Banie Mazurskie, dnia 16 V2020 r.
Uwaga, Osmoklasisto!

Minister Edukacji Narodowej podal juz terminy rekrutacji do szkot
ponadpodstawowych na rok szkolny 2020/2021 (informacja na stronie Ministerstwa
Edukacji Narodowej).

Whiosek o przyjecie do szkoly ponadpodstawowej wraz z dokumentacja skladamy od
15VI1do 04 VIl 2020 r.

Wiem, ze dla wielu z Was jest to czas, kiedy jestescie bardziej obciazeni nauka.
Jednak warto si¢ zatrzymac 1 popatrze¢ w przyszto$¢, przyjrzeé si¢ sobie pod katem tego,
co dopiero przed Wami. Pomyslcie o wiasnych mocnych stronach, predyspozycjach,
talentach, ale tez ograniczeniach w kontekscie dalszej $ciezki ksztatcenia i rozwoju
zawodowego, zwlaszcza ze w tych niecodziennych warunkach dowiedzieliScie si¢ tez sporo
0 sobie.

Polecam m.in. materiaty dost¢pne online do samodzielnej pracy w domu:

o oferta edukacyjna szkot ponadpodstawowych w woj. warminsko-mazurskim w roku
szkolnym 2020/2021 — www.ko.olsztyn.pl/2020/05/07/oferta-edukacyjna-szkol-
ponadpodstawowych-na-rok-szkolny-2020-2021

o testy osobowosci - www.16personalities.com/pl,

« informacje o zawodach - dostepne na stronie ORE e-gazetki o zawodach i filmy
0 zawodach oraz karty zawodow dla 0sdb z niepelnosprawnoscia,

e biezgce informacje o rynku pracy www.barometrzawodow.pl,

e gry z doradztwa zawodowego np. klocki kariery lub gre o zdobywaniu kwalifikacji.

Zachecam takze do zapoznania si¢ z poradnikiem, ktory zawiera przepis na
organizacj¢ procesu uczenia si¢ oraz powtarzanie materiatu przed przygotowaniem do
egzaminu 6smoklasisty.

Krystyna Lewkowicz- pedagog

Jak organizowa¢ srodowisko do uczenia si¢ -poradnik dla uczniow

Chcesz zmienic¢ swiat? Zacznij od Scielenia tozka!
Admirat William H. McRaven

1. PLAN - planowanie jest dokonywaniem przemyslanych wyboréw dotyczacych tego,
co i kiedy robic?

Organizacja planowania: okreslenie jasno sformutowanych celow ogélnych i krokow do ich
osiggniecia pomaga w planowaniu wtasnych zaje¢. Uczniowie majgcy jasno sprecyzowane
cele, beda bardziej efektywnie gospodarowac wlasnym czasem i bardziej umiejetnie ustalaé
kolejnos¢ wykonywania zadan. W sytuacjach, gdy zajecia zwigzane z nauka zaczynaja
kolidowa¢ z innymi obowigzkami, tatwiej jest im decydowac o tym, ktére z nich sa
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wazniejsze 1 powinny by¢ wykonane w pierwszej kolejnosci. W przypadku braku klarownie
ustalonych celoéw, podjecie decyzji co do kolejnosci wykonywanych zadan moze by¢
naprawde trudne.

Gospodarowanie czasem polega na umiej¢tnym wyznaczaniu zadan i okre$laniu ich waznosci.
Ta lista powinna by¢ codziennie sprawdzana i uaktualniana.

Planujac zadania, nalezy rozpoczyna¢ od okreslenia tych dlugoterminowych.

o Najwazniejsze to okresli¢ sobie cel gtowny i cele szczegdtowe oraz dostosowaé plan
dziatania.

Cel musi by¢ realny, to znaczy dostosowany do moich mozliwosci. Cel musi by¢ podzielony
na dlugoterminowy:

Np.: W tym miesigcu — zda¢ egzamin 6ésmoklasisty na ......%

Zadania do wykonania: powtorzy¢ materiat...
e Cel $rednioterminowy:

W tym tygodniu:

Zadania do wykonania... zadania z matmy, stdwka z angielskiego, napisa¢ opowiadanie ......
o Cel nadzisiaj:

Zadania na dzis$: zadania z matematyki: ......, przeczytac ......, prze¢wiczy¢ stowka z ......

