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1.1.

1. ZALOZENIA REALIZACJI PROGRAMU EDUKACYJNEGO ,,TRZYMAJ FORME!”
W LATACH 2009-2012

Zalozenia ogolne

"7

Celem programu ,,Trzymaj Forme!” jest edukacja w zakresie trwalego ksztalttowania
prozdrowotnych nawykow wsrdéd miodziezy szkolnej iich rodzin poprzez promocje
zasad aktywnego stylu zycia izbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialnos¢

indywidualng i wolny wybor jednostki.

Projekty realizowane przez zainteresowane szkoly powinny sluzy¢ promocji
aktywnosci fizycznej oraz prawidlowego, czyli zréznicowanego i zbilansowanego

sposobu odzywiania si¢ mtodziezy.

Program moze by¢ realizowany w szkotach gimnazjalnych oraz w szkotach

podstawowych w klasach V-VI.

W ramach programu szkola moze organizowaé zajgcia pozalekcyjne ogdlnie
rozwijajace uczniow: wykraczajagce poza podstawe programowa 1 programy
nauczania. Zajgcia maja rozwija¢ zainteresowania ucznidw, w szczeg6Olnosci te
dotyczace zasad prawidlowego odzywiania ipotrzeby codziennej aktywnos$ci

fizyczne;j.

Zagadnienia zwigzane z handlem i promocja produktéw zywnos$ciowych nie mogg by¢

przedmiotem projektow realizowanych w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”.

Projekty nie powinny by¢ oparte na zakazach idyskryminowaé Zadnej z grup

produktow zywnosciowych.

Projekty powinny by¢ interdyscyplinarne, traktujagce problem zdrowego trybu zycia
catosciowo, odnoszace si¢ zarowno do zdobywania konkretnych umiejgtnosci, jak tez
do ksztaltowania postaw i zwigkszania zainteresowania problematyka prozdrowotna.
Projekty powinny taczy¢é aktywnos¢ ucznidow, spetlnienie ich oczekiwan,
zaangazowanie otoczenia szkoty i spolecznosci lokalnej z wykorzystaniem najnowszej
dostgpnej wiedzy we wskazanym zakresie. Projekty muszg si¢ zakonczy¢ prezentacja

uzyskanych rezultatow.

Projekt powinien sklada¢ si¢ zczterech etapdw — przygotowania, planowania,
realizacji i prezentacji. Uczniowie muszg by¢ aktywni we wszystkich etapach.

Podczas przygotowania uczniowie wspdlnie z nauczycielem opracowuja tematy i cele



projektu, pdézniej planujg prace, opracowuja harmonogram 1ikryteria wykonania,

dzialajg samodzielnie pod opieka nauczyciela i przedstawiajg rezultaty.

9. Po zakonczeniu realizacji edycji programu, szkolni koordynatorzy przygotuja
sprawozdanie opisujagce wykonanie programu i przesla je do wihasciwych terenowo
powiatowych stacji  sanitarno-epidemiologicznych. Na poziomie krajowym
organizatorzy programu dokonaja podsumowania ioceny realizacji programu wraz

z udoskonaleniem kolejnej wersji do realizacji w nastgpnym roku szkolnym.

1.2. Zalozenia szczegélowe

I. CEL GLOWNY:
Poprawa sposobu odzywiania mlodziezy.

II. CELE SZCZEGOLOWE:

1. Zwigkszenie wiedzy dotyczacej zbilansowanej diety i aktywnosci fizyczne;.

2. Dostarczenie wiedzy iumiej¢tnosci korzystania z informacji zamieszczonych na
opakowaniach produktow spozywczych.

3. Ksztaltowanie postaw izachowan w zakresie prawidlowego zywienia i uprawiania
aktywnosci fizycznej.

4. Rozszerzenie asortymentu sklepikow szkolnych o zalecane produkty.

5. Propagowanie zdrowego stylu zycia w szkole, w domu 1 sSrodowisku pozaszkolnym.

III. ADRESACI PROGRAMU:
Uczniowie gimnazjow (I-II), szkét podstawowych (V-VI), ich rodzice i opickunowie.

IV. UCZESTNICY PROGRAMU:
- dyrekcje szkol, nauczyciele, spotecznos¢ szkolna,
- pielegniarki srodowiska nauczania i wychowania,
- wladze wojewodzkie i1 lokalne oraz inni wg mozliwosci i1 potrzeb srodowiskowych.

V. CZAS TRWANIA PROGRAMU:
3 lata:
- IV edycja - rok szkolny 2009/10,
-V edycja - rok szkolny 2010/11,
- Vledycja - rok szkolny 2011/12.

VI. ORGANIZATORZY PROGRAMU:
- Gléwny Inspektorat Sanitarny,
- Polska Federacja Producentow Zywnosci Zwiazek Pracodawcow.

VII. KOORDYNATORZY PROGRAMU:
- poziom wojewodzki - Wojewodzkie Stacje Sanitarno-Epidemiologiczne,
- poziom powiatowy - Powiatowe Stacje Sanitarno-Epidemiologiczne,
- poziom szkolny - szkoly podstawowe i gimnazjalne.



VIII. PARTNERZY PROGRAMU:

Ministerstwo Edukacji Narodowej,

Instytut Matki 1 Dziecka,

Instytut Zywnosci i Zywienia,

Ministerstwo Sportu 1 Turystyki,

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie.

IX. MATERIALY i POMOCE PROGRAMOWE:

poradnik dla szkolnych koordynatorow programu, nauczycieli i pielggniarek
srodowiska nauczania i wychowania,

materiaty dla mlodziezy dotyczace zbilansowanej diety iznaczenia aktywnoS$ci
fizycznej,

plakat piramida zdrowia,

internetowa interaktywna strona edukacyjna (tresci programowe, informacja
o znakowaniu zywnos$ci na wirtualnych produktach).

X. TRESCI PROGRAMOWE:

Zywienie mlodzieiy — zbilansowana dieta

S e

Piramida zdrowia - bloki produktow.

Rozktad positkow w ciggu dnia i % dobowego zapotrzebowania na energig.
Rola podstawowych sktadnikow odzywczych.

Zasady zdrowego zywienia (10 zasad).

Alternatywne sposoby zZywienia na przyktadzie diety wegetarianskie;j.
Zaburzenia stanu odzywiania:

» nadwaga,

= otylos¢,

» niedobdr masy ciata,

= anoreksja, bulimia - pomoc specjalisty.

Wybrane elementy edukacji konsumenckie;j:

» prawa konsumenta,

» znakowanie produktoéw zywnosciowych wartoscig odzywcza.

Aktywnos¢ fizyczna
1. Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:

» pozadana aktywno$¢ fizyczna dla dzieci i mlodziezy,
= test wydolnosci fizycznej (¢wiczenia),

® test sprawnosci fizycznej (¢wiczenia).

Przyktady z omowieniem metodycznym:

= ¢wiczenia mig$ni brzucha,

= ¢wiczenia mig$ni bioder,

= ¢wiczenia mig$ni grzbietu,

= ¢wiczenia migsni klatki piersiowe;,

= ¢wiczenia oddechowe,

» ¢wiczenia utrzymywania prawidtowej postawy ciata,
= ¢wiczenia marszu.

Pis$miennictwo uzupeiniajace.



XI. METODYKA REALIZACJI PROGRAMU:

Wykonawcy Termin
1. Przedstawienie oferty programowe;j
kolejnym szkolom w 16 wojewddztwach PSSE 1X20107.
2. Sporzadzenle zapqtrzebowanla na PIS X 2010 1.
materialy edukacyjne.
3. Opracowar'l.le bazy szkol uczestniczacych PIS X 2010 r.
w IV edycji programu.
4. Wydanie materialow programowych .
i dystrybucja do 16 WSSE (IV edycja) | LT 2 2P GIS X 2010,
5. Kontynuacja i rozszerzenie wspotpracy WSSE, PSSE praca ciagla

na poziomie wojewddzkim i lokalnym.

Doskonalenie wojewo6dzkich
1 powiatowych koordynatoréw programu
w Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.

Poziom krajowy

GIS, PFPZ ZP

Poziom wojewodzki
WSSE, zaproszeni
specjalisci oraz partnerzy

X 2010r.

X -XI2010r.

Przygotowanie i doskonalenie szkolnych
koordynatoréw programu i innych
przedstawicieli srodowiska szkolnego
oraz lokalnego.

PSSE, WSSE, regionalni
1 lokalni partnerzy

praca ciagta

Dostarczenie materiatow edukacyjnych
do szkot.

PSSE

X -XI12010r.

Prowadzenie dzialan edukacyjnych
skierowanych do mtodziezy i rodzicéw
w szkotach i §rodowiskach lokalnych.
Realizacja programu w szkotach.

Nauczyciele, pielegniarki
srodowiska nauczania

1 wychowania, eksperci

Z Zewnatrz

praca ciagla

10.

Prowadzenie dziatan informacyjno -
edukacyjnych w §rodkach masowego
przekazu oraz organizacja imprez
masowych w §rodowiskach lokalnych.

PIS, partnerzy
i realizatorzy programu

praca ciaggla

11.

Nadzorowanie i monitorowanie
przebiegu programu oraz wsparcie
realizatorow programu.

PIS

praca ciagla




PODSUMOWANIE

O na poziomie szkolnym:

i OCENA REALIZACJI PROGRAMU (na poziomie
szkolnym, powiatowym, wojewdédzkim i krajowym):

. Dokonanie corocznego podsumowania i oceny IV, V, VI edycji programu

- sporzadzenie podsumowania realizacji programu w szkole (kwestionariusz),

O na poziomie powiatowym:

- sporzadzenie podsumowania i oceny realizacji programu we wszystkich szkotach

na terenie powiatu ,
O na poziomie wojewodzkim:

- sporzadzenie podsumowania i oceny z realizacji programu w wojewddztwie,

O na poziomie krajowym:

- podsumowanie iocena efektywno$ci dzialan programowych prowadzonych

w calym kraju.

Wykonawcy:

- szkolni, powiatowi, wojewodzcy

koordynatorzy programu
- krajowy koordynator i partner
programu PFPZ ZP

Wykonawcy:
- PFPZ ZP
- GIS
- PIS

3. Udoskonalenie kolejnych edycji programu.

Wykonawcy:
- PIS
- PFPZ ZP wraz z partnerami
i realizatorami programu

Wykonawcy:
- GIS
- PFPZ ZP

Termin:

1-16 VII 2010 r.
1-15VII2011r.
1-16 VII 2012 r.

2. Przeprowadzenie badania w zakresie efektywnosci oddziatywania programu.

Termin:
V-VI2010r.
V-VI2011r.

Termin:
VIII 2010 r.
VII 2011 r.

4. Zorganizowanie szkolenia podsumowujacego realizacje programu IV, V, VI edycji.

Termin:

IX 2010 .
IX2011r.
IX2012r.



2. METODA PROJEKTU

2.1. Podstawowe zalozenia metody projektu
Rozdziat zostal opracowany przez dr Grazyne Czetwertynska, adiunkta Uniwersytetu
Warszawskiego, kierownika laboratorium edukacyjnego ieksperta Centrum Edukacji

Obywatelskiej.

Projektem  edukacyjnym  jako  metoda nauczania nazywamy  zaplanowane
i koordynowane przez nauczyciela, a realizowane samodzielnie przez uczniow, zadanie albo
cykl zadan powigzanych celem 1 trescig programu nauczania (programu szkoty). Moze by¢
powiazany z realizacja programu jednego lub wielu przedmiotow, moze tez wykracza¢ poza

program.

Uczniowie samodzielnie zbieraja potrzebne dane do wykonania projektu, opracowuja je
w formie ustalonej znauczycielem, anastgpnie prezentujag innym. Sami lub wspdlnie
z nauczycielem ustalaja cele dziatania i kryteria oceny jako$ci wykonania, podejmujg decyzje
o wyborze zrodet informacji isposobie prezentacji. Projekty maja odpowiadaé
zainteresowaniom uczgcych si¢ i wigza¢ dziatalno$¢ praktyczng (najlepiej w prawdziwym
otoczeniu uczniéw) z pracg umyslowa i gromadzeniem wiedzy, rozwijaé samodzielnosc,
uczy¢ podejmowania decyzji, rozwigzywania probleméw, przyjmowania na siebie
odpowiedzialnos$ci oraz podejmowania wspotpracy z réwiesnikami i dorostymi.

Uczniowie przystepujacy do pracy powinni pozna¢ dokladng instrukcje, opis
przedsiewziecia, zasady dziatania 1wspolpracy. Moga tez oczywiscie uczestniczy¢
w ustalaniu zasad iprzyja¢ na siebie zobowigzania przedstawione w postaci kontraktu.
Rowniez przed przystgpieniem do dzialania koniecznie nalezy ustali¢ sposoby i kryteria

oceny oraz zaplanowac sposob prezentacji efektow.

Najwazniejsze cechy dobrych projektow edukacyjnych:
e okreslone cele najlepiej ustalane wspdlnie z uczniami,
e nawigzanie do realnych znanych uczniom sytuacji;
e laczenie tresci edukacyjnych z réznych dziedzin;
e laczenie mozliwosci gromadzenia wiedzy i ksztatcenia umiej¢tnosci;
e okreslone terminy realizacji catosci przedsigwzigcia oraz poszczegolnych etapow;
e doktadne okreslenie odpowiedzialno$ci za realizacj¢ 1 podziat zadan;

e dobra instrukcja zawierajgca: temat, cele, metody pracy, terminy, kryteria oceny;
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e samodzielna praca uczniéw indywidualna Iub w zespole;
e znane z gory kryteria i zasady monitorowania efektow;

e rezultaty pracy prezentowane publicznie.

2.2. Projekt edukacyjny — poglebienie metodyki dzialan.

Rozdziat zostat opracowany przez Justyne Franczak — mgr biologii i ochrony srodowiska,
nauczycielke biologii w Gimnazjum nr 1 im. W. Korfantego w Katowicach, trenerk¢ Centrum
Edukacji Obywatelskie;.

Projekt jako metoda edukacyjna swoja historig sigga przetomu XIX 1 XX wieku.
Stosowanie metody projektu opisywane jest w amerykanskiej literaturze pedagogicznej
od 1900 roku. Wtedy rozumiano t¢ metode jako praktyczng dziatalno$¢ uczniéw nastawiong
na wykonanie okre$lonego produktu iwykorzystywano ja gtownie podczas zaje¢ prac
recznych. Jako strategia postgpowania dydaktycznego metoda projektu pojawita sie¢
W nauczaniu nieco pozniej. Do wprowadzenia tej metody jako alternatywy dotychczasowego
nauczania  przyczynilty  si¢  przede  wszystkim  postulaty  Johna  Dewey’a.
Szkoty eksperymentalne, w ktorych organizowano proces uczenia zgodnie z zalozeniami
metody projektu zaczely najpierw pojawiaé si¢ w Stanach Zjednoczonych, a nieco pozniej

w Europie.

Jak rozumiec projekt jako metode edukacyjna?

Projekt edukacyjny ma wiele definicji. w literaturze mozemy przeczytaé, ze jest to metoda
ksztattujaca wiele umiejetnosci oraz integrujaca wiedze z réznych dyscyplin naukowych
(przedmiotow). Mentrak (1999) — definiuje projekt jako ,jednorazowe przedsigwzigcie
o duzej ztozonosci, ograniczone czasowo, majace charakter interdyscyplinarny”. Inni autorzy
okreslaja projekt jako cykl dobrze zaplanowanych dzialan zwigzanych z realizacja tresci
podstaw programowych, ktore sg realizowane przez duza grupg¢ ucznidéw, indywidualnie
lub w zespotach.

Istota metody projektow, jak to juz podkreslono w rozdziale przedstawiajacym podstawowe
zatozenia tej metody, jest samodzielna praca ucznidw stuzaca do realizacji okre§lonego
przedsiewziecia (zadania lub problemu dydaktycznego 1 wychowawczego)
W oparciu o wczesniej przyjete zalozenia.

Analizujac wszystkie definicje mozemy zauwazy¢ elementy wspolne przedstawiane przez

wiekszos¢ autordw publikacji poswieconych projektom.
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Podczas pracy metodg projektu:

e uczniowie uczg si¢ poprzez dziatanie - zdobywaja nowg wiedz¢ 1 do$§wiadczenia
dzigki swojej aktywnosci 1 zaangazowaniu oraz samodzielnemu podejmowaniu zadan,

e material nauczania jest zorganizowany problemowo, anie systematycznie; tresci
programu nauczania sg zintegrowane,

e widoczny ijasny jest zwigzek tematyki projektu zaréwno z programem nauczania,
jak 1 z codziennym Zyciem,

e nauczyciel nie jest ekspertem, ajedynie organizatorem procesu ksztalcenia —
uczniowie maja duza autonomi¢ w planowaniu oraz realizowaniu zaplanowanych

przez siebie dziatan.

Etapy realizacji projektu

1%°

Zgodne z zalozeniami i wymaganiami w programie ,, Trzymaj Forme

* Etapi — Przygotowanie do realizacji projektu
 Etap Il —Planowanie

« Etap III — Dziatanie

» Etap IV — Ewaluacja (ocena) projektu

Etap I - Przygotowanie projektu

Etap przygotowawczy to gldéwnie praca nauczyciela. Nauczyciel musi przygotowac uczniow
do pracy metoda projektu — wytlumaczy¢ na czym beda polegaty ich dziatania, zapoznac
z podstawowymi typami projektéw uczniowskich. Zadaniem nauczyciela w tym etapie jest
roOwniez wprowadzenie ucznidow w zagadnienia, jakich ma dotyczy¢ planowany projekt.
Wprowadzenie do projektu powinno zawiera¢ sytuacj¢ problemowa, ktoéra ma zaciekawic¢

uczniéw, a moze nawet sprowokowac do samodzielnego zainicjowania dziatan.

Etap II - Planowanie projektu

W planowanie dziatan zaangazowany jest zar6wno nauczyciel jak iuczniowie. Ten etap
uwazany jest przez nauczycieli za najtrudniejszy. Jest on takze stosunkowo zlozony gdyz
musimy zaplanowac realizacje projektu na wielu ptaszczyznach. Uczniowie dokonujg wyboru
obszaru dzialania, tematyki, planujg zakres dziatan, szacuja zasoby, zastanawiajg si¢ nad tym
jakich moga pozyska¢ sojusznikdw. w tym etapie dokonujemy réwniez podzialu na zespoty
zadaniowe o ile nie zrobili§my tego w fazie przygotowania projektu. Nauczyciel wspdlnie
zuczniami przygotowuje kontrakt, ktéry jest zobowigzaniem ucznidéw do wykonania
w okreslonym terminie wszystkich zaplanowanych dziatan, a nauczyciela — do konsultacji

1 oceny projektu zgodnie z zawartymi w kontrakcie kryteriami oceny.
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Uczniowie pod kierunkiem nauczyciela opracowujg scenariusz dziatan (opis projektu),
powstaje instrukcja dla ucznidw, projekt oceny i prezentacji rezultatow. Nalezy pamigtaé
otym, ze kryteria oceny projektu powinny powstawaé przy aktywnym udziale uczniéw

i zawiera¢ elementy samooceny oraz oceny kolezenskiej uczniow.

Etap III - Dzialanie - realizacja projektu

Nauczyciel iuczniowie wypelniaja zaplanowane role. Uczniowie systematycznie zbieraja
i gromadzg informacje, selekcjonuja je i analizujg pod katem przydatnosci i $cistego zwigzku
z tematem projektu. w grupach zadaniowych uczniowie wyciagaja wnioski irozwigzuja
problemy, prowadza wszystkie zaplanowane w projekcie dziatania. Nauczyciel zwykle
dyskretnie wspiera i kieruje pracami uczniow - doradza i obserwuje. Moze tez spetnia¢ rolg
eksperta, chociaz eckspertami moga by¢ tez specjaliSci zzewnatrz lub uczniowie
zainteresowani jedng z dziedzin zwigzanych z projektem. Nauczyciel i1 uczniowie prowadza

rowniez systematyczng ocene postepu realizacji projektu (monitoring)

Etap IV: Prezentacja. Ewaluacja i ocena projektu

Odpowiedzialno$¢ za prezentacj¢ biora na siebie uczniowie. Dokonuja oni réwniez oceny
wlasnej pracy iwspOlpracy w zespole. Nauczyciel wspomaga ich w wyborze sposobu
prezentacji projektu, organizuje od strony technicznej prezentacj¢ oraz ocenia projekt
W oparciu o wczesniej przyjete kryteria. Ocena projektu powinna uwzglednia¢ zaré6wno oceng
efektow, czyli koncowego produktu, jak i oceng procesu, jaki mial miejsce podczas realizacji
dziatan. Na tym etapie uczniowie wspolnie znauczycielem analizuja btedy i wyciagaja

wnioski na przysztos¢.

Przykladowa instrukcja do planowania projektu — o czym nie mozemy zapomniec:

I Zapoznanie z metodg projektu.

IT Nakreslenie problemu.

III Temat projektu.

IV Cel/e edukacyjne (opisuja zmiany, jakie zajdg w wyniku realizacji projektu).

V Grupy zadaniowe.

VI Wybér rodzaju projektu do realizacji.

VII Kontrakt (koniecznie terminy konsultacji, zasady samooceny, oceny kolezenskiej, oceny
nauczyciela).

VIII Plan dziatan oraz podziat zadan w grupach (trzeba je wykona¢, aby zrealizowac cele
projektu).

IX Sojusznicy.
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X Monitorowanie post¢pu realizacji dziatan w projekcie (nauczyciel 1 uczniowie).

XI Realizatorzy i1 Odbiorcy (osoby wykonujace zadania oraz te, do ktorych projekt jest

adresowany).

XII Prezentacja - termin prezentacji i zasady prezentacji projektu (czas i warunki techniczne,

kto bedzie dokonywat prezentacji? Kto wystapi w roli publicznosci?).

XIII Ocena pracy uczestnikow.

XIV Ewaluacja projektu (refleksja uczniéw i nauczyciela).

Rodzaje projektow

(na podstawie pracy zbiorowej ,,Orange dla Ziemi — materialy dla nauczycieli” pod

red. S. Zmijewskiej — Kwirgg)

PROJEKTY

|
| | 1 ||
l BADAWCZE \ l EDUKACYINE \ l SPOLECZNE \ l MEDIALNE \

Ryc. Podzial projektow ze wzgledu na sposob dzialania uczniow.

PROJEKT BADAWCZY

Uczniowie dzialaja jak naukowcy.
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Celem tego typu projektu jest poznanie 1 przedstawienie rzeczywisto$ci
z wykorzystaniem narzedzi i metod badawczych (np. obserwacji, doswiadczenia,
eksperymentu, ankiety, wywiadu).

Uczniowie stawiaja wyjsciowa hipoteze, ktora weryfikuja poprzez zbieranie
informacji iustalanie faktow. Na podstawie zebranych iopracowanych wynikow
wyciagaja ogolne wnioski.

Uczniowie wnioskujac od szczegotowych faktow (otrzymanych wynikow badan) do

ogolnych spostrzezen stosuja indukcyjny sposob rozumowania.



Dziatania uczniéw w tego rodzaju projekcie sg zblizone do pracy naukowcow.

Projekt badawczy moze by¢ punktem wyjSciowym do realizacji innych typow
projektow. Wyniki i wnioski z przeprowadzonych badan mozna zaprezentowa¢ innym
(realizujac projekt edukacyjny lub medialny) oraz wykorzysta¢ w praktyce 1 w zyciu

codziennym (realizujgc projekt spoteczny).

Realizujac projekt badawczy uczniowie powinni:

wybra¢ temat i w oparciu o niego okresli¢ cel projektu,

postawi¢ hipoteze, czyli przypuszczenie dotyczace wynikow badan,

wybra¢ metode badawcza i opracowac do niej odpowiednie narzedzia,

ustali¢ sposéb dokumentowania badan,

ustali¢ sposob prezentacji rezultatow badan 1 wnioskow,

przeprowadzi¢ zaplanowane badania, dokumentujac je krok po kroku,

opracowa¢ wyniki przeprowadzonych badan,

poréwnac uzyskane wyniki z postawiong hipotezg (sprawdzi¢, czy wyniki badan ja
potwierdzaja catkowicie, czesciowo czy tez jg obalajg),

wyciagnac i sformutowacé ogdlne wnioski,

zaprezentowac rezultaty badan (np. w postaci raportu lub prezentacji multimedialne;j).

Przyklady tematyki projektow badawczych w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

Badanie §wiadomosci ucznidéw naszej szkoly na temat skutkéw anoreks;ji 1 bulimii;
Badanie sposobow spedzania czasu wolnego przez uczniéw naszego gimnazjum,;
Badanie wptywu ¢wiczen fizycznych na procesy zyciowe gimnazjalisty;

Badanie znajomosci uczniéw naszej szkoty na temat zasad zbilansowanej diety;
Badanie zgodnosci codziennej diety uczniow naszej klasy z zasadami diety
zbilansowanej;

Badanie oznakowania produktow zywnosciowych w pobliskim supermarkecie.

PROJEKT EDUKACYJNY

Uczniowie dzialaja jak nauczyciele.

