klasa 6a
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Zdrowie, zdrowie

wazne jestes, bo przez ciebie jest nam milej.

Na sniadanie zjem kanapke

il popije ja kakao.

Kolacyjke zjem malutka,

by sen nocny mie¢ smaczniutki.
Obiadek - to najwazniejsza sprawa,
wiec bedzie nim sycaca potrawa.

A pomiedzy warzyw wiele,

aby byto nam weselej.

Co tu jeszcze jest zdrowego?

Wiele rzeczy! Ryby, biatko i owoce,
to wcale nie sg niezdrowe takocie.
A do tego, maj kolego,

woda, bo ona zycia doda!. /\
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Maciej Pietruszewski, klasa 5a
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Odzywianie wazna sprawa,

Kazdy ci to powie.

Mineraty, witaminy tego potrzebuje cztowiek.
Wiec pamietaj, mite dziecko,

Jedz ,Rozsadkiem” nie ,Zoladkiem”.

Wyrzuc z diety czekolady, chipsy, cole.

Sport to zdrowie, jasna sprawa,

A wiec ptywaj, biegaj,

cwicz codziennie, /
Wtedy zdrow na pewno bedziesz.

N
Maya Mocarska, A) 6a

ZDROWE ODZYWIANIE (A

Przyjaciele moi,

badZcie zdrowi!

Unikajcie ztego ot

cukru biatego.

Spozywajcie witaminki, 7T

od ktorych bedziecie mieli wesote minki.
A raczej sie ze mnag zgodzicie,

Ze positki lepiej wygladaja,

gdy na talerzu owoce i warzywa zawitaja.
Zamiast stodkich czekoladek,

lepiej zjeS¢ pozywny i zdrowy obiadek.
Mowia ,w zdrowym ciele zdrowy duch”,
wiec lepiej zadbaj o swoj brzuch!



Oliwia Kruczynska, klasa 6a

ZDROWE ODZYWIANIE SIE

Jedz owoce i warzywa,
bedziesz przy tym zdrow jak ryba.
Co do ryby - tez jest zdrowa,
lepsza jest niz swinska noga,
bowiem zdrowe ttuszcze ma,
takie jak OMEGA kwas.

Do positkow wode pij

i na spacer szybko mknij.
Zdrowie to jest wazna sprawa,
zdrowie to nie jest zabawa.
Kto sniadanie co dzien zjada,
temu sie wszystko uktada.
Umyj rece, umyj buzie,

badz wesota i na luzie.

Laysy, chipsy i cukierki,

w komputerze znow te gierki.
Dzieci Zle sie odZywiaja,

z technologii korzystaja.

Maja Quzek, klasa 6a
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Dzisiaj jest dzien wieloryba,

tyzka tranu wiec sie przyda.
Oproécz tego satateczka,

pierwsza bedzie pietruszeczka,
potem marchew, burak, kalafiorek,
oto jest witamin worek.
Stonecznikiem sie przystroi,

a do tego troche serka,

no i wpadnie tez brukselka.
Szczypioreczek troche przyozdobi,
ogoreczek kotdre zrobi.

Cytrynka to wszystko skropi

i w organizm tatwo wtopi.

Teraz zdrowie dobre bedzie,

a uSmiech zagosci wszedzie.