Kazde zadanie oznaczy¢: A - najwazniejsze, B - $rednio wazne, C - mato wazne,

Zadania A wymagaja zaplanowania najlepszego czasu na ich wykonanie. Trzeba wtedy
zadbac o spokdj i ciszg, poprosi¢ domownikow o zapewnienie warunkow do pracy dla siebie.
Wystarczy zaplanowac 2,5 godziny dziennie, bo taka jest optymalna mozliwos$¢ pracy
naszego mozgu, z krotkimi przerwami na potrzeby fizjologiczne.

2. ZEWNETRZNE WARUNKI PRACY:

e Zorganizuj przestrzen wokot siebie — otocz si¢ przedmiotami, ktorych bedziesz
potrzebowat na dzis$, zeby nie traci¢ czasy na szukanie.

o  Wywietrz pokoj

e Siedz na odpowiednim krzes$le (nie kanapie) — zbyt twarde podtoze sprzyja zmeczeniu,
zbyt mickkie — sennosci, nie lezymy — prosty kregostup utatwia prawidtowe
oddychanie i dotlenianie mozgu.

e Pracuj przy stole lub biurku o odpowiedniej wysokosci, na ktorym mozesz roztozy¢
ksigzki, zeszyty i inne potrzebne Ci przedmioty.

o Pielegnuj porzadek lub taki rodzaj bataganu, w ktérym mozna siggnaé po potrzebne
materiaty.

o Oswietlenie zaprojektuj z lewej strony (leworgczni z prawej), najlepiej $wiatto dzienne
lub sztuczne, niemieszane.



o Postaraj si¢ o odpowiednie nat¢zenie dzwigkdw — jedni preferuja cisze, inni cichg
muzyke.

o Pozbadz si¢ towarzystwa osob, ktore Cie rozpraszaja

e (Czesto si¢ gimnastykuj — np. wykonujac ¢wiczenia naprzemienne, ktore pobudzg obie
potkule mozgowe do lepszej pracy,

e (Gdy ogarnia Ci¢ niepokoj czy lek, staraj si¢ resetowac¢ w ulubiony dla Ciebie sposob —
zréb przerwe, napij si¢ wody, soku lub kakao, oddychaj gteboko, wiacz ulubiong
muzyke, odganiaj zle mysli. Czgsto si¢ $miej lub ziewaj glgboko — to dotlenia Twoj
modzg i poprawia nastroj.

3. MOTYWACJA:
OPTYMALNY JEST SREDNI POZIOM MOTYWACII

Zbyt wysoka motywacja powoduje gonitwe mysli lub pustke w glowie, zbyt niska —
obojetnosc¢ i plytkie slady pamieciowe, niewystarczajace do przypomnienia tresci.

o Postaw sobie wymagania na gornej granicy wtasnych mozliwos$ci, co 0znacza wysoKi,
ale realistyczny poziom aspiracji.

o Sterowanie natezeniem emocji w celu obnizenia zbyt silnego pobudzenia poprzez:
umocnienie siebie w przekonaniu o wlasnej wysokiej wartosci jako osoby madrej,
zdolnej do nauczenia si¢ trudnych tre$ci, przypomnienie sobie wtasnych sukcesow
edukacyjnych — datem rade, potrafitem, bytem/jestem w stanie....pokona¢ trudnosci,
jak chcg, to potrafie....

e Stosowanie réznych technik relaksacyjnych.

e Zamiang¢ syndromu wyuczonej bezradnosci na pozytywne myslenie — bezradnosé¢
pojawia si¢ wtedy, gdy Twoje dziatania nie przynosza oczekiwanych przez Ciebie
skutkoéw, wtedy nabierasz przekonania, ze nic od Ciebie nie zalezy. Warto wigc
rozgraniczy¢ — 0 zalezy od Ciebie, a na co nie masz wptywu — powtorka materiatu
do egzaminu zalezy od Ciebie, pytania egzaminacyjne — NIE.

e Zapamietaj: im bardziej si¢ boisz, smucisz lub zto$cisz, tym gorzej myslisz a takze
prezentujesz si¢ ponizej oczekiwan Twoich i otoczenia.

e Szukaj pokladéw mocy w sobie — przypominaj sobie te sytuacje, w ktorych odniostes
sukces, nawet niewielki, zbieraj swoje sukcesy, kolekcjonuj je, zapisz je, opowiedz
0 nich glo$no. wytworz w sobie przekonanie, ze potrafisz, dasz rade, poradzisz sobie —
na zasadzie samospelniajacej si¢ przepowiedni.