Celem tego typu projektu jest przygotowanie i przeprowadzenie dzialan
edukacyjnych na podstawie samodzielnie zgromadzonych i opracowanych
materialéw (scenariuszy zajec¢, programow warsztatow, prezentacji, itp.).

Dziatania uczniéw w tym projekcie to dziatania nauczycieli. Uczniowie samodzielnie

opracowuja iprowadza na przyklad wyktady, warsztaty, czy lekcje w terenie
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korzystajac ze znanych metod i technik nauczania (np. rozmowy w parach, pracy
w malych grupach, debaty ,,za i przeciw”, itp.).

Adresaci projektow edukacyjnych (inni uczniowie, przedszkolaki, rodzice,
przedstawiciele spolecznos$ci lokalnej) moga wykorzysta¢ w praktyce i w Zyciu
codziennym wiedz¢ zdobyta podczas dziatania edukacyjnego.

Projekt edukacyjny moze by¢ poczatkiem kolejnych dziatan. Na bazie wiadomosci
iumiejetnosci  nabytych w czasie realizacji projektow edukacyjnych mozna
podejmowac¢ dziatania w kolejnych projektach majacych charakter medialny

lub spoteczny.

Realizujac projekt edukacyjny uczniowie powinni:

wybra¢ temat,

zastanowi¢ si¢, komu, kiedy i w jaki sposob chcg przekaza¢ informacje,
opracowac zakres zagadnien odpowiedni do odbiorcow,

wybra¢ odpowiednie techniki 1 metody dydaktyczne,

zaplanowac¢ dziatania edukacyjne w czasie — przygotowac scenariusz,
opracowac materiaty i pomoce dydaktyczne,

przygotowa¢ miejsce, w ktorym mozliwe bgdzie przeprowadzenie dziatania,
przeprowadzi¢ dzialanie,

zebra¢ informacje zwrotne od adresatow dzialania.

Przyklady tematyki projektow edukacyjnych w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

Warsztaty dla uczniéw klas pierwszych pt. ,,Konsumenckie ABC”.

Cykl zaje¢ dla dzieci z pobliskiego przedszkola pt. ,,10 krokow zdrowego zZywienia”.
Szkolny Dzien Konsumenta.

Warsztaty dla rodzicow pt. ,,Moje drugie $niadanie”.

Rodzinna $ciezka zdrowia w sobotnie poranki — cykliczne zaj¢cia z wychowania

fizycznego prowadzone przez miodziez (pod kierunkiem nauczycieli w-f).

PROJEKT SPOLECZNY

Uczniowie dzialaja jak spolecznicy.
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Celem tego typu projektu jest zaplanowanie i przeprowadzenie, zgodnie
ze zdefiniowanymi wczes$niej potrzebami, dzialania spolecznego, na rzecz lokalnego

srodowiska.



Dziatanie spoteczne powinno zawiera¢ w sobie nastgpujace elementy: zdefiniowanie
problemu, zebranie niezbednych informacji, przygotowanie alternatywnych
rozwigzan, stworzenie kryteriow oceny rozwigzan oraz zaproponowanie najlepszych
rozwigzan.

Dziatania ucznidow wtym projekcie to dzialania spolecznikéw (np. radnych,
burmistrza, przedstawiciela organizacji pozarzadowej, itp.).

Kazde dziatanie o charakterze spotecznym moze przynies¢ widoczne rezultaty oraz
przyczyni¢ si¢ do korzystnych zmian w spotecznosci, w ktorej jest realizowane.
Poprzedzone dobrze przeprowadzonymi dziataniami edukacyjnymi imedialnymi
pozwala skupi¢ grup¢ ludzi zainteresowanych przyszio$cig miejsca, w ktorym zyja

oraz gotowych do podejmowania kolejnych zmian na rzecz swego otoczenia.

Realizujac projekt spoleczny uczniowie powinni:

rozezna¢ potrzeby lokalnego srodowiska,

zdefiniowac i wybrac jeden z problemoéw spotecznych, ktéry wymaga rozwigzania,
zgromadzi¢ jak najwigcej informacji na jego temat,

zastanowi¢ si¢ wspolnie nad wszystkimi mozliwymi rozwigzaniami danego problemu,
wybra¢ najlepsze i najbardziej realne rozwigzanie,

zaplanowa¢ konkretne dziatanie, ktére mogloby doprowadzi¢ do rozwigzania
problemu,

poszukac sojusznikéw dzialania,

wecieli¢ pomyst w zycie,

podja¢ decyzj¢ o formie prezentacji efektow dziatania spotecznego,

poinformowac spoteczno$¢ lokalng o efektach wspdlnej pracy.

Przyklady tematyki projektow spotecznych w ramach programu ,,Trzymaj Forme!”:

Aktywna przerwa — projekt zagospodarowania szkolnego podworka.

Sprawno$ciowy festyn §rodowiskowy.

Projekt zagospodarowania nieuzywanego strychu w mojej kamienicy — silownia
miejska.

Trasa rowerowa w poblizu naszego osiedla.

PROJEKT MEDIALNY

Uczniowie dzialaja jak dziennikarze.
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Celem projektu medialnego jest przedstawienie rzeczywistos$ci, faktéw lub zjawisk
jak najwiekszej grupie odbiorcéw przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii
informacyjnych.

Dziatania uczniéw w tym projekcie to dzialania dziennikarzy.

Projekt medialny moze przybra¢ posta¢ kampanii medialnej, ktora ma uzmystowié
wage przedstawianego problemu.

Uczniowie realizujacy tego typu projekt wykorzystuja w swojej pracy opracowane
1 stworzone przez siebie materialy promocyjne, np.: ulotki, broszury, foldery, plakaty.
Moga tez wykorzystywaé szkolng strone internetowa, gazetke szkolng, radiowezet
a nawet sprobowac publikowaé w lokalnej prasie.

Adresaci tego rodzaju projektu moga wykorzysta¢ w praktyce i w zyciu codziennym
wiedze zdobytg podczas dziatania medialnego.

Projekt medialny jest czesto poczatkiem kolejnych dziatan. Dobrze przeprowadzony
projekt medialny moze si¢ sta¢ inspiracja na przykltad do realizacji projektu

o charakterze spotecznym.

Realizujac projekt medialny uczniowie powinni:

wybra¢ temat i sformutowac cel dziatania,

zastanowic si¢ gdzie, jakimi metodami i1 kiedy zgromadza potrzebne informacje,
zastanowic si¢ komu, kiedy 1 w jaki sposob przekaza informacje,

opracowac¢ informacje tak, aby byly zrozumiale dla ich adresatow,

wybra¢ odpowiednie srodki przekazu (np. gazeta, strona internetowa, wystawa),
zaplanowac¢ dziatania medialne w czasie — przygotowac plan kampanii,

przeprowadzi¢ dziatania medialne.

Przyklady tematyki projektow medialnych w ramach programu ,, Trzymaj Forme!”:
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Promocja aktywnych form wypoczynku — prowadzenie bloga.

Aktywno$¢ fizyczna w czasach naszych dziadkow — zorganizowanie wystawy
poswigconej wspomnieniom starszych ludzi nt. form spedzania wolnego czasu
w okresie ich mtodosci.

Szkolny Tydzien Zdrowia — kampania medialna promujgca zdrowy styl zycia.
Stosowanie diet przez uczniéw naszej szkolty — dobry czy zly wybor? — debata

internetowa.



Jak wybraé odpowiedni dla nas typ realizacji projektu?

Przed podjeciem decyzji o wyborze typu projektu warto wspdlnie z uczniami zastanowic si¢

nad tym jak wyglada charakter pracy naukowca, nauczyciela, spotecznika, czy dziennikarza.

Warto, aby uczniowie przed okre$leniem sposobdéw dzialania mieli §wiadomos$¢ cech

i zachowan przydatnych podczas pracy w danym typie projektu.

Pod kierunkiem nauczyciela uczniowie powinni samodzielnie doj$¢ do podobnych jak ponizej

wnioskow.

Dobry naukowiec:

korzysta z naukowych metod badawczych,

gromadzi informacje z r6znych zZréodet,

stawia sobie pytania i hipotezy,

opiera si¢ na faktach, danych, obliczeniach statystycznych, itp.,
formutuje ogdlne wnioski,

jest systematyczny, doktadny i dociekliwy.

Dobry nauczyciel:

jest ekspertem w swojej dziedzinie,

przygotowuje si¢ do poprowadzenia kazdych zaje¢,

wykorzystuje rézne techniki nauczania i rozmaite pomoce dydaktyczne,
fatwo nawiazuje kontakt z uczniami,

tworzy uczniom przestrzen do tworczego myslenia i dziatania,

jest punktualny i dobrze zorganizowany.

Dobry spolecznik:

angazuje si¢ w sprawy srodowiska lokalnego,

dba o rozwdj i promocj¢ swojej matej ojczyzny,

stara si¢ rozwigzywac lokalne problemy, interesuje si¢ losem innych,
uczestniczy w zyciu publicznym swojej miejscowosci,

zabiera glos w waznych sprawach,

uczciwie gospodaruje srodkami publicznymi,

jest konsekwentny w swoich dziataniach, uparty i doprowadzajacy sprawy do konca.

Dobry dziennikarz:

potrafi dotrze¢ do réznych zrodet,
obserwuje zagadnienie z réznych perspektyw,

fatwo nawiazuje kontakt z innymi ludzmi,

19



zadaje duzo pytan,
ma ,,lekkie” pidro — pisze w sposob zrozumialy, przejrzysty i ciekawy,

jest dociekliwy (ale nie w$cibski).

Nalezy pamigtac, ze realizowane w szkole projekty moga zawiera¢ elementy kazdego rodzaju

ww. projektow. Warto jednak zaplanowac i mie¢ $§wiadomo$¢ jakiego typu dziatania beda

przewazalty w realizowanym projekcie gdyz pozwoli to na zachowanie okreslonej struktury

1 ulatwi realizacje zamierzonych celéw edukacyjnych.

Kiedy dzialanie uczniow mozna uznac za projekt?

Dziatanie uczniéw mozna uznac¢ za projekt, kiedy zostang spetnione nastepujace warunki:

uczniowie samodzielnie planuja, a co za tym idzie znajg, rozumiejg i akceptuja cele
dziatania,

uczniowie pracujac w grupach znaja metody i formy realizacji dzialania,

uczniowie znaja terminy realizacji catosci dziatania i jego etapow,

uczniowie wspottworza, a co za tym idzie znaja sposoby, rodzaje i kryteria oceniania
dziatania,

uczniowie znajg zasady prezentacji swojej pracy.

Jakie Korzysci przynosi praca metoda projektu?

Praca metoda projektu przynosi wiele korzysci uczniom, jak rowniez samemu nauczycielowi.

Mozemy wyrdzni¢ trzy najwazniejsze grupy korzysci:

rozwdj osobisty ucznia (np. ksztattowanie umiejetnosci spotecznych, takich jak praca
w grupie, podejmowanie decyzji, uczenie samodzielno$ci 1 odpowiedzialnosci,
wzmacnianie przedsi¢biorczych postaw wobec $§wiata),

integracja wiedzy 1 umiejetnosci z roznych przedmiotow,

rozwoj indywidualnych zainteresowan, uzdolnien i1 potrzeb ucznia.

Stosujac metode projektoéw rozwijamy u uczniéw wiele umiejetnosci. Sg wsrod nich miedzy

innymi, takie umiejetnosci jak:
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korzystanie z r6znych zrodetl informacji,
operowanie informacja (dobdr, selekcja, ocena),
przyjmowanie oraz poczucie odpowiedzialnosci,
samodzielne uczenie sie¢,

planowanie i organizacja pracy,

wspoOlpraca w grupie,



e komunikowanie sig,

e dostrzeganie, formutowanie i rozwigzywanie problemow (myslenie tworcze),
e podejmowanie decyzji,

e ocenianie 1 samokontrola,

e prezentacja wynikOw swojej pracy.

Wymienione powyzej korzy$ci wplywaja na ogromng efektywnos$¢ i skuteczno$¢ metody

projektéw jako metody edukacyjnej uczniow.

Jakie zagrozenia moga wystapic? Jak im sprostaé?

Stomiany zapal wuczniow - mozna go przezwycigzy¢é np. poprzez pozytywna
motywacj¢, wydluzenie czasu realizacji trudniejszych zadan, zawgzenie realizowanego
obszaru tematycznego, zwigkszenie rangi oceny wspierajacej.

Brak umiejetnosci pracy w grupie — Zeby je wyksztalci¢ powinniémy pracowaé z uczniami
ta metoda nie tylko na potrzeby realizacji projektow. w wypadku wystapienia trudnosci
podczas pracy nad projektem nauczyciel powinien poznaé przyczyny niewlasciwej pracy
grupowej, podjac¢ dzialanie zmierzajace do integracji grupy oraz poprawy jej funkcjonowania.
Konflikty grupowe — radzimy sobie z nimi poprzez diagnozowanie przyczyn oraz podjecie
dziatan w celu ich rozwigzania. Zapobiegamy konfliktom w grupie dzigki przemyslanemu
doborowi uczniow do zespotow zadaniowych oraz dzigki wspdlnemu ustaleniu jasnych,
znanych i aprobowanych przez wszystkich zasad pracy grupowe;.

Nieotrzymanie zaplanowanych $rodkéw finansowych — nalezy dostosowac realizacje
projektu do posiadanych srodkow.

Przypadki losowe — mozna przesung¢ w czasie realizacj¢ projektu, mozna rowniez do
realizacji projektu wiaczy¢ kilku nauczycieli, ktérzy wspolnie beda koordynowac realizacje

dziatan.

Bibliografia:

1. Wspolautorska praca zbiorowa pod red. S. Zmijewskiej — Kwireg, Orange dla Ziemi —
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2. Mikina K. Zajac B., Jak wdrazaé metode projektow? Podrecznik dla nauczycieli i uczniow...,
Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow 2006.

3. Kirolikowski J., Projekt edukacyjny, Wydawnictwo CODN, Warszawa 2000.

4. Kaminska M., Metoda projektow jako metoda dydaktyczna. Materialy pomocnicze dla
nauczycieli, RODN WOM, Bielsko — Biata 2002.
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2.3. Dobre rady dla szkol, ktore biora udzial w realizacji programu ,,Trzymaj Forme!”
Rozdziat zostat opracowany przez Justyn¢ Franczak — mgr biologii i ochrony $rodowiska,
nauczycielke biologii w Gimnazjum nr 1 im. W. Korfantego w Katowicach, trenerke Centrum

Edukacji Obywatelskiej.

Projekty realizowane przez zainteresowane szkoly powinny stuzy¢ promocji aktywnosci
fizycznej oraz prawidlowego, czyli zrdéznicowanego izbilansowanego sposobu

odzywiania si¢ dzieci i mlodziezy.

Przed przystapieniem do planowania i realizacji projektéw w programie ,,Trzymaj Forme!”:

e Zastanowmy si¢, jakie zajgcia i wjakiej formie, chcemy i potrafimy w ramach
programu zorganizowac dla ucznidow i razem z uczniami.

e Sprawdzmy, jakie problemy zwigzane =z aktywnoscig fizyczng i prawidlowym
zywieniem interesuja miodziez najbardziej. Np. jak dbac o swojg kondycje fizyczng,
sposoby na ciekawy i zdrowy wypoczynek, jak Zy¢ i odzywia¢ sie zdrowo.

e Odrzu¢émy proste skojarzenie, ze chodzi tu o dodatkowe lekcje wychowania
fizycznego albo pogadanki na godzinach wychowawczych dla uczniow. Takie
projekty raczej nie majg szans.

e Najlepszy projekt to taki, w ktérym daje si¢ potaczy¢ aktywnos$¢ uczniéw, spetienie
ich oczekiwan, zaangazowanie otoczenia szkoly z wykorzystaniem najnowszej
dostepnej wiedzy we wskazanym zakresie.

e Niezwykle istotne jest tez takie zaplanowanie pracy, aby mozna byto ja ewentualnie
kontynuowaé¢ w przysztosci w przypadku uzyskania dodatkowych $§rodkow.
w biezacym roku projekt musi si¢ zakonczy¢ prezentacja uzyskanych rezultatow.

e Jak kazdy projekt edukacyjny takze ten powinien skladaé si¢ zetapow —
przygotowania, planowania, realizacji i prezentacji. Uczniowie musza by¢ aktywni we
wszystkich etapach. Podczas przygotowania moga razem z nauczycielem zastanawia¢
si¢ nad tematem i celami projektu, pdzniej planujg pracg, opracowuja harmonogram
1 kryteria wykonania, dzialaja samodzielnie pod opieka nauczyciela i1 wreszcie
przedstawiaja rezultaty.

e Organizatorom zalezy na projektach interdyscyplinarnych, traktujacych problem
zdrowego trybu zycia catosciowo, odnoszacych si¢ zaréwno do zdobywania
konkretnych umiejetnos$ci, jak tez ksztattowania postaw i zwigkszania zainteresowania

problematyka prozdrowotna.
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Uczniowie moga:

projektowac i przeprowadza¢ akcje spoteczne na rzecz swoich réwiesnikéw i uczy¢
si¢, uczac innych,

opracowa¢ poradnik dotyczacy zywienia, wyprébowaé i przygotowal zestawy
¢wiczen poprawiajacych kondycje oraz nauczy¢ innych stosowania tych ¢wiczen,
zorganizowa¢ wystawe na temat zbilansowanej diety potaczona z degustacja, nauka
przyrzadzania prostych i zdrowych potraw,

wydawa¢ gazetke informacyjng, prowadzi¢ ,,prawdziwe badanie naukowe” na temat:

., Czy zdrowo Zyjemy?” albo ,, Czy jestes aktywny?”.

Przed przystapieniem do realizacji projektu warto odpowiedzie¢ sobie na takie pvtania:

Co dobrego przyniesie jego realizacja?

Kto na tym skorzysta?

W jaki sposéb bedziemy pracowac? Jak si¢ zorganizujemy?

Kto jest odpowiedzialny za realizacj¢?

W jakim czasie bedzie realizowany i kiedy mozemy si¢ spodziewac rezultatow?
Kto moze nam pomdc?

Jakie zewnetrzne warunki muszg by¢ spetnione?

Jakie trudnos$ci mozemy napotkac?

Jakie sa ewentualne koszty realizacji?

»Najlepsze rezultaty w nauczaniu osiaga si¢ wtedy, gdy zaréwno nauczyciele, jak

i uczniowie sa przekonani o wartosci gromadzonej wiedzy i zdobywanych umiejetnosci”.
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3. ZYWIENIE CZLOWIEKA
3.1. Dieta zbilansowana

Prawidlowe odzywianie si¢ to dostarczanie organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywczych, a tym samym energii 1 substratdw potrzebnych do utrzymania zdrowia
1 wszystkich funkcji organizmu.

Skladniki odzywcze to skladniki pokarmowe niezbedne do odzywiania organizmu
cztowieka, zwlaszcza biatko, weglowodany, tluszcze, witaminy, sktadniki mineralne.
Za niezbg¢dne sktadniki odzywcze uznaje si¢ te, ktoérych organizm czlowieka nie wytwarza lub
ktore sg syntetyzowane w zbyt matych ilosciach, a ktérych obecnos¢ jest niezbedna do jego
prawidlowego funkcjonowania — musza wigc by¢ dostarczone w odpowiedniej ilosci
z pozywieniem. W zaleznosci od swych podstawowych funkcji, sktadniki odzywcze dzielg si¢
na:

e energetyczne: gtownie weglowodany, thuszcze;

e budulcowe: biatko, sktadniki mineralne, niektére kwasy thuszczowe;

e regulujace: witaminy, sktadniki mineralne.

Doktadne ich oméwienie znajduje si¢ w rozdziale 3.3

Kazdego dnia nasz organizm potrzebuje okolo 60 rdézinych skladnikow. Nie
istnieje produkt spozywczy, ktory zawieralby wszystkie niezb¢dne skladniki odzywcze w
odpowiednich, potrzebnych dla organizmu ilosciach. Tylko wykorzystanie wielu réznych
produktow pozwala na wlasciwe zbilansowanie diety.

Produkty spozywcze mozna podzieli¢ na 5 grup, zawartych w Piramidzie Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, opracowanej w Polsce w Instytucie Zywnosci

i Zywienia (ryc. 1). a
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Ryc. 1 Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci i miodziezy w wieku szkolnym.
Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia
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Aby zapewni¢ ich spozycie w odpowiedniej ilosci, nalezy uwzgledni¢ w catodzienne;j

racji pokarmowej produkty z kazdej z grup:

Produkty zhoZowe (weglowodanowe) powinny stanowi¢ gtowne Zrodto energii 1 powinny
wystepowaé w kazdym positku w ciagu dnia. W jadtospisie nalezy stosowa¢ urozmaicone
ich rodzaje — pieczywo, kasze, platki zbozowe, musli, makarony. Zaleca si¢, aby produkty
te byly jak najmniej przetworzone, gruboziarniste a pieczywo pochodzito z jak najmniej
przetworzonych mak gruboziarnistych, razowych, ktore sg jednoczesnie zrodiem
weglowodanéw  ztozonych (skrobi) 1 blonnika regulujacego prace przewodu
pokarmowego. Produkty zbozowe wysoko przetworzone, np.: biale pieczywo - builki,
bialy ryz itp., powinny by¢ spozywane okazjonalnie, poniewaz aktualne dane
epidemiologiczne wskazuja, ze duza ilo$¢ skrobi w diecie pochodzacej z wysoko
przetworzonych zbdz, jest zwigzana z wysokim ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 2
oraz choroby niedokrwiennej serca.

Produkty weglowodanowe, oprécz skrobi i btonnika, sg réwniez dobrym zrédltem biatka
roslinnego, ale o niepelnej wartosci biologicznej (niedobor lizyny i tryptofanu), a takze
witamin z grupy B — gtownie B;, B, B¢ 1 PP. Zawieraja one tez pewne ilosci sktadnikow
mineralnych.

Warzywa lub owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku. Sa one bogatym zrédlem
witamin (zwtaszcza witaminy C, beta-karotenu i innych karotenoidow), soli mineralnych 1
btonnika. Witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach i owocach maja dziatanie
przeciwnowotworowe 1 przeciwmiazdzycowe. Potas, wystepujacy w sporych ilosciach w
warzywach, obniza ci$nienie krwi. Blonnik w nich zawarty nie tylko reguluje prace
przewodu pokarmowego 1 zapobiega zaparciom, ale takze obniza st¢zenie cholesterolu w
surowicy krwi i poprawia tolerancj¢ glukozy. Blonnik zapobiega réwniez nowotworom
jelita grubego. Najlepiej, aby warzywa spozywane byty gltéwnie w postaci surowej lub
gotowane na parze (bez zasmazek). Jedng porcje owocOw moze stanowi¢ porcja soku
zawierajacy naturalnie wystepujace cukry, natomiast porcj¢ warzyw sok warzywny bez
dodatku soli. Godne polecenia sg rowniez owoce i warzywa mrozone. Warto pamietaé, ze
owoce sg bardziej kaloryczne, poniewaz wigkszo$¢ zawiera spore ilosci cukréw prostych.
Mileko i przetwory mleczne sa zrodlem tatwo przyswajalnego wapnia, na ktore
zapotrzebowanie w okresie intensywnego wzrostu (dojrzewanie) jest u nastolatkow
wysokie 1 wynosi 800 — 1300 mg/dobg. Mileko jest rowniez zrodlem
wysokowarto$ciowego biatka 1 witamin z grupy B oraz witamin A i D. Nalezy jednak

pamigtac, ze pelnottuste produkty mleczne zawieraja duze ilosci kwasow tluszczowych
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nasyconych. Z tego wzgledu lepszym wyborem bedzie mleko 1 jego przetwory o
obnizonej zawartosci thuszczu. Osobom dorostym zaleca si¢ spozywanie dwoch porcji
produktow mlecznych, natomiast mtodziez, kobiety ci¢zarne i karmigce matki powinni
spozywacé 3-4 porcje mleka i jego przetworéw. Bardzo korzystne jest stosowanie obok
mleka , seréw twarogowych 1 fermentowanych napojéw mlecznych (jogurty, kefiry).
Produkty biatkowe - migso (czerwone, drob) i przetwory, ryby, jaja powinny by¢
spozywane w dwoch porcjach w ciggu dnia. Sg one produktami bogatymi w tatwo
przyswajalne zelazo, pelnowartosciowe biatko i witaminy z grupy B — gtownie wit. By,
Bs, PP. Nalezy wybiera¢ chude gatunki i spozywacé je z umiarem. Wysokie spozycie
migsa czerwonego (wotowina, wieprzowina, baranina) i jego przetworow jest zwigzane z
ryzykiem rozwoju miazdzycy oraz choroby niedokrwiennej serca, ze wzgledu na duza w
nich zawarto$¢ thuszczow nasyconych oraz cholesterolu.

