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PIRAMIDA

ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNES

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogélne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktérej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do péznych lat zycia.

JAK ROZUMIEG
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporgji réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
grup produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilos¢ i czestosc
spozywanych produktéw
z danej grupy zywnosci

DO KOGO
KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do os6b
zdrowych w celu zachowania
dobrego stanu zdrowia.

Nalezy pamigta¢, ze w przypadku
wspalistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otylos¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,

! osteoporoza) konieczna moze byé

modyfikacja proponowanych
zaleceri w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chorab stosowanie sig do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowac rozwd) tych choréb

w ich pierwszej fazie.

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych
w odpowiednich iloéciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna sg kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

* Prezentowana piramida jest schematem ideowym. Trwajq prace nad szatq graficzng.



Dzien Nauczyciela Militaria

W dniu 13.10.2016r. uroczyscie obchodzilismy Dzieh Edukacji Narodowe;.
O godzinie 11% wszyscy punktualnie zebraliSmy sie w Auli im. Toniego Halika.

Uroczystos$¢ poprowadzili uczniowie: Joanna Borawska oraz Bartek Subczynski. Po PIStOlety P99 to nowoczesna bron produkowana

wprowadzeniu pocztu sztandarowego i od$piewaniu przez wszystkich obecnych w fabryce w Radomiu, stanowigca pod stawowe
hymnu narodowego pan Dyrektor mgr Adam Ochenkowski wygtosit przemoéwienie WyposaZenie polskich poIicjantéw. "Kontrakt jest
z okazji Dnia Nauczyciela. Do zyczeh i podziekowan Dyrektora w krétkiej mowie . . . . .
przytaczyt sie przedstawiciel Rady rodzicéw Pan Sylwester Gérecki oraz kOIeJnym eta peEM d0posazema funkqonarl uszy w
przewodniczgca Pani Anna Ktos. Nagrodami Dyrektora Szkoty odznaczeni zostali nowe egzemp|arze dobrze Znanych nam pistoletéw.
nauczyciele: Daria Piersa- Lenda, Maria Zysk, Rafat Medelski, Iwona Moscicka, ) ] ) ) .
Michat Skwarski, Bozena Dobczynska, Emilia Zyra oraz Jolanta Ciszkowska ReallzaCJa dostawy pOZWOII na wycofanle Z€ SJrUZby
(Medal Komisji Edukaciji Narodowej ). kolejnych jednostek przestarzatej technologicznie

Nastepnie uczennica klasy IlIA Joanna Borawska zaprosita do wystuchania i . . . . " . .
obejrzenia krotkiego programu artystycznego w wykonaniu uczniow klas: 111B Konrad JeanStkl broni P64iP83 pOWIedZIana pOdczaS

Gut, Michat Krzyzanowski, Justyna Duda, Ola Jaskdtowska, Klaudia Kotodziejczyk, uroczystosci podpisania kontraktu dyrektor Biura
Klaudia Kubet, Jurek Dtugotecki z klasy IIB oraz Monika Dulewicz, Jakub Szymoton : : . s z . PT
Z IB. Uczniowie recytowali wiersze, humorystycznie przedstawili nam przepis na LOgIStykl PO“CJI Komendy G*Ownej PO“CJI’ Ma+gorzata
ucznia i nauczyciela. A na koniec czesci artystycznej Sylwia Przychodzen z klasy IIIA Borowik.
zaspiewata piosenke Dzemu pod tytutem ,Do kotyski”.

Uczniowie podzigkowali Panu Dyrektorowi, nauczycielom i pracownikom szkoty za
najpiekniejszy dar - za wiedze, zyczyli zdrowia, satysfakcji z pracy, zadowolenia z
uczniéw oraz wreczyli kosz peten czerwonych réz.

Po potudniu Pan Dyrektor zaprosit wszystkich nauczycieli oraz pracownikéw szkoty
do Nowogrodu, do restauracji ,Wiszgce Ogrody nad Narwig”, gdzie w mitej
atmosferze nauczyciele obchodzili swoje swieto.




Obdz integracyjny w Bemowie Piskim

W dniach 20-24.09.2016r. w Il Spotecznym Liceum
Ogolnoksztatcgcym im. Toniego Halika w Ostrotece
odbyto sie - jak co roku - szkolenie zapoznawcze
dla uczniéw klas pierwszych o profilu mundurowym
zakonczone biwakiem integracyjnym w OSPWP w
Bemowie Piskim. Szkolenie miato na celu zapoznac¢
uczniow z , Minimum programowym...” jaki bedg
realizowaC kadeci klas wojskowych. W zajeciach
uczestniczyty dwie klasy pierwsze oraz dwie drugie-
doskonalgc nabyte umiejetnosci z poprzedniego roku
oraz szkolgc sie z dziatania w matym zespole
(druzynie). Zajecia prowadzili instruktorzy (zotnierze)
z jednostki wojskowej w Lipowcu k/Szczytna.
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Tematyke programowo-zapoznawczo realizowano z
regulamindw oraz przedmiotow ogolnowojskowych
(saperskie, topografia, strzeleckie, ochrona informac;i
niejawnej). Przeprowadzono rdéwniez treningi do
turnieju  musztry paradnej. Wszystkie zajecia
realizowano w oparciu o porzadek zotnierski
zatwierdzony przez Komendanta Osrodka pptk.
Jarostawa Wyszeckiego.

Ukoronowaniem szkolenia programowego byto
strzelanie na trenazerze ,Snieznik’. Z wypowiedzi
ucznidw, zajecia wojskowe jako szerszy proces
wychowania patriotycznego- potwierdzity potrzebe i
celowos¢ kierunku ksztatcenia jak rowniez wage
wychowania w szerszym pojeciu