4. ZASADY SKUTECZNEGO UCZENIA SIE I POWTARZANIA:

Zastandw sie, jakie sposoby uczenia si¢ byly dla Ciebie najprzyjemniejsze ale tez
najskuteczniejsze?

4.1. Ucz si¢ polisensorycznie, czyli wykorzystaj cale cialo, wszystkie zmysty, aby uczy¢ si¢
tatwiej i1 skuteczniej:

e Moze jestes wzrokowcem? Przeczytane tresci lubisz sam opisa¢ swoimi stowami,
lubisz zapisywac na samoprzylepnych karteczkach lub plakatach, umieszczonych
w pokoju na wysokosci swojego wzroku, koloruj tresci kredkami lub kolorowym
zakre$laczem, stosuj znaki zapytania, wykrzykniki, organizuj tresci w tabelki, dziel
na mniejsze kawatki. Rozrysuj sobie mapy pamig¢ci. Umieszczaj kluczowe stowa



dookota pokoju. Zréb sobie $ciagawke — tylko dla siebie, Cwicz wyobraznie
I wizualizacj¢ — wyobrazaj sobie to, czego si¢ uczysz.

e Moze jestes stuchowcem? Lubisz uczy¢ si¢ na glos, lubisz zeby ktos Ci¢ przepytat lub
mow do lustra, rozmawiaj o tre$ci z innym kolega, zeby stysze¢ siebie i kolege, czytaj
z odpowiednig intonacja, rapuj, uktadaj krotkie rymowanki lub twérz piosenki,
mozesz si¢ nagra¢ na dyktafon i postuchaé, ucz si¢ w towarzystwie ulubionej muzyki,
ktora pomoze Ci w utrwaleniu i przypomnieniu sobie materiatu, ktorego si¢ uczyles.
Umow si¢ z kolega, ze mu wytlumaczysz to, czego si¢ nauczyles i nawzajem.

e Moze jestes kinestetykiem? Ucz si¢ w ruchu, chodZ po pokoju, stosuj mimike
I pantomime, uzywaj gestow i ruchow, konstruuj i zaprojektuj samodzielnie tresci,
ktérych si¢ uczysz, rob ¢wiczenia praktyczne, odgrywaj scenki, ruszaj si¢, obracaj
w kotko, tancz, czesto zmieniaj pozycje ciata (rob krotkie przerwy, idz si¢ napic),
rysuj mapy na duzych kartkach, po opanowaniu czg¢$ci materiatu idz na krotki spacer
pieszo albo rowerem. Gimnastykuj si¢ w trakcie powtarzania.

4.2. "Potkulowce" — mozg ma dwie potkule, warto obie wykorzystac:

Jesli jeste$ lewopotkulowcem — lubisz si¢ uczy¢, dzielac materiat na kawatki, czesci, lubisz
uktadanki, problemy logiczne, powigzane ze sobg zadania, rutynowos¢, powtarzalnosc,
planowanie z wyprzedzeniem. Jeste$ doktadny, lubisz konkrety, jednoznaczne zadania

I wyniki. Lubisz sam odpowiada¢ za wykonanie zadania. Interesuja Ci¢ tematy abstrakcyjne.
Potrzebujesz czasu na przemyslenia i refleksje.

Jesli jestes prawopotkulowcem — lubisz widzie¢ cato§¢ materiatu, ktorego si¢ uczysz,
potrafisz faczy¢, wigza¢ poszczegodlne kawatki materiatu, lubisz nauke wizualng — ogladac
filmy, tworzy¢ mapy mysli, lubisz rymowanki, rap, tworzenie opowiadan, z uzywaniem
wizualizacji. Lubisz kolory i symbole (swoje, bo najlepiej je zapamigtasz).

4.3. Uczac sig, stosuj "ptodozmian" — ucz si¢ r6znych przedmiotdw, najlepiej réznigcych si¢ —
np. matematyka/polski. Wtedy informacje nie bgda na siebie zachodzi¢. Najczesciej
zaczynamy nauke¢ od najtrudniejszego przedmiotu, zeby mie¢ go "z glowy" — zawsze

na koniec zostawiamy sobie przyjemnos$¢. Ale niektorzy potrzebuja nagrody, wzmocnienia
siebie — wtedy zrob najpierw co$ tatwego, co da Ci sukces, a potem, po odzyskaniu wiary

w swoje mozliwosci "wez byka za rogi"” bo potrafisz!!!