Ryby 1 dréb zawieraja mniej thuszczOw nasyconych a wigcej nienasyconych
W poréwnaniu z migsem czerwonym. Spozywanie ryb, szczegdlnie morskich co najmniej
2 razy Ww tygodniu, zamiast mi¢sa jest korzystne , ze wzgledu na obecnos¢ w nich
nienasyconych kwasow tluszczowych z grupy omega 3, ktoére sa niezbedne do
prawidlowego wzrostu i rozwoju dziecka w tym rozwoju mézgu i1 proceséw widzenia.
Kwasy tluszczowe z rodziny omega 3 korzystnie wpltywaja na krzepliwos¢ krwi w
uktadzie krwiono$nym i poziom lipidéw w surowicy oraz odporno$¢ organizmu. Dobrym
zrodtem biatka, ale o mniejszej wartosci zywieniowej s3 réwniez nasiona roslin
straczkowych, szczegdlnie soja, ktoére majg takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy.
Nasiona roslin straczkowych i jaja moga by¢ zamiennikami produktow migsnych.
Ttuszcze — obok weglowodanow stanowig gtowne zrodio energii. Thuszeze roslinne maja
duze znaczenie w prawidlowej diecie dzieci przede wszystkim ze wzgledu na zawartos¢
w nich niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych, niezbednych do prawidtowego
wzrostu 1 rozwoju. Tluszcze te zmniejszaja takze ryzyko wystapienia choroby
niedokrwiennej serca w wieku dorostym. Thluszcze zwierzece powinny by¢ natomiast
spozywane w umiarkowanych ilo$ciach, poniewaz podnosza one poziom cholesterolu
w surowicy , ktéry moze odklada¢ si¢ w naczyniach krwiono$nych w postaci blaszki
miazdzycowej.

Nie mozna zapominaé, ze tluszcze to produkty wysokoenergetyczne, stanowigce
o kalorycznosci potraw. Z tego wzgledu ich ilo$¢ musi by¢ indywidualnie dopasowana.
Badania spozycia pokazuja, ze ponad 50% spozywanego thuszczu stanowi tzw. tluszcz

ukryty, wystepujacy w produktach, lecz niewidoczny ,na pierwszy rzut oka” np. zotte



sery czy $mietana. Natomiast thuszcze widoczne, to oleje roslinne, migkkie margaryny
(zalecane do spozycia) oraz masto, smalec, thuszez
w migsie 1 wedlinach. Zaleca si¢ spozywanie thuszczow ro$linnych, w tym olejow:
stonecznikowego, sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek oraz migkkich
margaryn wysokiej jakosci (bez kwasow trans).

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw organizmu, stanowi okoto 60% masy
ciala dorostego czlowieka. Jej obecno$¢ jest niezbedna dla jego prawidlowego
funkcjonowania ze wzgledu na kluczowa role w regulowaniu temperatury ciala,
transporcie sktadnikéw odzywczych oraz udzial we wszystkich reakcjach biochemicznych
W organizmie.

Wedtug najnowszych zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci osoby
doroste powinny wypija¢ okoto 2 litréw ptyndéw dziennie, a dzieci 1 mlodziez w wieku
szkolnym - co najmniej 1,5 litra. Najbardziej uniwersalng 1 odpowiednig dla wszystkich
grup ludnos$ci do spozycia jest woda mineralna i zrodlana o niskim badz $rednim stopniu
mineralizacji, przy czym woda $rednio 1 wysoko zmineralizowana nie powinna by¢
podawana dzieciom ponizej 1 roku zycia.

Zwigkszona ilo§¢ plyndéw jest konieczna w czasie upaldw oraz podczas chorob
przebiegajacych z goraczka, wymiotami lub biegunka. Réwniez przy duzej aktywnos$ci
fizycznej i poceniu si¢ nalezy uzupetnia¢ wod¢ w wigkszej niz zwykle ilosci. Wodg
mozna przyjmowa¢ w postaci roznych plynow a takze wraz z zywnoscig (w Polsce
srednio do 0,7 1/dobe). Produkty zawierajace wigksze ilosci wody to glownie owoce 1

warzywa., a najpopularniejsza potrawa jest zupa.

Przedstawione w piramidzie zalecenia zywieniowe to sugestie ogodlne, oznaczajace,

jakie produkty z wymienionych grup 1 w jakich orientacyjnych ilosciach powinny si¢ znalez¢

w codziennej diecie. S3 to wskazowki, z jakich produktow nalezy korzysta, aby pokry¢

zapotrzebowanie organizmu na wszystkie niezbedne sktadniki, utrzymujac pozadang mase

ciata. Piramida zdrowego zywienia stanowi dla wszystkich ogolne wytyczne, ktore nalezy

indywidualizowaé¢, bowiem kaloryczno$¢ diety oraz ilo$ci zalecanych do spozycia

produktéw z podstawowych grup zalezy od ptci, wieku, masy ciata i aktywnosci fizycznej. Na

nastgpnej stronie przedstawiono przyklady jednej porcji poszczegdlnych produktow z

Piramidy Zdrowego Zywienia oraz zalecang liczbe porcji do spozycia w ciagu dnia:

27



Produkty z Piramidy Zdrowego Dzienna Przyklady jednej porcji
Zywienia L. porcji | réznych produktéw (zamiennie)
Migso i jego zamienniki 2 e 50-100 g chudego migsa
e /5 szklanki fasoli
e 1-2jajka
Mleko i jego przetwory e [ szklanka mleka
e dzieci i mtodziez w wieku szkolnym 3-4 e 1 kubeczek jogurtu
e dorosli 2 e 5 szklanki twarogu
Warzywa i owoce min. 5 e !4 szklanki szpinaku
e 1 jabtko
e szklanka soku owocowego
bez dodatku cukru
Produkty zbozowe min. 5 e | kromka chleba
e 1 rogalik lub kajzerka
e 1 szklanka makaronu
(ugotowanego)

Poza produktami niezbednymi, w Zzywieniu dzieci i mltodziezy nalezy pamigtaé

o tzw. produktach dozwolonych, ale w ograniczonych ilo$ciach, do ktorych zalicza si¢ cukier

1s0l. Wlasciwe zbilansowanie tych produktow w diecie ze sposobem zycia ma na celu

zmniejszenie ryzyka chorob zywieniowo zaleznych, do ktoérych naleza choroby uktadu
krazenia, cukrzyca typu 2, otylo$¢, nadci$nienie t¢tnicze i prochnica zgbow.

e Cukier — nadaje smak potrawom i napojom i mozna uzupeti¢ nim produkty z pigciu
grup, ale nalezy kontrolowa¢ jego spozycie ze wzgledu na podwyzszenie ich
kalorycznosci co moze wplywac na powstawanie otytosci i prochnicy zebow.

e Sol — zwigkszona podaz soli kuchennej (chlorku sodu — NaCl) zwicksza ryzyko rozwoju
nadci$nienia, a takze nowotworu zotadka. Aby zmniejszy¢ ilos¢ soli (zgodnie
z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO nie wiecej niz 5 g dziennie), nalezy
ogranicza¢ spozycie potraw solonych i konserwowanych solg , dodawanie soli do potraw,
zastegpowac ja np. ziotami. Nie powinno si¢ podawac¢ podczas positku solniczki na stol.

Nalezy rowniez pamigta¢, ze duzo soli znajduje si¢ w wedlinach, serach i pieczywie.

Nowym szczeblem Piramidy Zdrowego Zywienia jest codzienna aktywno$é
fizyczna. Zostala ona uznana za nieodzowny element taczacy si¢ z prawidtowym zywieniem.
Aktywnos¢ fizyczna znalazta si¢ w podstawie piramidy, aby przypomina¢ o potrzebie
codziennego ruchu (dzieciom i miodziezy zaleca si¢ co najmniej 60 minut dziennie), ktory

korzystnie wptywa na kondycje fizyczng i sprawno$¢ umystowa oraz prawidtowa sylwetke.
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Innym sposobem prezentowania zasad prawidlowego zywienia przedstawionych
w Piramidzie Zdrowego Zywienia jest Talerz Zdrowia, opracowany przez Rade ds. Diety,
Aktywnos$ci Fizycznej 1 Zdrowia przy Ministrze Zdrowia. Wielko$¢ wycinkoéw kota
odnoszacych si¢ do poszczegdlnych grup produktéw zywnosciowych odpowiada ich

udziatowi w piramidzie zdrowego zywienia. Talerz Zdrowia przedstawia ryc. 2.

Ryc. 2 Talerz zdrowia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym opracowany przez Radg¢ ds. Diety, Aktywnosci
Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia.

Regularnos¢ positkow
Prawidtowe Zywienie to nie tylko dostarczanie organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikoéw pokarmowych, ale takze regularnosé positkow - ich liczba i rozktad w ciggu dnia.
Dzieci i mtodziez powinny spozywac Srednio 4 -5 positkow dziennie, najlepiej o statych
porach dnia. Spozywanie positkow rzadziej niz 3 razy w ciggu dnia powoduje obnizenie
stezenia glukozy we krwi (hipoglikemig), co wywoluje uczucie gltodu, zmgczenia, pogarsza
koncentracj¢. Czasem moga wystapi¢ bole brzucha i inne dolegliwosci.
Bardzo waznym positkiem w ciggu dnia jest $niadanie. Powinno ono pokrywac okoto
20-25% dziennego zapotrzebowania na energi¢ 1 by¢ odpowiednio zbilansowane, czyli
dostarczaé czterech spos$rod pigciu podstawowych grup produktéw tworzacych Piramide 1

Talerz Zdrowego Zywienia.
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ROZKEAD POSILKOW W CIAGU DNIA
Dobowe zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 100%

I wariant: 5 positkow w ciggu dnia (z podwieczorkiem i ,,skromng matg kolacjg”)

. Procent dobowego
Positek . .
zapotrzebowania na energie
1. Sniadanie 20-25%
2. 11 $niadanie 15-20%
3. Obiad 35-40%
4. Podwieczorek 5-10%
5. Kolacja 10-15%

IT wariant: 4 positki w ciggu dnia (bez podwieczorku i z ,,lepsza kolacja”, ktora powinna
by¢ spozyta nie pozniej niz 2 godz. przed pdjsciem spac)

. Procent dobowego
Positek . -
zapotrzebowania na energie
1. Sniadanie 20-25%
2. II $niadanie 15-20%
3. Obiad 35-40%
4. Kolacja 15-20%

Pojadanie miedzy positkami

Wsrdéd  nieprawidtowosci  wystepujacych w  sposobie zywienia miodziezy nalezy
wymieni¢, oprocz nieregularnosci w spozywaniu positkow, niezbilansowanie diety — czgste
pojadanie miedzy positkami. Zywno$¢, spozywana miedzy positkami, okresla si¢ mianem
przekasek — sa to np.: owoce, niektore produkty mleczne, stodycze, stone przekaski, a takze
napoje. Bez kontroli rodzaju spozywanej zywnosci i jej ilosci mozna tatwo doprowadzi¢ do
nadmiaru energii w diecie, a w rezultacie doprowadzi¢ do nadwagi i otylosci.

Zwyczaj pojadania migedzy positkami nie zawsze musi by¢ uznawany za szkodliwy,
zwlaszcza wtedy, gdy rozklad zaje¢ uniemozliwia spozycie positku o okreslonej porze.
Jednak w sytuacji, gdy nie zachowuje si¢ zasady réznorodnosci spozywanych przekasek przy
dominacji tylko jednego czy dwoéch rodzajow produktow o np. wysokiej zawartosci thuszczu,

cukru lub soli, nalezy zwyczaj ten uzna¢ jako nieprawidtowy.
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3.2. Spozycie energii z podstawowych skladnikow odzywczych
Pozadany model Zywienia, spetniajacy warunki profilaktyki chorob zywieniowo-zaleznych

(otylosci, miazdzycy, cukrzycy i nadcisnienia) zalecony przez Swiatowa Organizacje Zdrowia

wyglada nastepujaco:
Energia calkowita %) Granica Sredniego
spozycia dla populacji

Weglowodany calkowite (% ogotu energii) w tym: 55-75

e weglowodany ztozone ™ (% ogotu energii) 50-70

e wolne cukry 9 (% ogotu energii) 0-10
Bialko (% ogotu energii) 10 -15
Thuszez catkowity (% ogdtu energii) d)

. ., . 15-30

w tym 2/3 powinny stanowi¢ ttuszcze nienasycone
Cholesterol pokarmowy (mg/dzien) 0-300
Btonnik pokarmowy (g/dzien) 27-40
S6l kuchenna (NaCl) (g/dzien) ® nie wiecej niz 6

Zrodto: Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases, Seria Raportéw nr 797, WHO, Genewa 1990.

Legenda do tabeli:

a) Podaz energii powinna by¢ dostosowana do pici i wieku i wystarczajaca do zaspokojenia potrzeb
organizmu np. dla zapewnienia prawidlowego wzrostu irozwoju dzieci, dla kobiet w ciazy
i karmigcych oraz dla zabezpieczenia pracy, aktywnosci fizycznej iodpowiednich rezerw
energetycznych u dzieci i mtodziezy;

b) W tym skladniku diety nalezy uwzgledni¢ réwniez spozycie przynajmniej 400g warzyw i owocow
dziennie;

¢) Do tzw. wolnych cukrow zaliczono tu jednocukry (np. glukoza), dwucukry (sacharoza — ,cukier
z cukiernicy”);

d) W zywieniu kobiet w wieku rozrodczym thuszcze powinny dostarcza¢ nie mniej niz 20% energii;

e) Nie okreslono dolnej granicy spozycia soli kuchenne;.

3.3. Podstawowe skladniki odzywcze

Biatka to gtoéwny sktadnik budulcowy naszych tkanek. w wyniku procesow
trawiennych, spozywane w codziennej diecie bialka, sa rozkladane na poszczegdlne
aminokwasy, wykorzystywane do budowy nowych tkanek isyntezy wlasnego biatka
organizmu. Wérod aminokwaséw wystepuja tzw. aminokwasy niezbedne (egzogenne), czyli
te, ktore nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie czlowieka i musza by¢ dostarczone

Z pozywieniem.
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W przecietnej diecie biatko stanowi 10 - 15% warto$ci energetycznej. Zapotrzebowanie na
biatko zalezy od pici, wieku, aktywnosci fizycznej. Zrédlem biatka sa: migso czerwone -
wotowina, wieprzowina, baranina (najlepiej chude), migso biate - drob, ryby (bez skory), ser,
soja, groch, fasola.

Weglowodany stanowia material energetyczny dla organizmu (powinny dostarczac
ok. 55-60% dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Weglowodany dzielg si¢ na:

e proste (tzw. wolne cukry) - przyswajane w kréotkim czasie po spozyciu. Szybko sa

wchtaniane 1 dzigki temu daja szybki, krotkotrwaty ,,zastrzyk” energii;

e 7zlozone - wchianiane zdecydowanie wolniej i dostarczajace energii w dtuzszym

okresie czasu.

Dobrym zrédltem weglowodanéw ztozonych s3: produkty zbozowe - pieczywo (najlepiej
gruboziarniste), makarony, ptatki $niadaniowe, ryz (najlepiej pelnoziarnisty - nietuskany),
kasze (gryczana, jgczmienna).

W tej grupie jest takze cukier, ktory jako Zrodlo "pustych" kalorii, powinno si¢ ograniczac.

Tluszcze sa przede wszystkim Zrodlem energii dla organizmu ze wzgledu na
najwyzszg ze wszystkich grup pokarmowych, kalorycznos$¢ (dostarcza¢ powinny ok. 30%
energii). Ponadto sg niezbedne dla przyswajania niektérych witamin, tzw. witamin
rozpuszczalnych w thuszczach: A, D, E, K, a takze do budowy bton komérkowych.

W sktad tluszczow wchodzg kwasy tluszczowe, ktére dzielimy na: nasycone
1 nienasycone. Szczegolne znaczenie majg kwasy tluszczowe nienasycone. Wystepuja przede
wszystkim w olejach ros$linnych oraz rybach. Powinny stanowi¢ przynajmniej 2/3 wszystkich
spozywanych thuszczow.

Witaminy to substancje, ktore sa sktadnikami niezbednymi w zywieniu cztowieka dla
prawidlowego wzrostu i rozwoju, przebiegu szeregu proceséw metabolicznych zachodzacych
w jego tkankach inie mogg by¢ wytwarzane przez organizm. ztego powodu musza by¢
dostarczane zpozywieniem. Dziela si¢ na rozpuszczalne w tluszczach 1rozpuszczalne
w wodzie. Do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach zaliczamy witaminy A, E, D, 1K, a do
rozpuszczalnych w wodzie witaminy z grupy B i witaming C. Najlepszym zrodtem witaminy
C sg surowe owoce 1 warzywa, witamin A, E, D: jaja, mleko, masto, ryby morskie, oleje
ros$linne, witamin z grupy B: gruboziarniste produkty zbozowe (ciemne pieczywo, naturalne
ptatki zbozowe, kasze) mleko, migso, ryby, jaja, ciemnozielone ro$liny li§ciaste oraz
straczkowe.

Skladniki mineralne to pierwiastki chemiczne niezbedne dla wielu reakcji

zachodzacych w tkankach, konieczne dla prawidtowego rozwoju organizmu. w tej grupie
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mozna wyrdézni¢ makroelementy, czyli te pierwiastki, ktorych dzienne zapotrzebowanie
przekracza 100mg np. wapn, magnez, potas oraz mikroelementy, ktorych dzienne
zapotrzebowanie wynosi nie wiecej niz 100 mg np.: zelazo, cynk, miedz, jod.

Wapn jest niezbedny do prawidtowej budowy kosci izgbow. Najwazniejsze jego
zrodto to mleko 1 jego przetwory.

Magnez jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego 1 migsni.
Dobrym jego zrédltem sa gruboziarniste produkty zbozowe a takze ciemnozielone warzywa
lisciaste, migdaty, orzechy, gorzka czekolada.

Zelazo jest konieczne do budowy czerwonych krwinek. Jego niedobdér powoduje
niedokrwisto$¢ (anemi¢). Najwazniejsze zrodto to czerwone migso, z6ttko jaja, (tzw. zelazo
hemowe). Zielone warzywa np. natka pietruszki, szpinak zawierajg spore ilosci zelaza, ale
w postaci trudno przyswajalnej (tzw. zelazo nichemowe).

Jod jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Wystepuje w rybach,

owocach morza, soli jodowanej.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej z grup uwzglgdnionych w Piramidzie Zdrowego
Zywienia oraz w Talerzu Zdrowia.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawno$¢ i prawidtowa
sylwetke.

3. Produkty zbozowe, najlepiej te z petnego przemiatu, powinny by¢ podstawag Twojej diety.

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktow, ktore sg zrodtem biatka - migso, ryby, jaja, nasiona
ro$lin straczkowych.

6. Owoce 1 warzywa powinno si¢ spozywac przy kazdym positku — minimum 5 porcji
dziennie. Jedng porcje warzyw lub owocéw w ciggu dnia moze stanowi¢ porcja soku.

7. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych na rzecz thuszczow roslinnych (w
umiarkowanych ilosciach).

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilos¢ ptynow.

Na podstawie zasad zdrowego zywienia dla dzieci 1 mtodziezy w wieku szkolnym
opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia.
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3.4. Alternatywne sposoby zywienia na przykladzie diety wegetarianskiej

Wedhug szacunkowych danych z réznych zrodel, w ostatnich latach bardzo wzrosta
popularno$¢ wegetarianskiego stylu zycia, wtym okoto 100-krotnie czesto§¢ wyboru
zywienia wegetarianskiego. Diety wegetarianskie zmniejszaja ryzyko powstawania wielu
choréb cywilizacyjnych, m.in. choroby wienicowej'. Nalezy jednak pamigtaé, ze pozytywne
aspekty tego sposobu zywienia dotycza ludzi dorostych, ktérzy w dziecinstwie byli odzywiani
tradycyjnie.

Autorzy badan nad wptywem diet alternatywnych na organizm dzieci i mtodziezy,
prowadzonych w ostatnim dziesi¢cioleciu, w wigkszosci wyrazajg opini¢, ze wegetarianizm,
zwlaszcza $cisty jest szkodliwy dla dzieci i mtodziezy®. Najwigksze niedobory towarzyszace
tej diecie to niedobor zelaza, wapnia, witaminy B12 i witaminy D3. Towarzysza jej z reguty
niedobory energetyczne.

Dieta wegetarianska jest wybierana ze wzgledu na korzysci dla zdrowia (ograniczanie
thuszczow, cholesterolu, duza zawarto$¢ blonnika) oraz zpowodow religijnych badz
kulturowych. Eliminuje ona wréznym stopniu produkty pochodzenia zwierzgcego
i w zalezno$ci od eliminowanych grup produktow, wystepuje w 4 gtéwnych odmianach’:

o w diecie weganskiej — wystgpuja wylacznie produkty pochodzenia roslinnego: zboza,
owoce, warzywa, orzechy. Okreslenie ,,weganizm” odnosi si¢ do filozofii catkowitego
wykluczenia z uzycia produktow pochodzacych od zwierzat, poczynajac od produktow
spozywczych (mig¢so, ryby, jaja, mleko a nawet miodd) do odziezy i obuwia ze skory;

o lakto—wegetarianizm — to poza produktami ro§linnymi — spozywanie réwniez mleka
1 jego produktow;

o lakto-owo-wegetarianizm — dopuszcza niektore produkty pochodzenia zwierzgcego: jaja
1 mleko, natomiast eliminuje mi¢so, ryby i ,,owoce morza”;

o dieta semi-wegetarianska — wyklucza zdiety jedynie czerwone migsa, natomiast

dopuszcza spozywanie ryb, drobiu, jaj i mleka.

Przy prawidlowym planowaniu diety wegetarianskiej dla dzieci 1milodziezy

1 uwzglednieniu wszystkich niedoboréw mogacych zniej wynika¢, nalezy oprze¢ si¢ na

" ADA Reports. 1988: Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets - Technical Support
Paper. J. Am. Diet. Assoc. s. 88,352 — 360

? Rutkowska B.: Préba oceny motywow rodzicow stosowania diet wegetarianskich u dzieci [w:] Brzozowska A.,
Gutkowska K. (red): Wybrane problemy nauki o zywieniu cztowieka u progu XXI wieku. Wyd. SGGW,
Warszawa 2004, s. 285 - 288

3 Stolarczyk A.: Dieta wegetarianska u dzieci. [w:] Socha J.: Zywienie dzieci zdrowych i i chorych. Wyd. Lek.
PZWL, Warszawa 1998, s. 300-304
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gruntownej wiedzy, najlepiej przy wykorzystaniu porad specjalisty z zakresu zywienia. Jezeli
dieta jest odpowiednio zbilansowana itowarzyszy jej suplementacja witamin i mineraloéw,
moze by¢ nawet korzystna dla zdrowia, zwlaszcza, ze w niektérych swych zaleceniach
pozostaje w zgodzie ze wspoOlczesnymi zasadami zdrowego zywienia (wigksze spozycie
btonnika z ro$lin, ograniczone spozycie ttuszczoéw nasyconych i cholesterolu). Nie dotyczy to

diety weganskiej, ktora w zadnym wypadku nie jest wskazana jest dla dzieci i mlodziezy.

3.5. Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z nieprawidlowym odzywianiem
Nadwaga i otylos¢

Sa najczegstszymi zaburzeniami rozwoju wystepujacym u dzieci 1mlodziezy,
w zalezno$ci od wieku, dotycza 5-15% tej populacji, a czgsto$¢ ich wystgpowania wzrasta
wraz z wiekiem. Otylo§¢ zaburza wszystkie aspekty zdrowia (fizyczne, psychiczne
1 spoteczne) mtodego cztowieka, ogranicza jego potencjal rozwojowy, mozliwosci zyciowe
1 obniza jako$¢ zycia.

Najczestsza postacig otytosci jest tzw. otylo$¢ prosta, w ktorej powstawaniu, oprocz
przyczyn genetycznych, ogromng role odgrywaja czynniki $rodowiskowe: nieprawidtowy,
utrwalony w rodzinie sposob zywienia oraz niska aktywnos$¢ ruchowa, co powoduje brak
mozliwosci wydatkowania energii ijej] magazynowanie w postaci tkanki thuszczowe;.
Powstajaca w okresie dziecinstwa otylo$¢ prosta ma S$cisty zwigzek z otylo$cia w wieku
dojrzatym, bowiem 50-80% dzieci otylych pozostaje otylymi dorostymi.

Ocena stopnia nadwagi

Najprostsza metoda, niewymagajaca specjalistycznych przygotowan jest ocena na tzw.
siatkach centylowych skorelowanych, oceniajacych proporcj¢ masy cialta do wysokosci.
W metodzie tej, im dziecko jest tezsze, tym pozycja centylowa tej proporcji jest wyzsza.
Pasmo migdzy 90 a 97 centylem oznacza nadwage, a powyzej 97 centyla — otylos¢.

Innym wskaznikiem, czesto stosowanym zaro6wno u dorostych, jak i dzieci jest tzw.

wskaznik BMI (Body Mass Index), wyrazony wzorem:

wagalkg]

BMI = >
wzrost”[m]

Ustalone sg wartosci graniczne tego wskaznika dla dorostych i starszej mtodziezy. Jako

kryterium nadwagi uwaza si¢ BMI = 25-29.9, a otytosci — BMI powyzej 30.
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W przypadku dzieci, metoda ta wymaga dodatkowego uzycia odpowiednich tabel lub
siatek centylowych, uwzgledniajacych pte¢ 1 wiek dziecka w ocenie BMI, stosowana jest przez
specjalistow (lekarzy, pielegniarki szkolne).