4.4. Na pewno lepiej zapamigtasz, jesli chcesz zapamigtal, a nie bedziesz rozmyslat, ze

to glupie i bez sensu — wtedy Twoja motywacja stabnie. Staraj si¢ mysle¢ pozytywnie o sobie
I 0 nauce, wytworz w sobie przekonanie, ze potrafisz, dasz rade, "kto jak nie Ja..." Wtedy

na zasadzie samospelniajgcej si¢ przepowiedni — nauczysz si¢ tego, czego sam chcesz.

4.5. Ucz si¢ o takiej porze dnia, kiedy nauka najlepiej Ci "wchodzi do gtowy", pamig¢taj tez
o fizjologii snu — w czasie snu Twoj mozg uporzadkuje informacje, szuka dobrych
rozwigzan — jezeli postawisz pytania i zostawisz nierozwigzane tre$ci, posegreguje dane.
Dlatego potrzebuje czasu — zatem nie ucz si¢ wszystkiego tuz przed sprawdzianem. Jezeli
trudne treSci powtdrzysz tuz przed snem, mozesz liczy¢ na lepsze zapamigtanie i bez trudu
rano je odtworzysz (zeszyt pod poduszka).

5. WSKAZOWKI SZCZEGOLOWE;:



o Uczac sig, tworz logiczne powigzania migdzy czg¢sciami materiatu. Nigdy nie ucz si¢
czego$, czego nie zrozumiesz, wkuwanie jest bez sensu. Sprobuj wlasnymi stowami
napisac sobie co$ , CO jest napisane niezrozumiatym dla Ciebie j¢zykiem, napisz
swoimi stowami, ktore Ty rozumiesz.

o Powtarzaj — bez tego zmarnujesz to, czego si¢ uczytes. Dzigki powtdrkom, w Twoim
mozgu tworzg si¢ potgczenia i utrwalasz materiat. To jest podstawowe prawo
zapamigtywania.

e Ucz si¢ i powtarzaj metodg syntetyczno — analityczno — syntetyczng: co to znaczy?
Najpierw przeczytaj cato$¢, nastepnie czytaj jeszcze raz i podkres§laj wazne kwestie,
stawiaj obok znaki zapytania lub wykrzykniki lub pisz wazne stowa (klucze, haki
pamigci). Podziel tekst na najmniejsze, sensowne tresci | powtarzaj, az zrozumiesz
I zapamigtasz. Potem przejdz do nast¢pnej cz¢sci, tworzac pomost pomig¢dzy
cze$ciami. Powtarzanie zaczynaj od koncoéwki poprzedniej czesci. Potem zréb dzien
przerwy — aby moézg pouktadat sobie material i powtdrz catoscé.

e Uczyn z powtérek codzienng praktyke
80% nowych informacji zostaje utraconych w ciggu 24 godzin, jesli nie sq
powtarzane.

6. PRAWA FUNKCJONOWANIA NASZEJ PAMIECI
OBRAZ + AKCJA + EMOCJE = PAMIEC

Widzie¢ nowe informacje i je kojarzy¢, taczy¢ ze sobg oraz z poktadami naszej poprzedniej
wiedzy, zabarwia¢ emocjami, czyli myslowym klejem.

e Zainteresowanie — czyli lepiej zapamigtasz to, co Ci¢ osobiscie zainteresuje
i zaciekawi. Dlatego sprobuj zawsze znalez¢ co$ ciekawego dla siebie w kazdym
materiale, ktory powtarzasz.

e Sprzezenie zwrotne — gdy si¢ uczysz, musisz sprawdzi¢ efekty swojego uczenia sie,
zeby wiedzie¢, CO juz umiesz, a co musisz jeszcze powtorzy¢, utrwali¢. Popro$ , zeby
Cige kto$ przepytat, mow do siebie — na glos, postuchaj czego si¢ juz nauczyles, nagraj
si¢ 1 odstuchaj, napisz lub narysuj to co juz umiesz, potem mozesz sam siebie
sprawdzi¢ 1 dopisac to, 0 czym zapomniates.

e Prawo elaboracji -zawsze nowe lub trudne informacje staraj si¢ wzbogaci¢ wlasnym
komentarzem, stosujgc wrazenia zmystowe — CO wyglada smakowicie, co pachnie
ulubionym zapachem, co brzmi pysznie, co dobrze wyglada, z czym si¢ dobrze
czujesz, co kontaktuje, co Cie przycigga?

o Prawo rozumienia — lepiej zapamigtasz to, co rozumiesz, chociaz sam fakt rozumienia
nie oznacza ze zapami¢tasz.

o Prawo skojarzen — najlepiej zapamigtasz fancuchy stow, szczegélnie te zywe,
kolorowe, dynamiczne, niezwykte 1 budzace emocje — zarowno pozytywne (jak
Hawaje), jak i negatywne (jak morderca)

e Prawo poczatku i kofica — zapami¢tujemy najlepiej te informacje, ktorych uczymy si¢
na poczatku i na koncu. Srodek najczesciej nam ucieka. W przypadku informacji
podanych na koncu, dziata "efekt §wiezosci". Organizuj tak nauke, aby na poczatku
I na koncu uczy¢ si¢ trudniejszych tresci dla Ciebie, wymagajacych wigkszego
skupienia i zrozumienia, $rodek przeznacz na to, co sprawia Ci tatwosc.



e Pamigc¢ lubi, by jej rozkazywa¢ — ZAPAMIETAJ TO - rozkaz jest werbalnym
wyrazem zaufania do swoich mozliwo$¢ umystowych i pamigci. Naucz si¢ traktowac
pamie¢ jak swojego stugg.

7. SWIETOWANIE — pamigtaj, aby po nauczeniu si¢ cze$ci materiatu $wigtowaé swoj
sukces — yes, yes, yes, mam to!!! Nagrodz siebie za ten wysitek — co$ dobrego zjedz, oglos
domownikom, ze umiesz i potrafisz, niech caty swiat si¢ dowie o Twoim sukcesie. Przez
to wzmocnisz i pamigc i siebie.

ZASADY SPORZADZANIA MAP MYSLI, czyli kreatywne notatki

Specjalisci odkryli, Ze umyst nie jest linearny — CO oznacza, zZe procesy myslowe nie
przebiegaja w postaci linijek slow czy zdan, ale raczej w skomplikowanej sieci stow,
pojeé, znaczen, skojarzen. Wszystko to raczej przypomina rozgaleziong sie¢ lub
niekonczaca si¢ mape. Jesli wiec mozg ma pracowac skuteczniej, nalezy przedstawic
mu informacje tak, aby najlatwiej wslizgnela si¢ do niego. Zamiast zaczynaé

od poczatku i stopniowo posuwacé sie w dot kartki, proponuje zaczac¢ od srodka, czyli
meritum zagadnienia. Stad wyprowadzimy rozgalezienia, ktorych rodzaj i wyglad
uzalezniony bedzie od naszych przemyslen i charakteru opracowywanego tematu.

1. Pot6z kartke na biurku w uktadzie horyzontalnym (poziomo).

2. W centrum umieszczamy kolorowy rysunek. Obraz czesto jest wigcej wart niz
tysigc stow, zacheca do tworczego myslenia i znaczgco poprawia wydajnos¢ pamigci.

3. Rysunki powinny znajdowaé si¢ na calej przestrzeni mapy. Stymuluja one prace
obu potkul mozgu, przyciagaja wzrok, stymulujg pamigc.

4. Piszemy drukowanymi literami. Podczas powtarzania materiatu gwarantuja one
wigksza czytelno$¢ 1 zrozumiato$¢.

5. Slowa pisane drukowanymi literami powinny biec wzdluz linii a linie taczg si¢
ze sobg.

6. Na kazdej linii piszemy tylko jedno slowo. Dzigki temu kazdy wyraz ma wigksza
swobodg kojarzenia si¢ a nasze notatki zyskuja na pojemnosci 1 elastycznosci.

7. Tworzac mape mysli, uzywaj kolorow — pobudzaja one pamie¢, cieszg wzrok
(wywoluja pozytywne emocje), stymulujg prawg potkule mozgu.

8. Jezeli podejmujemy tworczy wysitek, musimy w jak najwiekszym stopniu
"uwolnié¢" umysl, nie cenzurowaé mysli i skojarzen. Nie zastanawiac sig, gdzie
umieszczac poszczegolne skojarzenia, wylaczy¢ wewnetrznego krytyka lub cenzora —
chodzi o to aby zapisa¢ wszystko, co nasuwa si¢ nam w zwigzku z tematem. Staraj si¢
nie przerywac twojemu mézgowi w mysleniu, aby nie traci¢ natchnienia
I koncentracji. Nie ktopocz si¢ o logiczne uporzadkowanie zapiskow, poniewaz umyst
przewaznie sam si¢ o to zatroszczy. Jesli tak nie jest, na koniec sam uporzadkujesz
| poprawisz swojg mape.