Funkcjonowanie dziecka otytego w szkole bywa utrudnione, ze wzgledu na czesto
wystepujaca nieche¢ do zaje¢ wymagajacych sprawnosci fizycznej 1 zwigzang z tym izolacje
od grupy rowiesniczej. Nieprawidtowy sposob zywienia wystepujacy u tych dzieci utrwalany
jest nieregularno$cig positkow.

Leczenie otytosci prostej polega na skojarzonym postepowaniu: dietetycznym (dieta
ubogoenergetyczna) 1izwickszeniu jej wydatkowania (aktywno$¢ fizyczna). Czasami

konieczna jest wspoipraca psychologa i lekarza.

Niedobor masy ciala

Nieprawidlowy przyrost masy ciala (,,przybieranie na wadze”) jest zespolem
cechujacym si¢ dysproporcja masy ciata w stosunku do wysokos$ci, na niekorzy$¢ masy ciala.
Szacunkowo, za znaczny niedobor masy ciala mozemy uzna¢ pozycj¢ centylowa na siatkach
proporcji masy do wysokosci ciala — ponizej 3 centyla.

Przyczyny niedoboréw masy ciala udzieci i mlodziezy wydaja si¢ by¢ bardziej
ztozone, niz w przypadku otytosci. Oprocz czynnikow genetycznych oraz innych, ktore
dziataja na dziecko w okresie zycia plodowego, wpltywy s$rodowiska obejmujg nie tylko
sposOb zywienia, ale 1iinne czynniki opo6zniajace rozwdj dziecka czy powodujace
u niego niedozywienie. Sg to przede wszystkim aktualne badz przebyte choroby (zwlaszcza
przewlekle lub o cigzkim przebiegu), bodzce emocjonalne, skazenie srodowiska naturalnego.

Badania przeprowadzone przez Instytut Matki i Dziecka w roku szkolnym 1994/95
wsrdéd 2,1 mln uczniow w Polsce wykazaly, ze niedobor masy ciata ponizej 3 centyla
w stosunku do wysokosci ciala wystgpuje u ok. 3% populacji w wieku 7-16 lat. Ocena
kompleksowej opieki zdrowotnej nad uczniami z niedoborem masy ciata wykazata, ze jedynie
w 20% wojewddztw byla ona dobra. Nalezy spodziewac¢ si¢, ze do tej pory stan ten nie ulegh
poprawie. Posrednimi danymi, mogacymi s$wiadczy¢ o niedozywieniu dzieci i mtodziezy
w Polsce sa wyniki ankietowych badan nad zachowaniami zdrowotnymi uczniow. Wynika
z nich, ze w 2002 roku 9% mlodziezy czasem lub czesto przychodzi rano do szkoty lub ktadzie
si¢ spa¢ gtodna, poniewaz w domu jest zbyt mato jedzenia. Odsetek ten wzrdst od 1998 roku

0 3%.
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Anoreksja — jadlowstret psychiczny

Jadlowstret psychiczny zaliczany jest do zaburzen odzywiania si¢ inalezy do
dysfunkcji rozwojowych, w ktérych czynniki biologiczne tacza si¢ Scisle z zaburzeniami
psychologicznymi. Nalezy zwrdci¢ uwagge na fakt, ze okreslenie ,,zaburzenia odzywiania” jest
do$¢ tagodne, szerokie 1 w ogolnym odbiorze (w tym przez samych chorych) nie kojarzy si¢
z choroba. Tymczasem trzeba pamigtaé, ze jadlowstret psychiczny jest chorobg cigzka,
przewlekta, a w pewnym odsetku przypadkéw nawet $miertelna.”

Najwigksza czgstos¢ zachorowan na jadlowstret psychiczny przypada na okres 13 — 14
lat oraz pomigdzy 17 a 25 rokiem zycia. Na zaburzenie to cierpi okoto 1% dziewczat w wieku
szkolnym, u chtopcéw wystepuje wyjatkowo rzadko. Czesto zaczyna si¢, od wydawaloby sie¢
niewinnej checi ,,zrzucenia” paru kilograméw.

Podstawowe objawy jadtowstretu psychicznego to:

e Utrata masy ciata ponad 15% w stosunku do masy naleznej dla wzrostu;

e Nieodparty Igk przed przybraniem na wadze lub wrecz otylo$cig, mimo rzeczywistego
niedoboru masy ciata;

e Zaburzone postrzeganie swojego ciata: osoba chora uwaza, ze jest otyta lub jakas czesc¢ jej
ciata jest za gruba nawet wowczas, gdy jest skrajnie wychudzona;

e Zanik okresu udziewczat juz miesigczkujacych lub nie pojawienie si¢ pierwszej
miesigczki mimo innych objawéw dojrzewania.

Dziewczeta skrzetnie ukrywajg swoje zaburzenie, ch¢tnie przygotowuja positek dla
catej rodziny, spedzaja w kuchni duzo czasu, twierdzac, ze zjadaja positki podczas ich
przygotowywania. Bywa, ze rodzice dlugo nie zdaja sobie sprawy z problemow dziecka,
a nierzadko pierwsza osoba ,,wykrywajaca” zaburzenie jest nauczyciel wf.

Leczenie anoreksji jest trudne i dlugotrwale. Dzieci odrzucaja potrzebe leczenia,
uwazaja si¢ za zdrowe, zaprzeczaja istnieniu problemu. w przewazajacej wi¢kszoSci
przypadkéw leczenie powinno by¢ prowadzone w specjalistycznych oSrodkach
psychiatrycznych dla dzieci imlodziezy. Pacjenci wymagaja okresowej kontroli
i podtrzymujacej psychoterapii jeszcze przez wiele miesiecy po opanowaniu

jadlowstretu z uwagi na mozliwos¢ nawrotu choroby.

* Popielarska M., Suffczynska — Kotowska M.: Jadlowstret psychiczny (anorexia nervosa) [w:] Popielerska A.,
Popielarska M. (red): Psychiatria wieku rozwojowego. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2000, s 156
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Bulimia

Jest to zaburzenie wystgpujace najczesciej u licealistek lub studentek. Dotyczy ono
wedlug r6éznych zrédet 4-15% dziewczat w tej grupie wiekowej. Chore na bulimi¢ znacznie
czesciej niz anorektyczki, pochodzg z rodzin, w ktérych wystepuja konflikty, zaniedbywanie,
czy nawet odrzucenie dziecka.

Objawy bulimii to:

e powtarzajace si¢ okresy zartocznosci i poczucie braku kontroli nad jedzeniem,

e regularne prowokowanie wymiotéw, uzywanie S$rodkoOw przeczyszczajacych lub
odwadniajacych, Scistych diet lub intensywnych ¢wiczen po epizodach obzarstwa, by nie
utyc¢,

e utrzymywanie si¢ stalego poczucia winy i mniejszej wartosci wlasnej oraz wysokiego
poziomu lgku, czasem depresji.

Leczenie bulimii polega na terapii w poradni zdrowia psychicznego, oddziale

dziennym nerwic lub osrodku psychoterapeutycznym dla mlodziezy.
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4. WYBRANE ELEMENTY EDUKACJI KONSUMENCKIEJ
4.1. Prawa konsumenta

Prawa konsumenta gwarantuje w Polsce Konstytucja Rzeczpospolitej Polskie;.
Zgodnie z art. 76 ,,wladze publiczne chronig konsumentéw, uzytkownikow i najemcoOw przed
dzialaniami zagrazajacymi ich zdrowiu, prywatnosci ibezpieczenstwu oraz przed
nieuczciwymi praktykami rynkowymi™. Ochrone praw konsumentéw zapewnia takze ustawa

z dnia 15 grudnia 2000 r. o ochronie konkurencji i konsumentow®.

Konsument ma prawo do:

e swobody wyboru asortymentow,
e Dbezpieczenstwa,

e rzetelnej informac;ji,

e bycia wystuchanym’.

Gdzie po pomoc?

Jezeli twoje prawa konsumenckie sa tamane, mozesz zglosi¢ si¢ po pomoc do Federacji
Konsumentow, ktorej gtownym celem jest ochrona indywidualnego konsumenta w Polsce.
Adres:

Rada Krajowa Federacji Konsumentow

Al. Standéw Zjednoczonych 53

04-028 Warszawa

tel. (22) 827 11 73, fax.: (22) 827 90 59,

email: sekretariat@federacja-konsumentow.org.pl
www.federacja-konsumentow.org.pl

4.2. Znakowanie produktow

Wszystkie §rodki spozywcze objete s3 obowigzkiem znakowania. Konsument ma prawo
do uzyskania niezbednych informacji przed podjeciem decyzji zakupu. Podstawowe
informacje, jakie powinna zawiera¢ etykieta to: nazwa $rodka spozywczego, data minimalne;j
trwato$ci albo termin przydatnosci do spozycia oraz zawarto$¢ netto lub liczba sztuk
opakowanego s$rodka spozywczego. Ponadto, jezeli pozwala na to wielko$¢ opakowania
produktu, znakowanie powinno zawiera¢ rowniez informacje dotyczace skladnikow

wystepujacych w $rodku spozywczym, sposobu przygotowania lub stosowania, dane

> Konstytucja Rzeczpospolitej Polskiej, 06.04.1997 r. s.15.
5 Dz. U. 2000 r., Nr 122, poz. 1319 z p6zn. zm.
7 www.konsument.net4.pl
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identyfikujace producenta, paczkujacego lub wprowadzajacego produkt do obrotu, miejsce
albo zrodto pochodzenia, warunki przechowywania, oznaczenie partii produkcyjnej oraz klase
jakosci handlowej, o ile zostala ona ustalona®.

Ponadto na opakowaniu produktu mogg si¢ rowniez znalez¢ nastgpujace informacije:

a) Zawartos¢ sktadnikow produktu spoZywczego

Alergeny — Wedlug danych Unii Europejskiej, na jej terenie, jest ok. 8% dzieci 13%

dorostych cierpiacych na alergie pokarmowe’. Osoby te powinny zwracaé szczegdlng uwage

na zawarto$¢ w produktach alergenéw, czyli substancji wywotujacych okreslone reakcje

uczuleniowe organizmu. Na mocy obowigzujacych przepiséw, wszelkie substancje alergenne,

o ile wystepuja w produkcie, powinny by¢ wyszczegolnione w jego sktadzie.

Wzbogacanie Zywnosci to dodawanie do produktow zywno$ciowych jednego lub kilku

sktadnikéw odzywczych, niezaleznie od tego, czy naturalnie wystepuja one w tym $rodku

spozywczym, czy nie. Wzbogacanie ma na celu zapobieganie niedoborom lub korygowanie

niedoboréw tych sktadnikow odzywczych w catych populacjach lub okreslonych grupach

ludno$ci. Ponadto stosowane jest uzupelnianie zawartosci sktadnikéw odzywczych

w przypadku strat powstatych podczas wytwarzania produktu (m.in. w trakcie obrobki

termicznej). Dokladne zasady dodawania sktadnikow odzywczych do zywnos$ci okreslaja

przepisy Unii Europejskiej oraz krajowe'’. Do najwazniejszych suplementow naleza:

- Witaminy: A, D, E, K, B1, B2, B6, B12, C, niacyna, kwas pantotenowy, kwas foliowy,
biotyna;

- Sktadniki mineralne: wapn, magnez, zelazo, miedz, jod, cynk, mangan, sod, potas, selen,
chrom, molibden, fluor, chlor, fosfor.

Probiotyki to pojedyncze lub mieszane kultury zywych mikroorganizmow: bakterie kwasu

mlekowego, bifidobakterie ilaktobakterie, wybrane drozdze nalezace do wtasciwej flory

jelitowej cztowieka. Probiotyki wywieraja korzystny wplyw poprzez zapewnienie rownowagi

mikroflory organizmu czlowieka. Produktami zawierajagcymi bakterie probiotyczne sg

gléwnie napoje mleczne fermentowane (kefir, jogurt).

Substancje dodatkowe do ywnosci to substancje, ktore samodzielnie nie sg przeznaczone do

spozycia. Dodane do produktu wptywaja na jego trwatos$¢, konsystencjg, barwe, zapach lub

¥ Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie znakowania $rodkow
spozywczych (Dz. U. z 2007, nr 137, poz. 966)

? www.federacja-konsumentow.org.pl

' Rozporzadzenie (WE) nr 1925/2006 Parlamentu Europejskiego i i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie
dodawania do zywno$ci witamin i i sktadnikow mineralnych oraz niektorych innych substancji oraz
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 19 grudnia 2002 r. w sprawie substancji wzbogacajacych dodawanych
do zywnosci i 1 warunkow ich stosowania (Dz.U. z 2003 r., nr 27, poz. 237 z pdzn. zm.)
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smak. Grupy substancji dodawanych do zywnos$ci to: barwniki, substancje konserwujace,
przeciwutleniacze, emulgatory, sole emulgujace, zagestniki, substancje zelujace, stabilizatory,
substancje wzmacniajagce smak 1izapach, kwasy, regulatory kwasowosci, substancje
przeciwzbrylajace, skrobie modyfikowane, substancje stodzace, substancje spulchniajace,
substancje przeciwpianotworcze, substancje pianotworcze, substancje do stosowania na
powierzchni¢ (substancje glazurujace), $rodki do przetwarzania maki (polepszacze),
substancje wigzace (teksturotworcze), substancje utrzymujace wilgotnos¢, sekwestranty,
substancje wypelniajace, gazy nosne, gazy do pakowania, nos$niki, enzymy (najwazniejsze
z w/w grup sa opisane w tabeli ponizej). Unia Europejska zezwala na stosowanie ponad 300
substancji dodatkowych do zywnosci. Peing liste substancji zawiera Rozporzadzenie Ministra
Zdrowia zdnia 23 kwietnia 2004 r. w sprawie dozwolonych substancji dodatkowych
i substancji pomagajacych w przetwarzaniu''. Liste substancji dodatkowych, wraz z opisem
funkcji technologicznych i zastosowania mozna znalez¢ réwniez na stronie internetowej

Polskiej Federacji Producentéw Zywnoéci Zwiazku Pracodawcéw www.dodatki.pfpz.pl

Tab. 1. Wybrane grupy dodatkow do zywnosci'?

Kategoria Funkcje

Substancje konserwujace to substancje przedtuzajace trwatos¢ srodkow
Konserwanty spozywczych poprzez zabezpieczenie ich przed rozktadem spowodowanym
przez drobnoustroje (np. kwas mlekowy — E 270).

Przeciwutleniacze to substancje przediuzajace trwatos¢ srodkow spozywczych
poprzez zabezpieczenie ich przed rozktadem spowodowanym przez utlenianie,
takim jak jetczenie thuszczu i zmiany barwy (np. kwas askorbinowy, czyli
witamina C — E 300).

Przeciwutleniacze

Emulgatory to substancje umozliwiajace utworzenie lub utrzymanie jednolitej
Emulgatory mieszaniny dwoch lub wigcej wzajemnie niemieszajacych si¢ faz, takich jak
olej i woda, w srodkach spozywczych (np. lecytyna — E 322).

Stabilizatory sg to substancje umozliwiajgce utrzymanie odpowiednich
Stabilizatory fizycznych lub chemicznych wtasciwosci srodka spozywczego (np. pektyna —
E 440, ktora nadaje galaretowata konsystencje i przejrzysty wyglad dzemom).

Barwniki sg to substancje nadajace lub przywracajgce utracong w trakcie
Barwniki obrobki technologicznej barwe srodkom spozywczym. Stosowane sg zarOwno
sztuczne barwniki (anato-E160b), jak i naturalne (-karoten — E160a)

""Dz. U. 2004 r. Nr 94, poz. 933

'> Opracowana na podstawie Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 23 kwietnia 2004 r. w sprawie
dozwolonych substancji dodatkowych i i substancji pomagajacych w przetwarzaniu (Dz. U. z 2004 r., nr 94,
poz. 933 z pézn. zm.)
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b) Termin przydatnosci do spoiycia oraz data minimalnej trwatlosci

Kupujac produkty zywnosciowe, nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na date okreslajaca
termin przydatnosci produktu do spozycia lub dat¢ minimalnej trwalosci. Termin
przydatnos$ci do spozycia jest podawany w przypadku $rodkéw spozywczych nietrwatych
mikrobiologicznie, fatwo psujacych sie, jak np. mi¢so, wedliny, nabiat 1 okresla on termin, po
uplywie ktorego produkt traci przydatno$¢ do spozycia. Data przydatnosci do spozycia
powinna by¢ poprzedzona okresleniem ,,nalezy spozy¢ do ...”.

Data minimalnej trwalosci okre$la natomiast termin, do ktéorego prawidlowo
przechowywany produkt zywno$ciowy zachowuje swoje wiasciwosci. Data ta poprzedzona
jest okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed ...” lub ,,najlepiej spozy¢ przed koncem ...”.

Kupujac produkty niepaczkowane i nieposiadajace etykiety nalezy zwroci¢ szczegdlng
uwage na ich wlasciwosci organoleptyczne takie jak wyglad i zapach. Nie nalezy kupowaé
produktow  niewiadomego  pochodzenia lub  sprzedawanych  w miejscach

niespelniajacych wymogow higieniczno-sanitarnych.

¢) Zasady przechowywania produktow

Wszedzie tam, gdzie jako$¢ produktu w istotny sposob zalezy od sposobu jego
przechowywania np.: w lodowce, producent ma obowigzek poda¢ na etykiecie sposob
przechowywania produktu. Zasada ta dotyczy ponadto wszystkich produktow spozywczych

oznaczonych terminem przydatnosci do spozycia.

d) Informacja o wartosci odiywczej produktow

Warto$¢ odzywcza produktu to informacja o szczegdlnych wartosciach srodka
spozywczego ze wzgledu na energie 1 sktadniki odzywcze. Podawana jest ona w przeliczeniu
na 100 g/100 ml produktu, czesto rOwniez w przeliczeniu na porcjg.

Poza okres$lonymi przypadkami (zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia zywieniowego,
zywnos$¢ wzbogacana, obecno$¢ o§wiadczenia zywieniowego — np. ,,zrodlo witaminy C”, czy
,hie zawiera cholesterolu”), umieszczanie na opakowaniu produktéw zywnosciowych
informacji o warto$ci odzywczej jest dobrowolne.

Jezeli producent zdecyduje si¢ umiesci¢ tego typu informacj¢ na opakowaniu, to
powinna ona odnosi¢ si¢ do warto$ci odzywczej jednej zdwodch grup skladnikéw
odzywczych:

e Grupa 1 — warto$¢ energetyczna, zawartos$¢ biatka, weglowodanow i thuszczu;
e Grupa 2 — warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ biatka, weglowodanoéw, cukrow, tluszczu,

kwasow tluszczowych nasyconych, btonnika pokarmowego i sodu.
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Informacja, na ktorg konsumenci najczesciej zwracajg uwage jest wartos¢ energetyczna, ktora
podawana jest w dwoch jednostkach: kJ oraz kcal 1 oznacza ilo$¢ energii dostarczonej przez

spozycie 100 g/100 ml produktu.

Znakowanie wartosciq odzywczg GDA (Wskazane Dzienne SpoZycie)
Prawidtowe odzywianie jest jednym z warunkow zachowania dobrego stanu zdrowia. Aby
moéc dopasowad swoj sposob odzywiania do stylu zycia, jaki prowadzimy, niezbgdne jest

prawidlowe zbilansowanie codziennej diety zarowno pod wzgledem energetycznym, jak

1odzywczym. Nie istnieje jeden produkt zywnosciowy, ktory pokrylby zapotrzebowanie
organizmu ludzkiego na wszystkie skladniki odzywcze, dlatego tez dieta powinna
by¢ urozmaicona pod wzgledem spozywanych produktow. Nalezy roéwniez pamigtaé
o dopasowaniu sposobu odzywiania do wtasnych potrzeb, szczegodlnie tych, ktére wynikaja ze
stanu zdrowia 1 stylu zycia.

Na opakowaniach produktéw zywnos$ciowych mozna znalez¢ wiele uzytecznych informacji
zywieniowych, ktore moga by¢ wykorzystane przy uktadaniu zbilansowanej diety.
Oznakowanie systemem GDA (% Wskazanego Dziennego Spozycia) stanowi uzupeknienie
tych informacji.

Wskazane Dzienne Spozycie GDA (Guideline Daily Amounts) okres$la wartosci poziomu
spozycia poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, wyznaczone przez

naukowcow dla przecigtnego dorostego i zdrowego konsumenta.

Wskazane Dzienne

Wskazane Dzienne

Thuszcz

nie wiecej niz70 g

nie wiecej niz 80 g

Sktadnik Spozycie (GDA) Spozycie (GDA) Crpakowanie 250 ml zawiera:
odzywczy - wartosci okreslone - wartosci okreslone Kwasy
dla kobiet* dla mezczyzn Husrzowe
Recay kcal  Cukry ThSZoZ rasycone  SOd
140 i0g 1g 01g 01g
Wartosé
a
energetyczna 2000 kcal 2500 kcal 7o, 304 194 1% 4%
Biatko 509 60 g % wskazanego dziennego spozycia
dla osoby doroshej

Weglowodany 2709 3409

Kwasy
tluszczowe nie wiecej niz20 g nie wiecej niz 30 g nazwa skladnika
nasycone Jedna porcja dost;m%
Btonnik 25¢g 25¢g keal
lilos¢ skladnika
$6d (s6l) nie wiecej niz2,4 g (6g) | nie wiecej niz 2,4 g (6 g) 140 <<—— .\ porcji produktu
Cukry nie wiecej niz 90 g nie wigcej niz 110 g 7% K
% wskazanego dziennego % wskazanego
-w tym cukr C i °
do:!var‘\,e UKTY | nie wiecej niz 50 g nie wiecej niz 62,5 g spazycia dla osoby dorosle] dziennego spozycia
Tabela referencyjna dla pozioméw wskazanego
dziennego  spozycia  poszczegodlnych  sktadnikow

odzywczych objetych systemem znakowania GDA.
Wartos$ci uzgodnione z Instytutem Zywnosci 1 Zywienia



System znakowania wartoscia odzywcza GDA polega na oznakowaniu produktu informacja
o procentowej zawarto$ci wybranych sktadnikow odzywczych i energii w porcji produktu,

w odniesieniu do warto$ci Wskazanego Dziennego Spozycia (Guideline Daily Amounts).

Przyktadowo, jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA, widnieje
informacja, ze dostarcza on w jednej porcji 140 kcal energii, co stanowi 7 % Wskazanego

Dziennego Spozycia (GDA) dla przecigtnej zdrowej dorostej osoby, to nalezy traktowac te¢

informacj¢ jako wskazowke, ze pozostate produkty zywnosciowe nie powinny dostarczy¢
wiece] niz 1860 kcal czyli 93% wskazanego dziennego spozycia.

System znakowania GDA pozwala konsumentom na szybkie itatwe zapoznanie si¢
z zawarto$cig, waznych zpunktu widzenia profilaktyki nadwagi i otylosci, sktadnikow
zywieniowych, takich jak cukier, tluszcze (w tym thuszcze nasycone), sol oraz z warto$cig
energetyczng porcji produktu. Informacje te powinny utatwi¢ codzienne kontrolowanie ilo$ci
spozywanych skladnikow i energii, a tym samym pomodc w utrzymaniu prawidlowej masy

ciala i stanu zdrowia.

Nalezy zwroci¢ uwage mlodziezy na istotne aspekty systemu znakowania GDA.

1. System znakowania GDA oparty jest na wartosciach referencyjnych wskazanego dziennego
spozycia obliczonych dla przecietnej zdrowej doroslej osoby, dlatego wartosci GDA
powinny by¢ traktowane wytacznie jako wskazéwki. Indywidualne wartosci GDA mogg si¢
rozni¢ w zaleznosci od wieku, pici, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia, itd.
Przyktadowo wskazane dzienne spozycie energii dla mtodziezy w wieku 13 — 15 lat osigga
wartosci od 2100 kcal dla dziewczat o malej aktywnosci fizycznej do nawet 3500 dla
chlopcéw o duzej aktywnosci. w przypadku watpliwosci odnos$nie tego, jakie jest
indywidualne Wskazane Dzienne Spozycie poszczegoélnych skladnikow odzywczych,

mlodziez powinna zasi¢egna¢ porady dietetyka lub swojego lekarza rodzinnego.

2. Nalezy pamigtaé, ze dobierajac produkty w swojej codziennej diecie, wartosci GDA dla
cukréw, tluszczy, tluszczy nasyconych isodu nalezy traktowaé jako wskazowke NIE
WIECEJ NIZ, anie wartosci docelowe! Miodziez powinna uwzgledni¢ tez w swoich
obliczeniach, ze sktadniki te znajduja si¢ roéwniez w produktach zywnoSciowych
przygotowywanych i spozywanych w domu np. w stodzonej herbacie lub domowym ciescie.

Kalkulator warto$ci GDA dla domowych potraw znajduje si¢ na stronie www.gdainfo.pl.
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5. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywno$¢ ruchowa jest nieodlacznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona
z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci.

Odpowiednio dobrana, duza aktywno$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu,
pomnazaniu i zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija mig¢énie, wptywa na prawidlowy wzrost
i ksztalt kosci, rozwija uklad krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawno$¢ i wydolnos¢
fizyczna.

Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy organizm nie osigga pelni rozwoju: ma
mniejszg pojemnos$¢ ptuc, mniejsza wydolnos¢ fizyczng, slabsze migénie, gorszy refleks
i koordynacje ruchéw. Rezerwa sit, ktére w sytuacjach trudnych moégtby uruchomié, jest
nizsza. Przecigtna wydolno$¢ fizyczna jest tak mata, ze wystarcza jedynie na wykonanie
codziennych czynnosci, powoduje szybkie zmeczenie i znuzenie.

Tymczasem, niestety, w coraz wigkszym stopniu, zaré6wno umlodziezy, jak
1 u dorostych, wystepuje tendencja do ograniczania aktywnosci ruchowej. Wing za to nalezy
obcigzy¢ zdobycze cywilizacji, jak samochdd, winda pozwalajace unikna¢ wysitku, czy TV,
komputer zapewniajagce wygodng, nieme¢czacg rozrywke. Zaspokajaja one naszg sklonnos¢ do
lenistwa ruchowego iszukania wygody. Nie bez znaczenia jest takze duze obcigzenie
ucznidow nauka szkolng i pozaszkolng, wymuszajace przebywanie w pozycji siedzacej.

Badania stanu zdrowia ludnosci Gtownego Urzedu Statystycznego z 1996 roku
wykazaty, ze najbardziej popularng u mtodziezy forma spe¢dzania wolnego czasu jest
ogladanie TV i czytanie. z form odpoczynku czynnego preferowany jest spacer. Aktywniejsze
formy ruchu preferuje mniej niz polowa ucznidow. Jedynie 10% dziewczat
120% chlopcéw uprawia jakas dyscypline sportu.

Mata aktywnos$¢ ruchowa i czgsto niewtasciwa dieta sprzyjaja:

e pogarszaniu wydolnosci i sprawnosci fizycznej,
e pogarszaniu postawy ciata i wystepowaniu wad postawy ciala,
e nadwadze i otylosci.

Jednoczes$nie modna jest, lansowana przez media, sylwetka wysportowana - szczupla
w przypadku dziewczat, dobrze umigsniona i silna u chtopcow. T¢ mode mozna i nalezy
wykorzysta¢ do zachegcania uczniow do uczestnictwa w programie i utrzymania wysokiej

aktywno$ci ruchowej po jego zakonczeniu.
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5.1. Pozadana aktywnos$¢ fizyczna
Aby aktywnos$¢ ruchowa przynosita odpowiednie efekty, powinna by¢ systematyczna,
a ¢wiczenia wykonywane przez okre§lony czas i z okre§long intensywnoscig. Zalecana dla

dzieci i mtodziezy minimalna dawka aktywnosci ruchowe;j to:

Jedna godzina dziennie dowolnego typu ruchu o zwiekszonej intensywnosci

czyli takiej, aby bicie serca i oddech byly przyspieszone i wywolane zostalo uczucie goraca.
Jezeli dziecko stale uprawia jaki$ rodzaj ruchu, np. codziennie dojezdza do szkoty na
rowerze, codziennie chodzi piechota dtuzszy odcinek, zalecana aktywno$¢ fizyczna to 30
minut dowolnego typu ruchu o zwigkszonej intensywnosci.
Nalezy podkresli¢, ze sg to wartosci minimalne, pozwalajace utrzymac swojg aktualng

wydolnos¢. Aby rozwija¢ swoja wydolno$¢, nalezy zwigkszac czas trwania ¢wiczen.

5.2. Test wydolnoSci fizycznej

Wydolno$¢ fizyczna to zdolno$¢ organizmu do cigzkich lub dtugotrwatych wysitkéw
fizycznych bez szybko narastajacego zmeczenia. Pojecie wydolnosci fizycznej obejmuje
réwniez tolerancje zmgczenia i zdolno$¢ do szybkiej regeneracji.

O wydolnosci fizycznej cztowieka decyduja gléwnie:

e sprawno$¢ procesOw energetycznych, zwlaszcza tlenowych,

e zasoby substratow energetycznych znajdujacych si¢ w organizmie,

e sprawno$¢ wyrownywania zmian w $rodowisku wewngtrznym  organizmu

wywolanych przez wysitek,

e tolerancja zmegczenia.
Wydolno$¢ fizyczna rozwija si¢ $rednio do 20 roku zycia. Od 25 roku zycia, nie
podtrzymywana ulega systematycznemu obnizaniu. Aktywno$¢ ruchowa w zyciu codziennym
pozwala w istotny sposob rozwija¢ u dzieci i mlodziezy wydolno$¢, a u dorostych op6zniaé
jej spadek.

Za miar¢ wydolnosci fizycznej przyjeto wydolnos¢ ukladu krazenia. Probami
precyzyjnie oceniajgcymi te¢ wydolnos$¢ sa: test badajgcy maksymalng zdolno$¢ pochtaniania

tlenu (VO2 max), PWC 170 (PWC 85% max tetna) °, czy test stopnia.

B PWC 85% jest to wielko$é obcigzenia (w watach) na ergometrze rowerowym, przy ktorym czesto$é tetna
wynosi 85% t¢tna maksymalnego (tu: 170/min.)
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Zasady wykonywania testu:

Zaproponowany do przeprowadzenia na zajeciach test nie jest narzedziem zbyt
precyzyjnym. Ma on jednak t¢ zalete, Ze jest prosty, tatwy do wykonania na lekcji i mozliwy
do powtorzenia przez uczniow w domu.

Wymaga on nauczenia pomiaru t¢tna na tetnicy promieniowej. Sposéb utozenia rgk
powinien by¢ uczniom zademonstrowany przez nauczyciela. Dodatkowym utatwieniem jest
rysunek przedstawiajacy utozenie rgk rozdany uczniom wraz ztabelg do zapisywania

wynikOw pomiaru tetna:

Pomiar tetna I'

) ([ [
na tetnicy u—'. |" é.,/'l I
. . . I e _"""«\!
promieniowe;j E— A;& — 4 — Sy

Tabela tetna

Data

tetno spoczynkowe

tetno po przysiadach

tetno po 1. minucie

tetno po 2. minucie

tetno po 3. minucie

Liczenie tgtna powinno by¢ przeprowadzone w czasie 15 sekund a nie 10-ciu, gdyz
uczniowie tatwiej wykonaja mnozenie przez 4 niz przez 6.

Test polega na wykonaniu 30 przysiadow w czasie 1 minuty (1 przysiad w 2 sekundy)
1 pomiarze tetna przed proba, bezposrednio po jej zakonczeniu, a nastgpnie po 1., 2., 13.

minucie od zakonczenia testu. Nauczyciel powinien na 5 sekund przed rozpoczg¢ciem pomiaru
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poda¢ haslo ,,przygotuj si¢”, a nastepnie ,,start” i po 15 sekundach ,,stop”. w ten sam sposob

postepuje po 1.,2.,3. minucie od zakonczenia proby.

Ocena uzyskanych wynikow:
Nauczyciel omawia sposdb oceny wyniku uzyskanego przez jednego zuczniow
(ochotnika), a pozostali uczniowie wykonuja ocen¢ samodzielnie wedlug instrukcji

otrzymanych wraz z tabelg do zapisywania wynikow.

5.3. Test sprawnosci fizycznej
Pod pojeciem sprawnosci fizycznej rozumie si¢ skuteczno$¢ biologicznego dziatania
organizmu. Sprawnos¢ fizyczna (motoryczno$¢) zalezy od czynnikow:
e genetycznych,
e S$rodowiskowych (srodowisko fizyczne i spoteczne),

e stylu zycia.

Dobra sprawno$¢ fizyczna nie musi by¢ jednoznaczna z wysokimi wynikami
sportowymi. Znaczng sprawno$¢ moga osiggna¢ osoby mniej utalentowane ruchowo, ale
wykorzystujace 1iudoskonalajagce swoj potencjat w konkretnych przejawach aktywnos$ci
ruchowe;.

Oceniajgc sprawnos¢ fizyczng mozna postugiwac si¢ testami mierzacymi sprawnosé
og6lng (Jak np. rozne tory przeszkod). Czgsciej jednak stosuje si¢ testy oceniajace

poszczegolne cechy motoryczne jak: szybkos$¢, gibkose, site, zwinno$¢, moc, wytrzymatosé.

Zasady wykonywania testu:

W naszym programie sprawno$¢ fizyczna jest oceniana przy pomocy Indeksu
Sprawnosci Fizycznej zaproponowanego przez K. Zuchore. Wybor tego testu podyktowany
byt jego dostepnoscia.

Do przeprowadzenia testu uczniowie powinni by¢ dobrami w pary, tak aby
w niektorych probach jeden ¢wiczyt, a drugi pomagat liczac lub mierzac.

Kazda proba powinna by¢ omdéwiona i zademonstrowana. w probach wymagajacych
mierzenia czasu robi to nauczyciel, oglaszajac moment startu i zakonczenia lub informujac
o uplywajacym czasie ¢wiczenia. Wyniki kazdej proby uczniowie zapisuja na kartkach.
W czasie lekcji nie wykonuje si¢ proby sity rak, gdyz zajetoby to zbyt duzo czasu i bytoby

trudne organizacyjnie. Podobnie nie wykonuje si¢ proby wytrzymatosci. Proby te powinny
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by¢ jednak omodwione izademonstrowane, aich wykonanie zlecone do samodzielnego

wykonania w domu (lub po lekcji).

Omowienie wynikow testu:
Po zakonczeniu prob nauczyciel omawia sposdb oceny calego testu wg zasad umieszczonych

w tabeli z opisem testu, rozdanych uczniom na poczatku lekceji (patrz zatacznik 7.6.).

5.4. Ksztaltowanie sylwetki

Ladna, wysportowana sylwetka iprawidlowa postawa ciala to jedne z warunkow
zdrowia isprawnosci. Zapewniaja one dziecku nie tylko tadny wyglad, ale stwarzaja
optymalne warunki pracy uktadu ruchu oraz kragzeniowo-oddechowego. z poprawng postawg
zwigzana jest mozliwo$¢ osiggniecia maksymalnej wydolnosci 1 sprawnos$ci organizmu.

O ostatecznym ksztatcie sylwetki dziecka decyduja w pewnym stopniu cechy
wrodzone, przekazywane przez rodzicow (m.in. wysokos$¢ ciata czy typ budowy), gtéwnie
jednak ksztattuja ja warunki, w jakich dziecko zyje i wzrasta. Sylwetka zmienia si¢ wraz
z rozwojem dziecka izalezy od dzialajacych na organizm czynnikow. o jako$ci sylwetki
decyduja: sila i wytrzymalo$¢ migsni, stan odzywienia, nawyk poprawnego ,trzymania si¢”,
przyjmowanie iutrzymywanie prawidlowych pozycji przy pracy w lawce szkolnej, przy
odrabianiu lekcji 1 wykonywaniu prac domowych, organizacja czasu wolnego, zapewnienie
odpowiedniej ilosci ruchu i1 wysitku fizycznego. Poprzez te czynniki mozemy wptywaé na

sylwetke 1 ksztaltowac ja, nie dopuszczajac do powstawania wad postawy.

Prawidtowa pozycja siedzaca w czasie pracy
przy biurku.

Zrédlo: Ignar-Golinowska B.: Warunki higieniczno-
sanitarne w szkole. (W): Standardy i metodyka pracy
pielegniarki i higienistki szkolnej. Instytut Matki

i Dziecka, Warszawa 2003

Norma PN-ISO 5970 okresla wzajemny zwigzek miedzy krzestem a stolikiem, podajac
siedem kryteriow dobrego dopasowania. Kryteria sa nastgpujace (oznaczenia literowe
odpowiadaja oznaczeniom na rycinie):

A. Podeszwy stop /w butach/ powinny na calej powierzchni dotykaé podtogi;
B. Pomigdzy udami aplyta stolu powinien by¢ zachowany przeswit, umozliwiajacy

swobodne poruszanie nogami;
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C. Uda nie powinny by¢ od spodu ucisni¢te przez krawedz siedziska;

D. Wysokos¢ stolu powinna by¢ tak dobrana, by plyta stotu, przy swobodnie opuszczonych
ramionach znajdowata si¢ na poziomie lokci;

E. Oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku ledzwiowym kregostupa, nie

dochodzac do topatek;

=

Przednia krawedz siedziska nie powinna dotykac¢ tylnej powierzchni podudzi;
G. Pomigdzy oparciem asiedziskiem krzesta powinna zosta¢ zachowana przestrzen

pozwalajaca na swobodne ruchy dolnej czesci tulowia.

Aktywno$¢ ruchowa mozna wykorzystywac¢ do ksztattowania ciata dwojako:

e zwigkszajac 0gdlng ilos¢ ¢wiczen 1 form ruchu dziatajagcych ogdlnorozwojowo;

e stosujac ¢wiczenia wplywajace na okreslone grupy miegéni iprzez to ksztaltowac

sylwetke.

O tym, ze przez odpowiednio dobrane ¢wiczenia mozna ksztattowac swoj wyglad, sylwetke,
postawe ciala i muskulature, §wiadcza przyktady:

® sportowcow,

o kulturystow,

e modelek,

e aktorow.
Wszyscy oni dbaja o swdj wyglad przestrzegajac diety, uprawiajac sporty i wykonujac
¢wiczenia na poszczegdlne grupy mie$ni na sitowni. Takie ¢wiczenia, pozwalajace
modelowaé sylwetke mozna wykonywaé takze w warunkach domowych. Dla zachgcenia
uczniow do zwigkszenia codziennej aktywno$ci ruchowej w trakcie lekcji przedstawione
zostang zestawy ¢wiczen na wybrane grupy migs$ni. Zostaly one tak dobrane, aby:

e oddziatywaly na najwazniejsze grupy miesni,

e byly proste i mozliwe do samodzielnego wykonania w domu,

e w miar¢ mozliwosci pozwalaty na taczenie ¢wiczenia z zabawa.

Cwiczenia miesni brzucha

Migsnie brzucha tacza klatke piersiowa z miednicg. Pelnig one w organizmie wazng
funkcje, gdyz:
e wspotdzialajac z migsniami grzbietu, zapewniaja pozycje stojaca,
e tworzac tzw. ,,tloczni¢ brzuszng” utrzymujg narzady w jamie brzusznej we wiasciwym

potozeniu,
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e wspotdzialaja w oddychaniu.

Silne, dobrze wytrenowane mig$nie brzucha powinny tworzy¢ ptaska $ciane. Ich ostabienie

w potaczeniu z nadmiernym otluszczeniem powoduje, ze brzuch jest wypiety, co nie tylko

szpeci sylwetke, ale zwigkszajac wygiecie odcinka ledzwiowego kregostupa w przod sprzyja

wczesniejszemu wystepowaniu bolow krzyza.

Odpowiednio wytrenowane migsnie brzucha zapewniajg réwniez ksztattowanie i zachowanie

zgrabnej talii.

Przyklady ¢wiczen z omowieniem metodycznym:

1.

Siad znogami wyprostowanymi. Utrzymujac kat prosty mig¢dzy nogami a tulowiem
przetocz si¢ na plecy do lezenia tytem z nogami w gorze, a nastgpnie wrdo¢ do siadu.

W ¢éwiczeniu tym caly czas powinien by¢ utrzymany kgt prosty miedzy wyprostowanymi
i zlgczonymi nogami, a tutowiem. Przy przetoczeniu si¢ na plecy biodra nie powinny
odrywac sie od podtogi.

Lezenie na plecach z nogami ugietymi. Stopy oparte na podtodze. Rgce wyprostowane,
wyciaggnigte w przoéd. Unie$ glowe itutdow nad podloge i siggnij rgkami do kolan,
a nastepnie wro¢ do lezenia na plecach.

Nastgpnie uczniowie, rywalizujac ze soba, staraja si¢ wykona¢ jak najwigcej powtorzen
w czasie np. 30 sekund.

W tym ¢wiczeniu uczen nie powinien chwytac dlonmi kolan, a jedynie lekko ich dotykac.
Siad znogami ugietymi. Stopy oparte na podtodze. Dlonie oparte na podtodze z tyhu.
Unie$ wyprostowane nogi do siadu rownowaznego i1 wytrzymaj liczagc wolno do 10-ciu.
Nastgpnie ¢wiczenie nalezy wykona¢ w formie rywalizacji polegajacej na jak
najdtuzszym utrzymaniu nég w gorze.

Prowadzgcy zwraca uwage na utrzymanie wyprostowanych nog i tutowia.

Pole¢ uczniom dobranie si¢ w pary i przeprowadz nastepne ¢wiczenie: ¢wiczgcy parami
w siadzie prostym naprzeciwko siebie. Stopy na wysokosci tydek partnera. Dionie oparte
na podlodze ztyhu. Jeden z¢éwiczacych przenosi zlaczone i wyprostowane nogi nad
nogami kolegi.

Cwiczenie moze przybraé¢ forme konkursu na jak najszybsze wykonanie 20 przeniesien.
Rywalizacja moze by¢ prowadzona w parach (kto z pary wykona wigcej powtorzen) lub
w calej klasie. w domu, ¢wiczac samemu, mozna przenosi¢ nogi nad pitka lub utozonymi
jedna na drugiej ksigzkami.

Przy przenoszeniu nogi nie powinny dotyka¢ pitki.
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Przy wykonywaniu ¢éwiczenia w formie rywalizacji nie zalicza sig¢ przeniesien, przy
ktorych uczen dotknie nogami nog kolegi.

Siad prosty. Dlonie oparte na podtodze z tytu. Na nogach, przy stopach lezy pitka. Unie$
nogi do siadu rownowaznego — pitka toczy si¢ po nogach w stron¢ bioder. Nastepnie
unies biodra — pitka toczy si¢ po nogach w strong stop.

Aby pitka nie spadata z nog, powinny one by¢ wyprostowane i nieco oddalone od siebie.
zuwagi na koniecznos¢ rozdania pitek, (¢wiczenie na lekcji powinno by¢ tylko

zademonstrowane na jednym z uczniow.

Cwiczenia miesni bioder

Migsnie bioder (obreczy biodrowej) zapewniaja:

e ustawienie 1istabilizacje miednicy, przez co wplywaja na ksztatt kregostupa,
zwlaszcza lordozy ledzwiowej,

e stabilizacje i ruchomos¢ stawu biodrowego.

Silne 1 odpowiednio wytrenowane migs$nie bioder pozwalaja wptywac¢ na wyglad zarowno

bioder, jak i posladkéw 1 ud.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:

1.
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Klek podparty. Przedramiona oparte na podtodze. Jedna noga wyprostowana, uniesiona
nad podloge. Zrob wymach wyprostowang noga w gore.

Wymachowi nogi w gore nie powinna towarzyszy¢ rotacja bioder i tutowia. Obie rece
powinny by¢ wyprostowane.

Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane, ztagczone. Dionie pod brodg. Unie§ nogi nisko
nad podtoge 1 wykonuj nimi rozkroki i ztaczenia. (Uwaga! Nogi powinny by¢ uniesione
nisko nad podtoga).

Uwaga! Nogi powinny by¢ uniesione nisko nad podlogg! Wysokie uniesienie nog
powoduje zwiekszenie lordozy ledzwiowej, co nie jest pozgdane, gdyz mozZe sprzyjac
wadzie postawy — plecom wklestym.

Siad z nogami ugigtymi. Stopy oparte na podtodze. Dtonie oparte na podlodze z tyhu.
Unie$ biodra do wysokosci linii taczacej barki 1 kolana i wytrzymaj w tej pozycji liczac do
10-ciu.

Cwiczenie mozna wykona¢ w parach: jedna osoba wykonuje éwiczenie jak w opisie
powyzej, a druga kleczac, obok naciska rekoma na jej biodra. Cwiczacy liczac do 10-ciu

stara si¢ wytrzymac nacisk kolegi utrzymujac wyjsciowa pozycje.



U dzieci z koslawosciq i nadwyprostem lokci zaleca sie takie utozenie rgk, aby palce dloni
skierowane byly w strong stop.

4. Lezenie na boku. Noga ,,dolna” ugieta — kolano blisko klatki piersiowej, noga ,,gérna”
wyprostowana, uniesiona nad podloge. Przenie§ wyprostowang noge w przod, a nastepnie
w tyt.
Noga ,,gorna” powinna by¢ ustawiona wosi tutowia. Zgiecie tej nogi w stawie
biodrowym, zwlaszcza mocne, jest niepozgdane.

5. Lezenie na boku. Noga ,,dolna” ugi¢ta — kolano blisko klatki piersiowej, noga ,,gérna”
wyprostowana, uniesiona nad podloge. Przeniesienie nogi wyprostowanej w przod
a nastepnie w tyl.

Noga ,,gorna’ powinna by¢ uniesiona nieco ponad miednice.

Cwiczenia miesni grzbietu

Migénie grzbietu, a zwlaszcza migs$nie prostownika grzbietu pozwalaja utrzymacé
wyprostowang sylwetke. Jest to szczegdlnie wazne przy wcigz zwigkszajacej si¢ liczbie
godzin spedzonych przez mtodziez w tawce, przed telewizorem, komputerem. Plecy dzieci
maja tendencj¢ do zaokraglania si¢, a sylwetka sprawia wrazenie zgarbionej. Upo$ledza to
rozwoj kregostupa, zwlaszcza odcinka piersiowego i moze utrwali¢ duza kifoze piersiowa bez
mozliwosci wyprostu. Stabe migsnie grzbietu izgarbiona sylwetka uposledzaja uktad
oddechowy, a w konsekwencji serce.

Silne 1wytrzymate mig$nie grzbietu zapewniaja nie tylko poprawng postawe, ale
czynig sylwetke wyzsza.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:

1. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane i zlaczone. Glowa uniesiona, wyciggnicta
w przod, wzrok skierowany w podtoge. Rece wyprostowane, wyciagnigte przed siebie.
Unies$ rece nad podloge 1 wytrzymaj w tej pozycji liczac do 20-tu.

Cwiczenie mozna wykona¢ w formie rywalizacji: kto dtuzej utrzyma rece nad podtoga.

W ¢éwiczeniu klatka piersiowa powinna przylegac¢ do podtogi a nos skierowany w podtoge

powinien by¢ blisko podtogi. Glosne liczenie przez dzieci zmusza je do oddychania
i zapobiega wykonaniu ¢wiczenia na ,,bezdechu”.

2. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane iztaczone. Glowa uniesiona, wyciaggnigta
w przod, wzrok skierowany w podloge. Rece wyprostowane, wyciagniete przed siebie

1 uniesione nad podtoge. Klasnij w dionie, a nastgpnie przenie§ wyprostowane rece
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bokiem nad podioga do bioder iklasnij w dlonie nad biodrami. Nastepnie przenie$
wyprostowane rece nad podtoga w przdd i ponownie klasnij w dlonie.

Jedng z form dzialania moze by¢ rywalizacja. Uczniowie maja za zadanie wykonac
¢wiczenie jak najwicksza ilo$¢ razy bez dotknigcia rekoma podiogi.

Przy przenoszeniu rgk klatka piersiowa powinna caly czas przylega¢é do podlogi, a glowa
powinna by¢ uniesiona nisko nad podtoge. Rece caly czas powinny by¢ wyprostowane,
uniesione wysoko nad podtoge.

3. Siad znogami ugigtymi. Plecy wyprostowane. Glowa wyciagnigta w gore, wzrok
skierowany przed siebie. Palce dloni splecione ioparte na potylicy. Lokcie szeroko.
Liczac do 10-ciu staraj si¢ wypycha¢ rekoma glowe w przdd jednoczesnie trzymajac
sztywno glowe, tak aby stawiata op6r dioniom.

Nacisk rgk powinien zapewnié utrzymanie poprawnej pozycji glowy i tutowia. Glosne
liczenie zapobiega wstrzymywaniu oddechu.

4. Siad znogami ugietymi. Plecy wyprostowane. Glowa wyciaggnigta w goére, wzrok
skierowany przed siebie. Regce zgigte w stawach tokciowych przenieS w bok.
Przedramiona ustaw pionowo. Odchylaj rece wtyl wypychajac jednocze$nie klatke
piersiowg do przodu.

Odrzutom rgk w tyl nie powinien towarzyszyc ruch glowy w przod.

5. Siad klgczny. Tuldow wyprostowany. Glowa wyciagnigta w gor¢. Rgce wyprostowane,
wyciaggnigte w gore. Stopy unieruchomione (na lekcji przez kolege, a w domu np.
wsuniete pod 16zko). Wykonaj opad tulowia w przod, az do momentu oparcia rak na
poditodze (ukton japonski), a nastgpnie utrzymujgc proste plecy powro¢ do wyjsciowe]
pozycji.

W ruchu tutowia w dot pierwsza opuszczana jest klatka piersiowa, a za nig opuszczane sq
rece, natomiast w ruchu w gore pierwsze unoszone sq rece, a za nimi tutow.

6. Lezenie na brzuchu. Nogi wyprostowane i ztaczone. Rgce wyprostowane, wyciagnigte
w bok. Glowa uniesiona nad podloge, wzrok skierowany w podloge. Unie$ r¢ce nad
podtoge i wykonaj nimi odrzut w gore.