Wlasciwa forma psychofizyczna
Ciato i umyst stanowig jedno$¢ psychofizyczng

o Pogimnastykuj si¢ troche, przed i w trakcie nauki, rozruszaj w szczeg6lnosci migsnie
barkow, gdzie najczesciej gromadzi si¢ napigcie. Mozesz tanczy¢, ruszaé si¢, wirowac
wokot wiasnej osi, chodz po mieszkaniu, moéw gtosno do siebie, $piewaj. Pamietaj
0 przerwach.



e Jedng "dawke" nauki staraj si¢ zmieSci¢ w przedziale od 0,5 do 1 godziny.

e Doenergetyzuj si¢ — oddychanie przepong, gltoény okrzyk, prowokuj ziewanie,
rozmasuj wezly energetyczne: dlon — w zaglebieniu migdzy kciukiem a palcem
wskazujacym, nadgarstki — na $ciggnach, gdzie wyczuwalne jest tetno, policzki.

o Staraj si¢ uczy¢ wtedy, kiedy jestes w dobrym nastroju, wtedy $lady pamigciowe beda
glebsze, a nie wtedy gdy jestes gtodny, spragniony, zmeczony, smutny, zty,
zaniepokojony, niewyspany, chory.

e Zadbaj 0 wygodne, luzne ubranie.

e Wez chlodny prysznic, aby usuna¢ objawy ospatosci.

e Zadbaj 0 wilasciwg dla mozgu diete (ale wybieraj tylko te, ktore lubisz):

o

weglowodany — wyzwalajg serotoning, uspokaja i dodaje optymizmu-
pieczywo, kasza, Kluski, ziemniaki,

wapn — mleko, jogurt, kefir, twarog, kukurydza, natka pietruszki, chrzan,
marchew, czosnek, seler.

potas — prawie wszystkie warzywa, a szczegélnie pomidory, kukurydza,
ziemniaki, banany,

magnez — kakao, czekolada, soja, fasola, groch, kasza gryczana, szpinak,
orzechy, figi, suszone morele.

cynk — poprawia koncentracj¢ — otrgby pszenne, kielki pszenicy, drozdze,
orzechy, watroba, groch, fasola, cebula, czosnek, ryby morskie, pestki z dyni,
kukurydza.

Zelazo — czerwone migso, fasola, orzechy laskowe, czereénie, wisnie,
porzeczki, czerwone buraki, szpinak.

Bor — orzechy, jablka, gruszki, brzoskwinie, winogrona, groch i brokuty.
Soja i oleje roslinne pomogg w szybkim uczeniu si¢, a Szpinak, kapusta,
grzyby i warzywa straczkowe usprawnig pamigc.

Nawadniaj mo6zg najlepiej niegazowang wodg mineralng lub sokami
owocowymi, poniewaz mozg sktada si¢ w 75% z wody a odwodnienie
powoduje zaniki pamigci i stabg koncentracje uwagi, co z kolei podwyzsza
poziom napigcia czyli powoduje Stres.

Aby poradzi¢ sobie ze stresem zazywaj witaminy:

Witamina E: wystepuje w oleju stonecznikowym, sojowym i Kukurydzianym,
orzechach i kietkach pszenicy, zielonej satacie i groszku.

Witamina B1: wystgpuje w drozdzach, kietkach pszenicy, otrgbach, fasoli,
grochu, soi, musli, wieprzowinie, kaszy gryczanej i pszennej, ptatkach
owsianych.

Witamina B5: znajduje si¢ w nasionach stonecznika, pelnych ziarnach zboz,
fasoli, soi, grochu, watrobie, tunczyku, zottkach i drobiu.

Witamina B6: jest jej duzo w rybach, kurczetach, drozdzach, watrobie,
bananach, ziemniakach, wieprzowinie, jajach, kapuscie, marchwi, fasoli,
orzechach,

Witamina C: wystepuje w natce pietruszki, papryce, cytrynach,
mandarynkach, pomaranczach, grapefruitach, kiwi, mango

Literatura: Hanna Hamer — Nowoczesne uczenie si¢, Veda, Warszawa 1999 r.

Alastair Smith — Przyspieszone uczenie si¢ w klasie; WOM Katowice 1997 r.