W ¢wiczeniu klatka piersiowa powinna przylegac do podtogi, a nos prawie jej dotykac..

Cwiczenia miesni klatki piersiowej

Migsnie te, zwlaszcza piersiowe: wielki 1 maly, wptywaja na wyglad klatki piersiowe;.
Kultury$ci poswiecaja ich rozwojowi duzg uwage. Rowniez u kobiet silne 1idobrze

rozbudowane migénie piersiowe moga wpltywaé na sylwetke, podkreslajac i uwypuklajac
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biust. Mig$nie te nie powinny by¢ wzmacniane tylko w pozycji zblizenia przyczepow, gdyz

moze to doprowadzi¢ do ich przykurczu, a to, przez wysunigcie barkow w przod, powoduje

jakby ,,zapadnigcie” klatki piersiowej. Mig$nie piersiowe sg takze pomocniczymi mi¢$niami

wdechowymi.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:

1.

Siad na pigtach. Wykonaj opad tulowia w przdéd z wyprostowanymi, wyciggnigtymi
w gore rekoma az do momentu oparcia rgk na podtodze (ukton japonski). Teraz przejdz
do lezenia na brzuchu bez odrywania iprzesuwania kolan 1idtoni, starajac sie
utrzymywac glowe jak najblizej podtogi. Nastepnie w taki sam sposob powrd¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Przy przejsciu z lezenia do siadu na pigtach wystepuje tendencja do wysokiego
uniesienia gtowy ibarkow a nastepnie dopiero do uniesienia bioder. Nalezy wigc
zwroci¢ uwage, by ¢wiczqcy rozpoczynali ten ruch od uniesienia bioder, utrzymujqc caty
czas nos przy podtodze.

Siad skrzyzny. Rece przed klatka piersiowa, dtonie oparte o siebie. Staraj si¢ najmocniej
jak potrafisz naciska¢ dtonig na dton liczac do 10-ciu.

Dfonie powinny by¢ ustawione na wysokosci mostka, a tokcie powinny by¢ uniesione.
Siad skrzyzny. Rece przed klatkg piersiowa. Palce dioni zgiete i zahaczone o palce dtoni
przeciwnej. Staraj si¢ jak najmocniej ciggna¢ rece w bok probujac rozerwac zahaczone
palce dtoni.

Rowniez w tym ¢wiczeniu dlonie powinny by¢ ustawione na wysokosci mostka, a tokcie
powinny by¢ uniesione.

Zwis na drazku (lub drabince). Podciagaj tutéw w gore.

Cwiczenie to powinno by¢ tylko zademonstrowane na jednym z uczniow.

Klek podparty. Uginajac rece dotknij broda do podtogi 20 cm przed linig dioni. Chtopcy

mogg zamiast tego ¢wiczenia wykonac ,,pompki”.

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe shuza:

e poprawie ruchomosci klatki piersiowe;,
e zwickszeniu pojemnosci zyciowej i wentylacji phuc,

e usprawnieniu oddychania.

Stosujac ¢wiczenia oddechowe nalezy pamigtaé, ze nie powinno si¢ stosowac c¢wiczen

glebokiego oddychania w narzuconym, wspolnym dla catego zespotu rytmie. Nie powinno si¢
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takze stosowac jednorazowo duzej ilosci poglgbionego oddechu, gdyz moze to doprowadzic¢

do hiperwentylacji.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:

1.

Siad skrzyzny. Wykonaj jak najglebszy wdech nosem, a nast¢gpnie powolny wydech
ustami.

Nalezy zwroci¢ uwage, by éwiczqcy siedzieli z wyprostowanymi plecami.
Siad skrzyzny. Wykonaj maksymalny wdech nosem, a nastepnie jak najdtuzszy wydech
ustami wymawiajac w trakcie wydechu litere ,,S”.

Cwiczenie mozna wykonacé w formie rywalizacji: kto skonczy wydech, kladzie sie na
plecach.
Lezenie na plecach. Nogi ugigte. Stopy oparte na podtodze. Palcami dtoni przytrzymaj
nad ustami pileczke¢ do tenisa stotowego. Wykonaj wdech nosem, a nastgpnie wypusé
powietrze ustami starajac si¢ utrzymac piteczke w waskim strumieniu powietrza nad
ustami.

Cwiczenie wymaga rozdania pileczek do tenisa stolowego. Mozna je tylko
zademonstrowac na lekcji i poleci¢ wykonanie w domu.

Pokaz ¢wiczenia jest nieodzowny. Nauczyciel powinien najpierw sam nauczy¢ sie
wykonania tego ¢wiczenia, co zwlaszcza na poczqtku nie wszystkim sie udaje.
Stojac, trzymaj nad glowa pidrko (lub kawalek waty), a nastgpnie silnie dmuchaj
w pidrko, tak, aby jak najdhuzej szybowato w powietrzu i nie spadio na podtogg.
Dobierz si¢ w par¢ z kolega. Stancie twarzami do siebie, a nastgpnie przyjmijcie pozycje
kleku podpartego zugictymi r¢gkoma w odlegtosci ok. 1 m od siebie. Na podlodze
pomiedzy sobg potdzcie piteczke do tenisa stotowego. Rownoczesnie zacznijcie silnie
dmucha¢ w pileczke starajac sie, by potoczyla si¢ ona za lini¢ rak kolegi. Komu to sie¢
uda zdobywa 1 punkt. Zabawa trwa np. 1 minut¢ lub do zdobycia przez jednego
z zawodnikoéw np. 3 punktow.

Cwiczqcych mozna ustawié tak, aby ich rece znajdowaly sie na narysowanych na
podtodze liniach oddalonych od siebie o okolo 1 metr. Zapobiegnie to zblizaniu sie

¢wiczqgceych do siebie.

Cwiczenia utrzymyvwania poprawnej postawy ciala

Postawa ciata jest nawykiem ruchowym. o jakosci postawy decyduja:
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e czynniki morfologiczne (budowa koséca, sita 1wytrzymatos¢ migsni, stawy,

wiezadla);



e warunki Srodowiskowe;

e nawyk postawy wynikajacy z najcze$ciej przyjmowanych idhlugo utrzymywanych
pozycji (np. wtawce szkolnej, w staniu ichodzeniu, przy ogladaniu TV, przed
komputerem).

Ksztattujac nawyk poprawnej postawy, trzeba najpierw nauczy¢ ucznidow
przyjmowania postawy skorygowanej. Najczesciej stosowanym przy tym ¢wiczeniem jest

tzw. test Scienny.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:
Ustaw ucznidow przy $cianie lub przy drabinkach.
1. Test $cienny.

Stan tylem do $ciany. Pigty przy Scianie. Staraj si¢ przywrze¢ calym cialem do $ciany.
Glowa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed siebie. Barki cofnigte, opuszczone.
Klatka piersiowa uwypuklona. Brzuch wciagniety. Posladki napigte. Rece opuszczone
wzdhuz tutowia. Utrzymaj t¢ pozycj¢, swobodnie oddychajac. Prowadzgcy kontroluje
poprawnos¢ przyjetej pozycji, przechodzgc wzdtuz drabinek.

2. Po przyjeciu postawy jak w poprzednim ¢éwiczeniu zrob krok w przod i staraj sie¢
utrzymac postawe bez kontaktu ze $ciang.

Rowniez tutaj prowadzgcy kontroluje poprawnosé przyjetej pozycyi.

3. Stan twarzg do lustra. Przyjmij poprawng postawe. Kontroluj w lustrze ustawienie barkéw
na jednym poziomie, symetrii prze§witdéw miedzy reka a tulowiem. Sprawdz czy pion
przebiegajacy od brody pokrywa si¢ z pepkiem i przebiega w rownej odlegtosci migdzy
nogami.

Cwiczenie powinno by¢ omowione na lekcji. Przeznaczone jest do wykonania w domu.

Cwiczenia marszu

4

Cwiczenia marszu to takze ¢wiczenia utrzymywania poprawnej postawy.

Dla dziewczat odpowiedni sposdb poruszania si¢: utrzymywanie wyprostowanego tutowia,
ustawienia gltowy z akcentowaniem dlugiej szyi iopuszczonych barkow, stawiania stop
w jednej linii (chdéd modelki) podnosi ich atrakcyjno$¢ w oczach innych, a przez to moze

wplywac¢ na samopoczucie.

Przyklady ¢wiczen z oméwieniem metodycznym:

1. Marsz po linii prostej. Do ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ lini¢ boiska.
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To ¢wiczenia jest przeznaczone dla dziewczgt. Chlopcy w tym czasie mogq zaczqgc juz
wykonywac ¢wiczenie 2.

2. Marsz z ksigzka lub woreczkiem na glowie. w trakcie marszu sprobuj wykona¢ przysiad,
a pozniej siad bez upuszczenia ksigzki.

Sygnat do wykonania przysiadu i siadu podaje prowadzgcy.

ZESTAWY CWICZEN

Rozdawane uczniom przyktadowe zestawy ¢wiczen na poszczegdlne grupy migséni,
maja za zadanie umozliwi¢ wykonywanie w domu ¢éwiczen, dzigki ktorym mozna poprawiaé
1 korygowac swoja sylwetke.

Poczatkowo ¢wiczenia mogg sprawia¢ trudnos¢ i powodowaé duze zmeczenie, ktore
uniemozliwi wykonanie duzej ilosci powtdrzen. z czasem jednak, w miar¢ wytrenowania,
nawet wykonanie wszystkich podanych ¢wiczen ipelnej podanej iloSci powtdrzen, nie
powinno stanowi¢ problemu.

Widocznej poprawy nie nalezy spodziewac si¢ z dnia na dzien. Efekty beda widoczne
w perspektywie kilku tygodni ito pod warunkiem systematycznego (przynajmniej 3-4 razy
w tygodniu) wykonywania ¢wiczen. Oprocz widocznych zmian w sylwetce, nalezy
spodziewac¢ si¢ takze zmian w wydolnosci i1sprawnos$ci. Najwazniejszym jednak efektem

bedzie zmiana stylu zycia na bardziej aktywny, zdrowszy.
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6. ANEKSY

6.1. Podstawowe wymagania higieniczno-sanitarne dla pionu zywienia w szkolach
Rozdziat zostal opracowany przez zespdt pracownikéw Departamentu Bezpieczenstwa
Zywnosci i Zywienia Glownego Inspektoratu Sanitarnego kierowany przez dyrektor Marie

Suchowiak.

Wymagania, ktore musza by¢ spetnione przy produkcji i wprowadzaniu do obrotu
srodkow spozywczych, okreslone sg w obowigzujacych przepisach prawa zywnos$ciowego,
w tym m.in. w przepisach:

1) rozporzadzenia (WE) nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 28 stycznia
2002 r. ustanawiajacego og6lne zasady i wymagania prawa zywnos$ciowego, powolujacego
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajacego procedury w zakresie
bezpieczenstwa zywnosci (Dz. Urz. WE L 31 z 01.02.2002, str.1),

2) rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady WE nr 852/2004 z dnia 29 kwietnia 2004
r. w sprawie higieny srodkow spozywczych (Dz. Urz. UE L 139 z 30.04.2004, str.1),

oraz w przepisach krajowych:

3) ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci 1 Zywienia (Dz. U. Nr 171,
poz. 1225),

4) rozporzadzeniach wykonawczych do tej ustawy.

Rozporzadzenia wspolnotowe stosuje si¢ wprost w kazdym panstwie cztonkowskim Unii

Europejskie;j.

Stosownie do zakresu podejmowanej dziatalnosci, w obiektach zywnosci i zywienia

powinny by¢ spelniane nastgpujace podstawowe wymagania:

1. Pomieszczenia zywnosciowe musza by¢ utrzymywane w czystosci izachowane
w dobrym stanie technicznym.

2. Nalezy chronié¢ zywnos¢ przez wszelkimi zanieczyszczeniami.

3. Nalezy zapewni¢ odpowiednie zaopatrzenie w wode przeznaczong do spozycia przez
ludzi.

4. Zywno$¢ nie moze by¢ szkodliwa dla zdrowia lub Zycia czlowieka, zepsuta ani
zafalszowana oraz narusza¢ warunkow okreslonych w obowiazujacych przepisach.

5. Nalezy przestrzegaé ciaglo$ci lancucha chlodniczego Srodkow spozywcezych, w tym

w szczegollnosci zywnosci latwopsujacej sie.
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6. Osoby pracujace w obiektach zywienia majace kontakt zzywnoS$cia powinny

posiada¢ odpowiedni stan zdrowia, poSwiadczony aktualnym orzeczeniem

lekarskim oraz przestrzegac higieny osobistej.

6.1.1. Bloki ;ywieniowe — stolowki szkolne

Glownym celem stotowek szkolnych, jest dostarczenie uczniom gotowych do spozycia

positkow 1napojow, bezpiecznych pod wzgledem jakosci zdrowotnej oraz zapewnienie

higienicznych warunkéw umozliwiajacych ich konsumpcje.

1.

W czesci produkcyjnej stotdéwek szkolnych pomieszczenia 1ciggi komunikacyjne

powinny by¢ tak rozplanowane, aby nie nastgpowato krzyzowanie si¢ obrobki wstepnej

(brudnej) i wlasciwej (czystej).

W pomieszczeniach, w ktérych si¢ przygotowuje i przetwarza $rodki spozywcze:

a)

b)

powierzchnie podidg, $cian, sufitdow i drzwi musza by¢ utrzymane w dobrym stanie
1 musza by¢ tatwe do czyszczenia oraz w miar¢ potrzeby, do dezynfekcji (wymaga to
stosowania nieprzepuszczalnych, zmywalnych oraz nietoksycznych materiatow);
powierzchnie pozostajace w kontakcie z zywno$cig muszg by¢ w dobrym stanie
1 musza by¢ fatwe do czyszczenia oraz w miare potrzeby, do dezynfekcji (wymaga to
stosowania gtadkich, zmywalnych, odpornych na korozj¢ oraz nietoksycznych
materiatléw) oraz przede wszystkim by¢ przeznaczonymi do kontaktu z zywnoscig —
zgodnie =z przepisami o materiatlach 1 wyrobach przeznaczonych do kontaktu
Z Zywnoscia;

okna iinne otwory musza by¢ skonstruowane w sposdb uniemozliwiajacy
gromadzenie si¢ zanieczyszczen oraz zabezpieczone przed owadami,

musi by¢ dostepna odpowiednia liczba umywalek, wlasciwie usytuowanych
1 przeznaczonych do mycia rak - z biezaca ciepta i zimng woda. Umywalki muszg by¢
zaopatrzone w $rodki do mycia rak i do higienicznego ich suszenia;

stanowiska do mycia zywno$ci powinny by¢ oddzielone od umywalek do mycia rak;

musi by¢ dostepna odpowiednia liczba ubikacji sptukiwanych woda, podtaczonych do

sprawnego systemu kanalizacyjnego. Ubikacje nie moga faczy¢ si¢ bezposrednio

7z pomieszczeniami, w ktorych pracuje sie z zywno$cia.

3. Odpady zywno$ciowe, niejadalne produkty uboczne iinne (np. $mieci) muszg by¢ jak

najszybcie] usuwane z pomieszczen, gdzie znajduje si¢ zywnos$¢, aby zapobiec ich

gromadzeniu. Powinny by¢ skltadowane w zamykanych pojemnikach iusuwane tak

czesto jak tylko zachodzi taka potrzeba.

4. Nalezy skutecznie zabezpieczy¢ obiekt przed dostepem szkodnikow.
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Surowce, potprodukty iinne Srodki spozywcze nalezy magazynowac i przechowywac
w odpowiednich warunkach, aby =zapobiega¢ =zepsuciu 1ichroni¢ je przed
zanieczyszczeniem (zachowywac rozdzielno$¢ przechowywania surowcow i produktow
gotowych do spozycia).

Nie uzywac tego samego sprzetu do obrobki wstepnej (brudnej) 1 wlasciwej (czystej).
Nalezy skutecznie my¢ oraz, w miar¢ potrzeby, dezynfekowac naczynia, sprzet kuchenny
1 naczynia stotowe.

Pracownicy powinni my¢ r¢ce tyle razy na ile jest potrzeba, ale w szczegodlnosci:
— przed rozpoczgciem pracy z Zywnos$cia,
— kazdorazowo po wyjsciu z toalety,
— po kazdej czynno$ci zsurowcami lub polproduktami ikazdej innej czynnoS$ci

,brudnej”,

— po kazdym wyj$ciu poza miejsce przygotowywania Zywnosci,

— okresowo podczas pracy, gdy nast¢puje zmiana rodzaju wykonywanej czynnosci.

9. Nalezy przechowywac probki wszystkich potraw wchodzacych w sktad kazdego positku,

co jest niezwykle istotne w przypadku podejrzenia lub wystapienia zatrucia pokarmowego.

10. Nalezy przechowywa¢ dane umozliwiajace identyfikacj¢ dostawcow.

11. Nalezy opracowaé, wdrozy¢ i przestrzega¢ instrukcje dobrej praktyki higienicznej (GHP)

oraz dobrej praktyki produkcyjnej (GMP).

12. Nalezy opracowa¢, wdrozy¢, utrzymywac i doskonali¢ procedure oparta na zasadach

systemu HACCP dostosowang do zakresu dziatalno$ci stotowki.

6.1.2. Kioski i sklepiki szkolne

1.

Powinny znajdowac si¢ w miar¢ mozliwosci w oddzielnym pomieszczeniu lub
wydzielonym wyraznie miejscu.

Powierzchnie podtég, Scian, sufitdéw 1 drzwi muszg by¢ utrzymane w dobrym stanie

1 musza by¢ tatwe do czyszczenia oraz w miar¢ potrzeby, do dezynfekceji (wymaga to
stosowania nieprzepuszczalnych, zmywalnych oraz nietoksycznych materiatow).
Powierzchnie pozostajace w kontakcie z zywno$cig muszg by¢ w dobrym stanie 1 musza
by¢ tatwe do czyszczenia oraz w miarg potrzeby, do dezynfekcji (wymaga to stosowania
gladkich, zmywalnych, odpornych na korozj¢ oraz nietoksycznych materiatow
przeznaczonych do kontaktu z zywnos$cig — zgodnie z przepisami o materiatach

i wyrobach przeznaczonych do kontaktu z zywnoscia).
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10.

11.

12.

13.
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Musi by¢ dostepna umywalka przeznaczona do mycia rak - z biezacg ciepta i zimng woda.
Umywalki musza by¢ zaopatrzone w $rodki do mycia rak i do higienicznego ich suszenia.
Musi by¢ dostepna ubikacja splukiwana woda, podtaczona do sprawnego systemu
kanalizacyjnego.

W sklepiku szkolnym nalezy zapewni¢ odpowiednie wyposazenie: potki, lady oraz
urzadzenia lub lady chlodnicze do przechowywania nietrwatych srodkéw spozywczych
(np. mleko i przetwory mleczne, kanapki, itp.).

Kazdy obiekt tego typu powinien posiada¢ odpowiednig wentylacje, zapewniajaca
skuteczng wymiang powietrza, a tym samym temperaturg i wilgotnoseé.

Osoba prowadzaca kiosk wykonujgca czynnos$ci wymagajace kontaktu z zywnoscig
powinna posiada¢ aktualne orzeczenie lekarskie, by¢ §wiadoma zasad higieny oraz
przestrzega¢ higieny osobistej, ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na czyste rece oraz,

w miar¢ potrzeby, odziez ochronng. Nalezy przestrzega¢ zasady, aby pracownik majacy
kontakt z pieniedzmi nie wydawat §rodkéw spozywczych sprzedawanych luzem bez
odpowiedniego zabezpieczenia rgk np. w rekawice foliowe. Pienigdze nie powinny by¢
ktadzione na ladzie, na ktorg ktadzie si¢ zywnos¢.

W celu higienicznego pakowania i sprzedazy zywnosci nieopakowanej nalezy zapewnié
pracownikom sprzet uniemozliwiajacy jej zanieczyszczenie np. rekawice, szczypce itp.
Materiaty opakowaniowe uzywane w sklepiku powinny by¢ wykonane z materiatu
dopuszczonego do kontaktu ze srodkami spozywczymi i przechowywane w sposob
chronigcy je przed zanieczyszczeniem.

W kioskach i sklepikach szkolnych powinna by¢ odpowiednia segregacja produktow.
Artykuty spozywcze powinny by¢ oddzielone od materiatéw pismienniczych

1 przechowywane tak, aby nie oddziatywaty na siebie negatywnie (zapachy,
zanieczyszczenia). Artykuly spozywcze w opakowaniach jednostkowych nie powinny
stykac si¢ ze srodkami spozywczymi sprzedawanymi luzem.

Nalezy takze przestrzega¢ zasady FIFO (first in, first out) polegajacej na tym, ze produkty
s sprzedawane zgodnie z kolejno$cia przyjecia, z uwzglednieniem terminow
przydatnosci do spozycia. Zapobiega to przetrzymywaniu towaru i ewentualnym stratom
wynikajacym z przeterminowania zywnosci. Nalezy roéwniez zwraca¢ uwage na jakos$¢
sprzedawanych produktéw, stan opakowan - czy nie zostaty uszkodzone.

Nalezy zapewni¢ sprawne usuwanie opakowan zbiorczych. Opakowania zwrotne powinny

by¢ przechowywane w wydzielonej czgéci obszaru zaplecza sklepiku.



14. Nalezy dbac o zachowanie czystosci 1 porzadku, poprzez codzienne sprzatanie i mycie
oraz okresowa dezynfekcje i1 deratyzacje.

6.1.3. Automaty vendingowe do dystrybucji srodkow spoZywczych

1. Umiejscowienie oraz stan techniczny i sanitarny automatow vendingowych powinny
zapewnic¢ pelne bezpieczenstwo zdrowotne zywnos$ci (miejsca nienastonecznione,
zabezpieczone przed niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi, kurzem i zapyleniem,
dostgpem gryzoni i insektoéw itp.).

2. Wszystkie elementy automatow kontaktujace si¢ z Zywnoscig oraz instalacje
doprowadzajace wod¢ powinny by¢ wykonane z materiatéw dopuszczonych do kontaktu

z zywnoscia 1 pozwalaé na ich tatwe utrzymanie w czystosci 1 porzadku.

UWAGA:
Szczegdbtlowe wymagania dla konkretnego obiektu Zzywnos$ci lub zywienia moze

okresli¢ —wlasciwy terenowo Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny.

6.2. Lista produktéow zywnosciowych zalecanych do rozszerzenia asortymentu
sklepikow szkolnych

Autorami rozdziatu sg prof. dr hab. Anna Gronowska - Senger i dr inz. Jadwiga Hamulka
z Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW. Lista zostata przygotowana
do kampanii ,,Wiem, co jem” na zlecenie miasta stolecznego Warszawy, ktore posiada do

niego autorskie prawa majatkowe.

I. PRODUKTY SNIADANIOWE
Kanapki - w r6znych wersjach (zestawach):

e pieczywo (razowe, pszenne, mieszane - chleb, butki),

e maslto lub margaryny kubkowe,

¢ wedliny chude (o wysokiej jako$ci), pieczone migsa, suszone kietbasy,

e sery podpuszczkowe (zo6tte), twarogowe (biate), topione,

e ryby np. pasta rybna,

e jaja lub pasta jajeczna,

e dodatek warzyw (np. satata, kapusta pekinska, papryka, pomidor, ogorek,

rzodkiewka),

e owoce sezonowe (np. jablka, gruszki, $liwki, truskawki, morele, banany).

Produkty mleczne:

e sery i serki,
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e desery mleczne,

e jogurty z dodatkiem miisli (do jedzenia tyzeczka).
Butki i buteczki:

e bez nadzienia,

e znadzieniem na stono (np. mi¢gsnym, pieczarkowym),

e 7z nadzieniem na stodko (np. serowym, owocowym).

II. NAPOJE
Wody mineralne
Soki:
® owocowe,
e warzywne,
® OWOCOWO-warzywne.
Napoje mleczne:
e mleko (w matych opakowaniach przeznaczone do bezposredniego spozycia),
e mleka smakowe,
e jogurty naturalne i owocowe,
e kefiry,
e maslanki naturalne i owocowe,

e inne napoje mleczne.

II1. PRZEKASKI

e owoce $wieze sezonowe (umyte 1 przygotowane do bezposredniego spozycia) np.
jabtka, gruszki, sliwki, winogrona, banany, brzoskwinie, morele, nektarynki itp.,

e owoce suszone - np. jabtka, banany, morele, $liwki, rodzynki (w matych
opakowaniach),

® musy OWOCOWe,

e warzywa §wieze (przygotowane do bezposredniego spozycia) np. marchewka,
papryka, ogorek, rzodkiewka,

e suchary smakowe,

e orzeszki, migdaty, nasiona (np. stonecznika, dyni - w matych opakowaniach,
przeznaczone do bezposredniego spozycia),

e batony i ciasteczka zbozowe (zawierajace ziarna zboz, ptatki, orzechy, migdaty,

owoce).
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6.3. Promocja zdrowia Srodkami kultury fizycznej

Autorem rozdziatow 6.3., 6.4. 16.5. jest Zbigniew Cendrowski, redaktor naczelny
czasopisma ,,Lider. Promocja Zdrowia Kultura Zdrowotna i Fizyczna”. Miesi¢gcznik Lider
powstal ze wspolnej inicjatywy Zarzadu Gtownego SZS 1 Instytutu Kardiologii w roku 1991.

w roku ukazuje si¢ 11 numerdéw stalych i r6zne numery specjalne (monotematyczne).

6.3.1. Recepta profesora Zbigniewa Religi
Profesor Zbigniew Religa, (6wczesny Dyrektor Instytutu Kardiologii), podczas spotkania

w 2004 r. z Redakcja miesiecznika LIDER - Promocja Zdrowia, Kultura Zdrowotna
i Fizyczna wydawanego pod wspdélnymi auspicjami Szkolnego Zwigzku Sportowego
1 Instytutu Kardiologii przedstawil swa opini¢ dotyczaca problemoéw wychowawczych

w szkolnej kulturze fizycznej. Profesor Zbigniew Religa powiedzial migdzy innymi:

»Wszelki wysilek fizyczny ma niestychanie duze znaczenie dla podtrzymania i pomnazania
zdrowia. To wrecz truizm. Dotyczy to wszystkich 1 w kazdym wieku. Mowiac o tych wielkich
mozliwosciach, mam na mysli nie tyle sport wyczynowy, bo cho¢ on nas wszystkich bardzo
fascynuje 1 jest potrzebny, powinien by¢ wspierany, to musimy zdawac sobie sprawe z tego,
Ze nie zawsze jest on zbiezny z celami zdrowotnymi, czasem wrecz przynosi skutki szkodliwe
dla zdrowia. Ja sam jestem zagorzalym sympatykiem pitki noznej, kibicuj¢ Gornikowi Zabrze
1 czgsto mimo nawatu pracy, razem z wnuczkiem udajemy si¢ na stadion i1 wspieramy naszych
pitkarzy. To tez jest wazne 1potrzebne cztowiekowi przezycie. Ale oczywiscie rodzaj
aktywnosci fizycznej, jaka jest sport wyczynowy spetnia nieco inne funkcje niz codzienny
wysitek fizyczny, jaki mamy na mysli.

Kiedy mowimy o zdrowotnych aspektach ruchu dostepnego dla kazdego, stosownie do jego
potrzeb 1 mozliwo$ci, rozumiemy, ze chodzi przede wszystkim o systematyczny wysitek
fizyczny, podejmowany w kazdym wieku 1 w takiej formie ktéra przynosi satysfakcje, daje
przyjemnos$¢, pozwala na odpr¢zenie a jednocze$nie wzmacnia nasz organizm. Mozna niemal
bez konca wylicza¢, jakie wszechstronne korzys$ci moze odnie$¢ kazdy, kto taki ruch uprawia.
Systematyczna aktywno$¢ fizyczna ogranicza ujemne skutki cukrzycy, wptywa na regulacje
ci$nienia tetniczego, obniza poziom cholesterolu, wydatnie zwigksza mozliwosci uktadu
krazenia, migdzy innym przez rozwoj krazenia obocznego, wplywa regulujgco na procesy
metaboliczne, w tym znaczaco, aczasem wrecz decydujgco, wplywa na utrzymanie
wlasciwego cigzaru ciata. Niezwykle istotny jest tez wplyw wysitku fizycznego na

ograniczanie ujemnych skutkéw codziennego stresu.
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Mowiagc o edukacji 1 wychowaniu, powinni§my mie¢ zatem na uwadze takie powinnos$ci
rodziny, szkoty iinnych struktur naszego panstwa: administracyjnych, samorzadowych
1 organizacji pozarzadowych, ktore nakierowane s3 na tworzenie dobrych warunkéw dla
aktywizacji ruchowej kazdego dziecka i mtodego uczacego si¢ cztowieka, by w ruchu, mogto
ono znajdowa¢ wsparcie dla swego rozwoju, by wdrazane do zdrowego stylu zycia
zwigkszato szans¢ na dobry start w doroste zycie.
Ale nie chodzi tylko o mlode pokolenie, bo ruch jest nam potrzebny przez cale zycie, takze
1tym, ktérzy sa w peli sil, ale musza wciaz doskonali¢ si¢ i dawac sobie rad¢ z réznymi
przeciwnosciami, wtym z destrukcyjnymi procesami hipokinezji, bezruchu, zczym
najczesciej kojarzy sie¢ wspoOtczesne miejsce pracy wiekszosci znas. Dzigki uprawianiu
réznych form ¢wiczen, rekreacji, turystyce, sportowi, wigkszej sprawnosci 1 wydolno$ci moga
by¢ skuteczniej eliminowane zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi, wtym wcigz
najgrozniejsza ich odmiang - chorobami uktadu krazenia. Mysle, ze taki rodzaj aktywnosci
fizycznej, czy wrecz sportowej, w ktorym uczestniczymy z przyjemnoscia, a jednoczesnie
rozwijamy kondycje 1 sprawno$¢ organizmu, jest nam wszystkim bardzo potrzebny.
Jest wreszcie dowiedziony wielki iwszechstronny wptyw aktywno$ci fizycznej, ruchu,
turystyki na stan zdrowia osob trzeciego wieku. Tu zdaje si¢ tez mamy duze zaniedbania.
Wspotczesne spoteczenstwa starzeja sie, wydtuza si¢ nasze zycie. Chodzi o to, aby byto to
w miar¢ mozliwos$ci zycie aktywne. Nie nalezy si¢ ba¢ wysitku, nawet w podesztym wieku.
z pewnoscig nasze szpitale i przychodnie mialyby duzo mniej pracy, a i lekarstw nie bytoby
tyle trzeba, gdyby$Smy czgsciej siegali po ten najwspanialszy lek, jakim jest ruch, wysitek
fizyczny.”
Jezeli wiec mialbym czegos§ zyczy¢, wszystkim rodzicom inauczycielom, a przede
wszystkim dzieciom i mlodziezy, to mozna by to zyczenie zapisa¢ w formie powszechnie
dostepnej dla kazdego recepty kardiologa Zbigniewa Religi: ,,Co najmniej godzina
ruchu dziennie! Tego wlasnie, takze sobie, zycze.”
6.3.2. Przyklady promocji zdrowia Srodkami kultury fizycznej. Opis niektorych
realizowanych inicjatyw promocji zdrowia srodkami kultury fizycznej

Wymienimy tylko te, ktorych byli$my inicjatorami, uczestniczyliSmy
w ich wdrazaniu i mozemy oceni¢ ich zasigg oraz skutecznosc.

Wickszo$¢ tych inicjatyw powstata na gruncie Szkolnego Zwiazku Sportowego, miesi¢cznika
,Lider” 1 w wyniku licznych zwigzkow i kooperacji SZS 1,,Lidera” z ré6znymi placowkami

1 strukturami zajmujacymi si¢ promocja zdrowia, edukacja zdrowotng i kulturg fizyczna.
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Zadania te mieszcza si¢ w ogélniejszej koncepcji Promocja Zdrowia Srodkami Kultury

Fizycznej, ponizej wymieniamy niektore z nich:

1. ,,Umiejetnosci zyciowe”

,Lider” aktywnie popularyzuje i wspiera powstata na gruncie do$§wiadczen WHO zasadg
pedagogiczng, ktéra wskazuje, ze w zabiegach o zdrowy styl zycia, a w szczegolnosci przy
eliminowaniu réznego rodzaju szkodliwych uzaleznien, konieczna jest koncentracja uwagi nie
tylko na wyodrgbnionych problemach, ile na catym cztowieku, rozwijaniu w nim takich
umiejetnosci, ktére pozwolg czlowiekowi przez cate zycie, wroznych sytuacjach
1 sSrodowiskach zachowac si¢ racjonalnie. Nie trudno nie spostrzec, ze najwigksze mozliwosci
daje tu systematyczna aktywno$¢ fizyczna. Mysl ta nie jest jeszcze powszechnie
wykorzystywana w naszej praktyce pedagogicznej. Na gruncie polskim popularyzacja tej

niezwykle interesujacej koncepcji zajmuje si¢ glownie Pani profesor Barbara Woynarowska.

2. Wywiadowka z promocji zdrowia

Ani rodzina, ani szkola nie s w stanie, dzialajac oddzielnie, sprosta¢ zadaniu
wychowania zdrowotnego i fizycznego dzieci imlodziezy. Rodzice najczesSciej nie
dysponuja odpowiednia wiedza w tym zakresie, mlodziez nie ma tez w spoleczenstwie
dorostych, dobrego przykladu w stylu zycia. z kolei szkola, z bardzo wielu powodow,
glownie ze wzgledu na brak czasu, odpowiedniego zaplecza materialnego i niskiej jeszcze
rangi edukacji zdrowotnej w systemie wychowania, tylko w niewielkim zakresie dba
o wychowanie zdrowotne i fizyczne.

Wywiadéwka zpromocji zdrowia jest proba wykorzystania znacznych rezerw, jakie
w zakresie wychowania mlodziezy istniejg przy lepszym podziale zadan pomig¢dzy szkota
irodzing. Wywiadowka ta, od strony organizacyjnej nie rézni si¢ od innych spotkan
nauczycieli z rodzicami, z tym, ze w tym przypadku jest w cato$ci poswigcona problematyce
zdrowia 1 sprawnosci fizycznej dzieci. Jej celem jest nie tylko poglebienie wiedzy rodzicow
o zasadach zdrowego stylu zycia, ale co najwazniejsze, zaproponowanie im rdéznych
konkretnych technik, zachowan i form pracy z dzieckiem w rodzinie.

Jak zaobserwowalismy w praktyce, ijak potwierdzaja to liczne zrodla naukowe, zalecenia
dotyczace zasad zdrowego stylu zycia, informacje iporady odnoszace si¢ do cztowieka
w ogole, sa mato inspirujace i nieskuteczne. Zupetnie inaczej sa przyjmowane oceny, nakazy
i zakazy, kiedy odnoszg si¢ do wtasnych dzieci, a nie dzieci w ogole. Wykorzystuje si¢ w tym

przypadku jedno z najsilniejszych uczu¢ i wiezi migdzyludzkiej: mito$¢ rodzicow do swych
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dzieci, kiedy gotowi sg oni ponies¢ wszelkie trudy, aby zapewni¢ dziecku zdrowie
1 powodzenie.

Najwickszy skutek odnosza wywiadowki, podczas ktorych, na przyktadzie konkretnej klasy
i konkretnych dzieci, dokonuje si¢ fachowej analizy ioceny stanu zdrowia, taczac je
z praktycznymi zaleceniami. Glownymi referentami podczas takich spotkan sg zreguty
pielegniarka szkolna inauczyciel wychowania fizycznego, a czgsto zaprasza si¢ iinnych
specjalistow: lekarza, dietetyka, psychologa, seksuologa itp.

Obok klasycznej problematyki dotyczacej wychowania fizycznego, sa tam problemy
profilaktyki kardiologicznej, zagadnienia walki znowotworami, problemy AIDS, walki
z natlogami, sprawy prawidlowego odzywiania si¢, ztozona ipowszechnie niedoceniana
sprawa stresu i incydentalnie, problemy wychowania pro rodzinnego i seksualnego.
Optymistycznie rzecz biorgc mozna oceni¢, ze w uproszczonej formie wywiadowke realizuje
ponad polowa szkoét, dalsze 20% organizuje ja do$¢ systematycznie w prostych formach
bezposrednich spotkan zrodzicami, podczas ktorych problemy zdrowia omawia si¢ obok
innych spraw, zwyczajowo omawianych podczas klasycznych wywiadéwek. Dopiero okoto
10% szkot stosuje cata gameg form czesto przekraczajacych wyobraznig¢ autoréw koncepcji. Sa
to zreguly szkoly promujace zdrowie ite, ktore w sposdb wydatny wplotly w swoje
programy wychowawcze realizacje $ciezki miedzyprzedmiotowe] z zakresu edukacji
prozdrowotnej. 1 w gruncie rzeczy nie chodzi przeciez o to, aby zachecac szkoty do $cistego
stosowania jakich$§ doktadnych i szczegdétowych scenariuszy. Chodzi o to, by szkoty $cislej
wspotpracowaty z rodzicami w zakresie ksztattowania u dzieci nawykéw zdrowego stylu
zycia. Zaobserwowatem, podczas popularyzowania wywiadéwki w praktyce, niezwykle
ciekawe i cenne zjawisko pedagogiczne, polegajace na tym, ze pojawito si¢ zjawisko edukacji
zwrotnej, bo rodzice przekonani o wielkim znaczeniu przyktadu osobistego, bardzo czgsto
podejmowali rézne dziatania prozdrowotne wiedzac, ze moze to mie¢ istotny wplyw na
zachowania dzieci. To, ze rodzice sami wiele na tym zyskiwali, jest oczywiste.

W ostatnich 20 latach SZS, przy pomocy wielu placowek naukowych 1 osrodkow
metodycznych edukacji, zorganizowat ponad 300 takich spotkan zudziatem 20000
nauczycieli i liderow szkolnej promocji zdrowia. Sponsorem tych spotkan byto MEN, ale

takze inne placowki np. Instytut Kardiologii i Szkoty Wyzsze.

6.3.3. Healthplan albo projektowanie osobistego modelu zdrowego stylu Zycia
Bardzo modne stato si¢ obecnie budowanie biznesplanow — plandw osiggania ekonomicznego

sukcesu. Mato kto jednak zwraca uwage na to, ze do osiggania sukcesu w jakiejkolwiek

dziedzinie zycia potrzebne jest zdrowie. Troska o nie, sposoby zachowania go tez powinny
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by¢ przedmiotem uwaznego planowania 1 systematycznej realizacji. Oto idea
HEALTHPLANU.

* * *

Zdrowie jest najwi¢ekszym skarbem czlowieka.
Kazdy chce zy¢ dlugo, zdrowo i szczesliwie. Jak to osiagnac?

Zacznijmy od paru najwazniejszych informacji:

Czlowiek moze zy¢ 120 lat.

Wspotczesna wiedza o cztowieku pozwala ustali¢ potencjalng dlugos$¢ zycia na 100 — 120 lat.
Jezeli jeszcze tego wieku nie dozywamy, dzieje si¢ tak najczeSciej wskutek roznych
popelianych przez nas bledow dotyczacych stylu zycia. Oznacza to, ze robimy pewne

rzeczy, ktére nam szkodza, albo nie robimy innych, ktére sg dla nas korzystne.

Co od nas samych zalezy?
Wybitny lekarz kanadyjski, Marc Lalonde obliczyt, ze dlugos$¢ ijakos$¢ zycia czlowieka
zaleza gtownie od czterech czynnikow. Obliczyt on tez przyblizong warto$¢ procentowa tych

czynnikow. Sa to (w przyblizeniu):

e wyposazenie genetyczne 12 %
e medycyna kliniczna (lecznictwo) 18 %
o wplyw $rodowiska 14 %
e styl zycia 56 %

Trzy kolejne czynniki sa mato zalezne od nas samych, cho¢ np. dobra znajomos$¢ naszych
sktonnosci genetycznych do pewnych choréb pozwoli odpowiednimi zachowaniami
ograniczy¢ potencjalne zagrozenie. Podobnie jest ze $rodowiskiem; chodzi tu nie tylko
0 zanieczyszczenia, hatas itp. Przede wszystkim sa to nasze wzajemne relacje — to jak si¢ do
siebie wzajemnie odnosimy. w pelni jednak mozemy wykorzysta¢ szanse, jakie daje styl

zycia.

Co si¢ sktada na ZDROWY STYL ZYCIA?

W  kazdym przedsigwzigciu osiggnigcie sukcesu zalezy od wlasciwego wyboru
najwazniejszych celow i zadan oraz ich konsekwentnej realizacji. Nie inaczej jest i w naszym

przypadku — budowania OSOBISTEGO MODELU ZDROWEGO STYLU ZYCIA.

69



Doswiadczenie uczy nas, ze sposrod wielu zadan warto wybra¢ nastepujace cztery cele —

zadania, w zakresie ktorych mozemy osiagna¢ najwigksze powodzenie. Zostaly one

przedstawione w uktadzie tabelarycznym.

Zadanie

Wskazania

1. Wiasciwe odzywianie si¢

przestrzeganie bilansu energetycznego,
spozywanie duzych ilosci jarzyn

1 OWOCOW,

ograniczenie spozycia thuszczow.

2. Systematyczna aktywnos¢ fizyczna

stosowanie zasady: 3x30x130 (co
najmniej trzy razy w tygodniu ¢wiczy¢
przez 30 minut przy wysokosci tetna 130),
systematyczne hartowanie si¢.

3. Umiejetne ograniczanie skutkow dystresu

zyczliwo$¢ dla innych,
systematyczno$¢ w wykonywaniu
zaplanowanych zadan.

4. Wyeliminowanie uzaleznien

rozwijanie u siebie ,,dzielno$ci zyciowej”,
realizowanie wlasnej strategii, nie
ulegania nalogom (papierosy, alkohol,
narkotyki).

Jak opracowa¢ wlasny, osobisty healthplan:

ZYCIA:

plan - model ZDROWEGO STYLU

1. Przeczytaj uwaznie jeszcze raz caly tekst (trwa to tylko 5 — 6 minut).

2. Przeczytaj podstawowg literatur¢ na temat odzywiania si¢, aktywnosci fizycznej, stresu,

uzaleznien, aby wyjasni¢ sobie co dokladnie oznaczaja takie pojecia jak: bilans

energetyczny, ttuszcze, 3x30x130, tetno, serce sportowe 1 inne.

Wszelkie informacje na ten temat znajdziesz na stronie internetowej wwwe.lider.szs.pl, w

zakladce ,,Stownik Zdrowego Stylu Zycia”.

3. Wpisz w zalaczonej obok Karcie Przyktadowej w kolumnie II (Diagnoza) to, co wydaje

Ci si¢ oczywiste 1 co mozesz zaliczy¢ do swoich btedow.

4. Wpisz w kolumnie III (Co mogg i chce zrobi¢ juz teraz) tylko to, co rzeczywiscie chcesz

imozesz zmieni¢ w swym zachowaniu od zaraz.

5. Wpisz w kolumnie IV (Co chciatbym zrobi¢ pozniej. Kiedy?) to, co chciatby$ zrobié, ale

do czego nie jestes jeszcze gotowy. Jezeli mozesz zapisz jakis§ termin.
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To co zrobiles do tej pory to BARDZO WAZNY KROK DO PRZODU. Jezeli wytrwasz
w swych zamiarach, zaczynasz dodawa¢ sobie od kilku do kilkunastu lat zycia. Twoj
HEALTHPLAN - OSOBISTY MODEL ZDROWEGO STYLU ZYCIA nie jest ani

doskonaty, ani ostateczny. Pracuj nad nim dale;.

KARTA PRZYKEADOWA HEALTHPLANU

Diagnoza Co moge i chce Co chcialbym
Lp. Problem — jakie popelniam zrobic zrobi¢ pozniej.
bledy natychmiast Kiedy?
1 Wiasciwe
' odzywianie si¢
Systematyczna
2. .
aktywnos$¢ fizyczna
Umiejetnosé
3 ograniczania
' ujemnych skutkéw
dystresu
4 Wyeliminowanie
' uzaleznien

Rézne szczegdlowe informacje na ten temat znajdziesz na stronie wwwe.lider.szs.pl

Jezeli nie wiesz, co zrobi¢, zréb cokolwiek.

Przykladowe MINIDECYZJE podejmowane wramach prac nad OSOBISTYM
MODELEM ZDROWEGO STYLU ZYCIA

1. Odzywianie si¢

Zjem codziennie co najmniej jedno jabtko, lub wypije szklank¢ soku owocowego.

Wypije¢ codziennie co najmniej szklanke mleka (jeszcze lepiej dwie szklanki) kefiru, jogurtu,
maslanki.

Zawsze bedg podczas obiadu jadt surowki z jarzyn.

Ograniczg jedzenie stodyczy (do np. 2-3 razy w tygodniu).

Nauczg si¢ oblicza¢ swoj BILANS ENERGETYCZNY.
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2. Aktywnos¢ fizyczna i hartowanie si¢

Nauczg si¢ wykonywac¢ probe Ruffiera.

Naucze si¢ mierzy¢ swoje TETNO: spoczynkowe i wysitkowe.
Opracuje dla siebie plan treningéw fizycznych na pierwszy miesigc.
Kazda goraca kapiel bede konczyt zimnym prysznicem.

Sprawdze¢ swoja sprawno$¢ fizyczng INDEKSEM ZUCHORY.

3. Problem STRESU (DYSTRESU)

Nauczg si¢ stosowac¢ jedng ztechnik treningu relaksacyjnego (joga, tai—chi, trening
autogenny).

Kiedy spotka mnie przykros$¢ z czyjejs strony, nie zareaguj¢ agresywnie.

Naucze si¢ odmawiac stanowczo, ale grzecznie (zachowania asertywne).

Kiedy nie bede w stanie (chwilowo) rozwigzaé jakiego§ waznego problemu, wykonam inne

zadanie, moze mniej pilne, ale rownie wazne.

4. Uzaleznienia
Zaktadam, ze jeste§ wolny od uzaleznien, ale jesli masz takie problemy, wiedz, ze musisz sam
podja¢ decyzje, aby przesta¢ szkodzi¢ samemu sobie.

Nikt tak naprawde Ciebie w tym nie zastapi.

5. Rézne inne dzialania

Jest wstylu zycia kazdego znas co§ bardzo osobistego, czego nie da si¢ odnies¢ do
wszystkich. Zapisz sobie liste takich spraw (np. wyleczg zgby, zbadam oczy, bede uczeszczat
na wf itp.).

6.4. Podstawowe zasady skutecznej pracy Lideréw Zdrowego Stylu Zycia

6.4.1. By¢ Liderem
Kazdy, kto krzewi jakas$ ide¢ o znaczeniu praktycznym dla zycia i zdrowia czlowieka musi

by¢ przede wszystkim wiarygodnym przedstawicielem tej idei. Musi, jezeli chce by¢
skutecznym, sam postepowac tak jak chce by postepowali inni.

Jest to naczelna, najbardziej kardynalna zasada pracy Lideréw Zdrowego Stylu Zycia.
Dodajmy, ze jest to takze podstawa skutecznosci iwiarygodnosci wszelkich systemow
politycznych i pedagogicznych.

Z obserwacji widzimy, jak zasada ta jest niestety dos¢ powszechnie tamana na wielu
ptaszczyznach edukacji i wychowywania. Najdobitniej rzecz t¢ wida¢ w rodzinie i w szkole.

Jesli rodzice pala, pija, sa mato aktywni fizycznie, Zle si¢ odzywiaja to ma to ogromny
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1 bezposredni wptyw na dzieci. 80% dzieci rodzicow palacych bedzie pali¢ papierosy a tylko
10% dzieci rodzicéw niepalacych siggnie do tej uzywki.

Wysoka nieskuteczno$¢ w walce z nalogiem palenia w szkole jest m.in. efektem tego, ze
w wielu szkotach najbardziej zadymione sa pokoje nauczycielskie i gabinety dyrektoréw
szkot. Przykladow kazdy moze dostarczy¢ bez liku obserwujac wiasne s$rodowisko i
analizujac takze wlasne postepowanie.

Czy to oznacza, ze promotorami zdrowia moga by¢ wylacznie ludzie zdrowi i bez natogow?
Sadze, ze bardzo wazng jest tu szczero$¢, np. przyznanie si¢ do swej stabosci a nie balamutne
oswiadczenie ojca ,,ja pale, bo jestem dorosty, a i ty bedziesz mogl pali¢ jak doros$niesz”. To
juz lepiej jest powiedzie¢ tak jak 6w ksiadz, ktory swiadom swych uchybienh mowit: ,,Nie
czyncie jako ja czynig, a czyncie jako wam mowig”.

Jest tez problem ludzi chorych jakby ,nie ze swej winy”, kalekich czy po prostu stabych,
ulegajacych roznym pokusom. Takze ioni mogg postugujac si¢ wiedza, upowszechniaé
zasady zdrowego stylu zycia. Muszg jedynie oni sami 1 ich promotorzy rozumie¢ wynikajace
stad ograniczenia.

W idealnej sytuacji Lider to taki ktos, kto nie musi przekonywa¢ do zasad, ktore glosi, czgsto
wystarczy, ze popularyzuje je swym wilasnym zyciem.

Istnieje tu oczywiscie pewna rozsadna granica. Czesto ludzie, ktorzy w sposob skrajny, w ich
mniemaniu idealny, demonstruja i natretnie narzucaja innym swdj styl zycia, ponoszg porazki,
sg postrzegani jako dziwacy a otoczenie zaczyna ich unikac.

Postepujmy wigc tak, aby nie ,,$wieci¢” ludziom wcigz w oczy swa ,,doskonatoscig”, nie
wywyzsza¢ sie, ale tak dziata¢, aby inni widzieli, jakie korzySci moga osiggac
z nasladownictwa 1, Ze nasladownictwo to nie jest trudne.

W pracy wychowawczej stosuje si¢ skale ocen, wyr6znien i stopni, np. w systemie szkolnym
najwigksze tradycje ma skala: niedostateczny, dostateczny, dobry, bardzo dobry i liczne jej
modyfikacje. Jestesmy oczywiscie §wiadomi pluséw 1 minusow tej skali, szczegolnie wtedy,
kiedy chce si¢ ja widzie¢ jako miar¢ wiedzy poréwnywalnej, stajacej si¢ narzedziem selekcji.
Moznaby w pewnym zakresie zastosowac t¢ skale do oceny stanu zdrowia cztowieka mowigc
np.: chory, chorowity, zdrowy, bardzo zdrowy.

Musimy oczywiscie wystrzega¢ si¢ pewnej pedagogicznej putapki, w ktorg niechybnie
wpadniemy gdyby$my chcieli lansowa¢ zasade: tylko piekni 1 sprawni (kalos kagathos) moga
by¢ liderami zdrowego stylu zycia. Moze si¢ bowiem okazaé, ze tacy idealni Liderzy nie beda

do$¢ wiarygodni czy przekonujacy dla tych, ktorzy z réznych przyczyn (takze niezawinionych
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przez siebie) nie sg ani pigkni, ani sprawni ale chcg jednak na miar¢ swych mozliwosci
1 mimo réznych ograniczen by¢ zdrowi 1 szczegsliwi.

Lider ,,doskonaty”, ktory pokazuje si¢ jako wspanialy iniedoscigly wzorzec moze nie
zacheci¢ do nasladowania, ktory nigdy nie doprowadzi do zrownania si¢ czy przescignig¢cia
wzorca.

Moéwigc ,Lider Zdrowego Stylu Zycia”, wskazywaé raczej nalezy na cechy osobowe,
wiarygodno$¢, wysitki na miar¢ mozliwos$ci, osiagnigcia, ktore sa realne. Pamigtajmy tez, ze
mowiac ,,zdrowie”, zawsze mamy na mysli trzy jego wielkie wymiary: zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne, zdrowie spoleczne. Mozna wigc wyobrazi¢ sobie cztowieka utomnego
fizycznie, ale o ktorym tez powiemy, iz jest Liderem Zdrowego Stylu Zycia dzieki swej
wiedzy, wiarygodnosci, zaletom duchowym i charyzmie spoleczne;.

6.4.2. Kazidy sam podejmuje decyzje

Zasade t¢ zamie$citem na drugim miejscu poniewaz tu wlasnie popetnia si¢ najwiecej btedow
powodujacych utrwalenie si¢ niekorzystnych stereotypow i oporow.

Najogolniej rzecz biorgc, btedy te popetnia wielu promotoréw zdrowia, ktérzy usituja,
w najlepszej zreszta wierze i intencji, narzuci¢ swym stuchaczom ($rodowisku) nie tylko
wiedze 1system wartosci, ale takze ich szczegdétowa instrumentacje. Dostarczane w ten
sposob gotowe schematy isystemy ztrudem lub wcale przyjmuja si¢ w srodowisku, czy
u konkretnej osoby.

Zupeie inaczej rzecz ma si¢ kiedy madry promotor zdrowia przybywa jako obserwator,
stuchacz, potem dopiero doradca i ekspert, ktory nie tworzy, ale wspottworzy, nie naucza ale
pomaga interpretowaé $wiat, nie mowi ,tak zrob”, ale ,,ja bym to tak zrobil”, ,tak np. zrobit
to X i takie ma efekty” itp.

Nie nalezy zastgpowal czlowieka w podejmowaniu autonomicznej decyzji, ale tworzy¢
jednak wszechstronne warunki, by tym korzystnym decyzjom sprzyjaé, wspiera¢ je
1 inspirowac.

6.4.3. Osobisty interes

W powszechnej pracy, w krzewieniu zasad zdrowego stylu zycia, bedziemy mieli oczywiscie
do czynienia z sytuacjami, w ktérych ludzie beda (czesto podswiadomie) dokonywali analiz
iocen proponowanych im zasad postgpowania z punktu widzenia wilasnych osobistych
interesdw manifestujacych si¢ w pytaniu: Co ja z tego bede mial? Czy mi si¢ to optaca? Czy

nie za duzo z tym zachodu?
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Kazdy Lider - promotor zdrowia, musi przewidzie¢ te pytania, zna¢ irozumie¢ system
warto$ci dominujacy w danym $rodowisku 1 u indywidualnych oséb. Musi tez wiedzie¢, ze
tylko to, co zostanie ocenione jako zbiezne z indywidualnym (grupowym) interesem ma
szans¢ na realizacje.

Zupekie chybione np. jest przekonywanie dzieci, szczegolnie mtodszych, aby postgpowaly
zgodnie z jakimi§ zasadami z uzyciem argumentdw, iz profity za to zbiera¢ beda w wieku
dojrzatym.

Inaczej oczywiscie do przestrzegania roznych zasad zdrowego stylu zycia zachg¢caé nalezy
dziewczeta, inaczej chtopcoéw, inaczej urzednikow, inaczej pracujacych na wsi itd.

Tak np. méwienie zgromadzonym o zdrowiu dziecka w ogdle moze nie da¢ zadnych efektow,
zupelnie inaczej, kiedy t¢ sama grupe zidentyfikujemy jako rodzicow okre§lonych dzieci 1
o tych konkretnych dzieciach i ich potrzebach bgdziemy rozmawiali.

Problem ten wystgpuje bardzo czesto podczas warsztatéw promocji zdrowia prowadzonych
z r6znymi grupami potencjalnych lideréw zdrowego stylu zycia, ktére zadan z tego problemu
nie maja explicite wpisanych do swego zakresu obowigzkow zawodowych.

To wtedy np. wystgpuje czesto pytanie, czy nawet zarzut, ze strony np. nauczyciela
wychowania fizycznego, ktoremu mowimy o zdrowym stylu zycia, a wigc nie tylko
o problemach jego pracy zawodowej (aktywno$¢ fizyczna), ale takze o prawidlowym
odzywianiu, stresie czynnikach ryzyka choréb cywilizacyjnych, filozofii zycia itp.

Przez niektorych nauczycieli wf te przekazywane przez nas informacje i propozycje odbierane
byly czasem jako proba narzucenia im jakich§ dodatkowych obowigzkoéw. Szybko jednak
okazalo si¢, ze wzbogacenie wiedzy nauczyciela wf, ukazywanie jego pracy jako waznej
(moze nawet najwazniejszej) skladowej modelu zdrowego stylu zycia, lansowanie zasady, ze
nauczyciel wychowania fizycznego jest najlepszym Liderem Zdrowego Stylu Zycia w swym
srodowisku, to wszystko miato wyrazny wpltyw na zwickszanie prestizu §rodowiskowego
tego zawodu (czy nawet powotania).

Okazato si¢ wigc, ze uczestnictwo w ruchu liderow zdrowego stylu zycia moze by¢ 1 jest
coraz bardziej zbiezne zosobistym interesem nauczyciela wf, ktory jest wyraZznie
zainteresowany podnoszeniem swej rangi zawodowej i spoteczne;.

To samo odnosi si¢, w r6znej oczywiscie skali 1 aspekcie, do innych grup, ktore sg zachgcane
do tego, by podejmowaty si¢ funkcji lideréw zdrowego stylu zycia.

W kazdym za$ przypadku stajacy si¢ liderem sam staje si¢ zdrowym, lub stajac si¢ zdrowym,

bardziej dbajac o swoje zdrowie, staje si¢ liderem. i to bardzo si¢ po prostu optaca.
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6.4.4. Wiedza i motywacja
Sama wiedza bez motywacji to nudna, nieprzydatna scholastyka. Sama motywacja - emocje

bez wiedzy - to najcze¢sciej szarlataneria.

Zalezno$¢ ta ze szczego6lng mocg ujawnia si¢ na polu promocji zdrowia i to najczesciej, jako
btad w sztuce polegajacy na przekonaniu wystepujacym u wielu wyktadowcodw i promotordéw
zdrowia o automatycznej sprawczej funkcji wiedzy. Tymczasem, doswiadczenie podpowiada
nam, ze tylko te informacje, majace znaczenie dla zycia 1 zdrowia czlowieka, sg w stanie
wptyna¢ na zmiang postaw i praktyczne postgpowanie, ktore wzbudza u uczestnika procesu
wychowania jaki$ cho¢by cien zainteresowania, cieckawos¢, pozytywny stosunek itp., w §lad
za ktorymi dopiero pojawic¢ si¢ moze che¢ wykorzystania zdobytej wiedzy w praktyce.
Wiedza nazbyt rozlegla, szczegotowa, specjalistyczna przekazywana trudnym, najezonym
fachowymi terminami jezykiem moze odstreczaé, budzi¢ negatywne emocje np. ,,To dla mnie
za trudne”, ,,To si¢ nie da zrobi¢”, ,Zycie jest za bardzo skomplikowane ija nie jestem
w stanie...” itp.

W gruncie rzeczy, budzenie pozytywnych motywacji, owe: ,,zeby oni chcieli chcie¢” jest ,jak
to juz wielokrotnie podkreslatem, jednym z najtrudniejszych probleméw promocji zdrowia.
Jesli przesledzicie Drodzy Czytelnicy wszystkie inne propozycje, to oczywiscie nietrudno
bedzie spostrzec, ze wszystko zmierza do tego whasnie jednego: JAK SPOWODOWAC,
ABY KTOS CHCIAL COS ZROBIC. Trudnosci te zwicksza okoliczno$é, ze nie chodzi tu
o zrobienie czego$ dla innych, ale dla siebie samego.

Mozna bez obawy popehienia bledu powiedzie¢, ze wielu rzeczy mozna innego cztowieka
nauczy¢, najtrudniej jednak nauczy¢ go kochaé. By¢ moze zreszta w odniesieniu do takich
poje¢ jak motywacja, emocja, mito§¢, méwienie o nauczaniu .jest bezzasadne. Trzeba
poszuka¢ innych poje¢, wsrdd ktérych nawet najblizsze ideatowi stowo ,,wychowanie” tez
pozostawig uczucie niepetnosci.

Zasada ta w korelacji z zasada 5-t3 mowi nam, ze ,,wybiera¢ najwazniejsze” to takze wybierac
zmys$la o odbiorcy. Nie wszystko dla wszystkich jest wazne. Najwazniejsze w pracy
z konkretnym czlowiekiem niekoniecznie bedzie to, co jest wazne w skali catego
spoteczenstwa, a tylko to, co jest wazne dla tego konkretnego cztowieka.

6.4.5. Wybieraé najwazniejsze

W praktycznej pracy podczas krzewienia zasad zdrowego stylu zycia jedna z wigkszych
trudnosci polega na przedstawieniu uczestnikom procesu wychowawczego owych zasad jako

w gruncie rzeczy prostych i1 stosunkowo tatwych w realizacji.
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Efektu tego nie da si¢ osiggna¢ przedstawiajac shluchaczom problemoéw zdrowia jako
obszarow niezwykle ztozonej i1 skomplikowanej wiedzy wymagajacej dla ich zrozumienia
wielu lat specjalistycznych studiéw. a tak wilasnie dziedzina ta jawi si¢ wigkszosci ludzi.
Wrazenie to czesto poteguja specjalisci zabierajacy gltos w mass-mediach, piszacy ksigzki
1 prowadzacy odczyty.

Jest za$ oczywiste, ze kiedy cztowiek poweZzmie przekonanie o tym, iz zabiegi o zdrowie to
sprawa nader trudna iwymagajaca specjalistycznej wiedzy, rezygnuje zroéznych dzialan
lezacych w zakresie jego mozliwo$ci, redukuje zainteresowanie swoim zdrowiem do
stereotypowego: zachoruje to pojde do lekarza.

Nie mowmy wiec o wszystkim, szukajmy wtej olbrzymiej skarbnicy wiedzy o zyciu
1 zdrowiu czltowieka rzeczy najwazniejszych, w szczegdlnosci tych, ktore zaleza od kazdego
znas. Upowszechniajmy mato znang informacji, ze ponad 50% szans zalezne jest od nas

samych i ze szanse te tkwig w przestrzeganiu kilku niestychanie prostych zasad.

6.4.6. Kaidemu inaczej
Zasada jest oczywista: Nie ma dwoch takich samych oséb.

Wiek, pte¢, wyksztalcenie, wykonywana praca, charakter, nabyte $rodowiskowe
przyzwyczajenia 1iwiele innych jeszcze czynnikow roznicuje uczestnikOw procesow
edukacyjnych. Nie uwzglednianie tych roznic, nieumiejetnos¢ adresowania informacji moze
prowadzi¢ do porazek, co si¢ niestety czesto zdarza.

Nie jest mozliwe przekazanie wtej kwestii jakich$ szczegdlowych wskazdéwek, bowiem
umiejetnos¢ wiasciwego adresowania jest elementem sztuki inaby¢ ja mozna jedynie
w drodze wieloletniej praktyki.

Kazdy lider przed spotkaniem (czy jakakolwiek formg kontaktu) powinien w miar¢ doktadnie
zorientowac si¢ z kim ma do czynienia.

Obowigzuje tu zasada: Sukces wychowawczy jest wspolnym osiagnieciem wychowawcy
i wychowanka. Kleska czy brak sukcesow jest zawsze porazka wychowawcy spowodowang
nieumiej¢tnoscig dostosowania si¢ do srodowiska.

6.4.7. Mowie, pokazuje, czynmy to razem

Jezeli tylko mowig, opowiadam, to zaledwie 10% przekazywanych tresci (wiedza +
motywacja) dociera do stuchaczy. Jezeli nie tylko mowig, ale takze pokazuje, demonstruje,
ilustruj¢ - to zakres percepcji znacznie si¢ poszerza, do okoto 30%. Najskuteczniejsza zas$ jest
taka metoda pracy, podczas ktorej Lider - promotor zdrowia wykonuje razem z uczestnikami

okreslone zadania, ¢wiczenia, czynnosci. Wtedy efektywnos¢ sigga 70%.
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Przyktadowo, moge moéwi¢ o korzysciach zuprawiania joggingu, moge¢ tez mowiac,
pokazywac rdzne wykresy, plansze, filmy, moge tez demonstrowac rozne ¢wiczenia. Jednak
najlepiej do ruchu przekonywaé ¢wiczac razem z grupg. Mimo oczywistych korzy$ci ze
stosowania drugiego i trzeciego wariantu, w praktyce dominuje wariant pierwszy.

Jest to podstawowy problem promocji zdrowia. Owszem, nalezy krzewi¢ wiedzg, lansowac
rézne modele zdrowego stylu zycia. Te wszystkie pozyteczne dziatania, ktorych zaniedbywac
nie wolno, nie dadza jednak pozadanych rezultatoéw jezeli nie uzupetniaja je odpowiednio
szerokie i prowadzone w skali masowej dziatania bezposrednio angazujace zainteresowanych
w konkretne dzialania. MOwmy wigc o znaczeniu aktywnosci fizycznej, ale przede wszystkim
organizujmy ¢wiczenia dla wszystkich chetnych, lansujmy zasady prawidtowego odzywiania
sig, ale nade wszystko tworzmy sytuacje, w ktorych zainteresowani beda mogli wdraza¢ te

zasady w praktyce.

6.4.8. Profesjonalnosé i prostota
Zasada jest oczywista i nie byloby potrzeby jej wyodrebniania, gdyby nie do$¢ powszechne

jej famanie wystepujace w dwoch gidéwnych przejawach.

Pierwszy to do$¢ czeste przekonanie teoretykow, iz o sprawach trudnych i ztozonych nie da
si¢ mOwi¢ inaczej, jak tylko trudno i ztozenie.

Drugi to lekcewazenie teorii przez praktykow, ktorzy czgsto postuguja sie w swej pracy
sloganami 1 nie potrafig na poparcie swych tez udanie siegna¢ do dorobku nauki.

Lekarstwo na to jest jedno: w promocji zdrowia potrzebni sg praktykujacy teoretycy
1 teoretyzujacy praktycy. Dopiero $ciste wspoldziatanie obu tych srodowisk, obopodlne dazenie
do zacierania r6znic i poszukiwanie wzajemnych korzysci z dorobku i doswiadczen moze da¢

pozytywne skutki.

6.4.9. Tworzyé warunki
Nie da si¢ oczywiscie w sposdb znaczacy dokonywaé zmian w mentalnosci spolecznej, ani

szerzej upowszechni¢ zasad zdrowego stylu zycia bez tworzenia elementarnych chocby
warunkow organizacyjnych i materialnych dla réznych dziatan z zakresu promocji zdrowia.
Chodzi zatem o przeznaczenie na t¢ dziatalno$¢ odpowiednich $rodkéw finansowych,
wspieranie organizacji pozarzadowych, a takze rozwoj niezbednej infrastruktury gospodarczej
1 bazy materialnej stuzacej konsumpcji dobr zwigzanych ze zdrowiem.

Liderzy - promotorzy zdrowia musza uczy¢ si¢ technik imetod wpltywania na wiladze
panstwowe 1samorzagdowe oraz spolecznosci lokalne. To oczywiscie szeroki odrebny

problem.
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6.5. Katalog najczeSciej popelnianych bledow w pracy Lideréw - promotorow zdrowia
My wszyscy - Liderzy Zdrowego Stylu Zycia, bez wzgledu na to, na jakim szczeblu i w jakim
zakresie dzialamy, popelniamy rézne btedy wynikajace z wielu réznych przyczyn: braku
wiedzy medycznej (socjologicznej, psychologicznej itp.), niedostatkow w zakresie
umiejetnosci  pedagogicznych, braku praktycznego doswiadczenia, wilasnych cech
osobowos$ciowych, itp.

6.5.1. Chciejstwo

W zasadzie kazdy dziatajacy cztowiek chciatby mie¢ mozliwie najwigksze efekty swej pracy.
Czlowiek, ktoremu si¢ nie chce niewiele moze. Chcenie to wiec pierwszy warunek
powodzenia. Ale samo chcenie, nie wystarczy. Stynne ,,chcie¢ to méc” efektownym skroétem
wskazuje na pierwszenstwo stowa ,,chcie¢”, mowi ze jest to pierwszy i niezbedny warunek
powodzenia. Ale nie ma on automatycznej zdolno$ci sprawczej. Na drugie stowo ,,moc”
sktada si¢ wiele czynnikow przesadzajacych o mozliwos$ci zrealizowania swych checi, owego
chcenia. Potrzebna jest wigc wiedza merytoryczna ipedagogiczna atakze umiejetnosci
organizacyjne. Sama wigc che¢¢ dzialania to oczywiscie za malo. Czasem przynosi skutki

odwrotne - zniecheca 1 odstrasza.

6.5.2. Powiedziane - zrobione
To do$¢ nagminna wada, jak sadze w sposob szczegdlny wyrdzniajagca nas Polakow.

Niezliczone konferencje, narady, sympozja, panele, warsztaty itp. sg z reguty bardzo bogate
w zakresie diagnozy, epidemiologii, analizy zjawisk i bardzo niestety ubogie co do wnioskow
praktycznych. Scislej rzecz biorgc, wysuwa si¢ tam takze wiele wnioskow, anawet je
adresuje dos¢ konkretnie i stanowczo, w réznego rodzaju listach, memoriatach, uchwatach
itp. Rzecz jednak w tym, ze te wypowiedziane oceny iwnioski maja zazwyczaj bardzo
niewielka moc sprawcza. Chodzi mi tu jednak nie tyle o podkreslenie, iz ta tworczo$¢
konferencyjna ma tak maty wplyw na rzeczywistos¢, ile o inny mniej postrzegany efekt
owego chciejstwa. Otoz u wielu, czasem niezwykle zashuzonych dla nauki oséb majacych
nazbyt maly zwigzek z praktyka dnia codziennego iniewielkie rozeznanie w politycznych
1 gospodarczych realiach, powstaje mylace poczucie sprawczych funkcji wypowiedzianych
opinii.

Czesto wigc, wroznych informacjach isprawozdaniach wielu placowek naukowych,
instytutow 1uczelni, wielkg wage przywigzuje si¢ do organizacji licznych konferencii,
wydrukowania (z reguty w matych naktadach i dostepnych dla waskiego grona specjalistow)

materialéw z konferencji ina tym koniec. To wszystko oczywiscie jest bardzo potrzebne,
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ablad polega jedynie na przypisywaniu tej dzialalnoSci szerszych oczekiwan niz one
faktycznie spetniaja.

6.5.3. Trzeba - naleiy

Jest to szczegdtowe 1 szczegdlne rozwinigeie btgdu drugiego, a polega na przesadnej wierze
w automatyczng sprawczg moc takich stow jak: trzeba, musi, nalezy, powinien, koniecznie,
bezwzglednie, kategorycznie, itd.

Wypowiadajacym te stowa wydaje si¢, iz od stanowczosci sformutowan tak wiele zalezy.
Owszem, bywaja sytuacje, ma to z reguty miejsce w grupach silnie zhierarchizowanych (np.
w wojsku) atakze wtedy, gdy niezbedne jest zwigkszenie poziomu motywacji
i emocjonalnego stosunku do przekazywanych informacji, gdy pewna kategorycznosé
sformutowan jest niezbedna.

Btad wystepuje wtedy, kiedy przekazywane treSci merytoryczne sa ubogie, przekaz
sloganowy, stuchacze niezainteresowani a prelegent (lider, edukator) ,,ratuje si¢”, ,,podpiera”
takimi stowami - wytrychami. w jeszcze szerszym zakresie btad ten wystepuje wtedy; kiedy
tworzy si¢ rozne programy i1 plany a w miejsce konkretnych adresatow, preferowanych metod
1 technik, wskazania §rodkow realizacyjnych wstawia si¢ owe stowa - wytrychy. Zjawisko to
nagminnie wystepuje wtedy, kiedy programy te (takze publikacje w mass-mediach)
opracowuja rutyniarze nie posiadajacy dostatecznej wiedzy ani wyobrazni co do skutkow
opracowywanych planéw. Doda¢ tez wypada, ze catkiem wyrazne symptomy tego bledu

wystepuja tez w roznych panstwowych dokumentach i programach partyjnych.

6.5.4. Straszenie
Metoda straszenia byta do niedawna podstawa dzialalnosci profilaktycznej 1 prewencyjne;.

Obecnie wskazuje si¢ coraz czesciej na jej niewielka skuteczno$¢ i jest ona zastepowana
tagodniejszymi technikami motywowania i perswazji.

W  gruncie rzeczy jednak nie ma jak na razie dostatecznie przekonywajacych
1 wszechstronnych badan dyskwalifikujacych ,,straszenie” jako metody nieskutecznej. Mozna
raczej mowi¢ o pewnych wahaniach mody w tym zakresie. z wlasnych obserwacji wiem, ze
sg ludzie, ktorzy sg skutecznie motywowani jedynie terapig szokowa, kiedy demonstruje si¢
im bardzo wyraziscie np. zgubne efekty palenia.

Osobiste przykre do§wiadczenie jest czgsto bardzo skutecznym impulsem zgodnie ze znanym
powiedzeniem tworcy polskiej szkoly kardiologicznej prof. Askanasa, ktory mawial iz ,,zawat

przebyty w pore przedtuza zycie”.
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Sadze wigc, ze w pracy profilaktycznej nie wolno catkowicie rezygnowac ze straszenia,
ukazywania wszelkich zgubnych $rodkéw niewtasciwego stylu zycia.

Jezeli za§ wymieniam ,,straszenie” na liscie bledow to przede wszystkim ze wzgledu na fakt,
ze wielu promotoréw zdrowia stosuje t¢ metode przesadnie iniemal wylacznie si¢ nig
postuguje. Ponadto straszy si¢ wszystkim ito w rozmiarach i skali zupetie nieadekwatnych

do skali zagrozenia.

6.5.5. Narzekanie
Ten btad popetniajg bez wyjatku wszyscy uczestnicy procesOw promocji zdrowia. Bardzo

wielu referentow, nawet wybitnych specjalistow, koncentruje si¢ w swej pracy dydaktycznej
i informacyjnej na eksponowaniu warunkéw zewnetrznych, ktore uniemozliwiajg zrobienie
czegokolwiek. Winni sg wszyscy: gnusne witadze, niedojrzate spoteczenstwo, zly klimat,
niedobre $rodowisko itp. itd. Czgsto z takiej relacji ajeszcze polaczonej ze straszeniem
wylania si¢ ponura niemoznos$¢ osiggnigcia jakiejkolwiek poprawy.

W rezultacie nadmierna ekspozycja braku warunkéw zniechgca do dziatania, jest
przeciwstawna naczelnej zasadzie promocji zdrowia: ,,Twoje zdrowie w twoich rgkach”.
Oczywiscie nie chodzi o to, by rzeczywisto$§¢ przedstawia¢ w ré6zowych kolorach. Chodzi
jedynie o to, by koncentrowac uwage stuchaczy przede wszystkim na tym, co oni sami - moga
dla siebie i swych najblizszych zrobi¢. w takim ujeciu jest tez miejsce na racjonalng krytyke
warunkow, ale z jednoczesnym wskazaniem na to, co my sami mozemy zrobi¢, aby owe
warunki zmieniaé. Jest tez idruga strona medalu. Decydenci chetnie przyklaskuja takiej
interpretacji, ze ,,wszystko zalezy od kazdego z nas”, bo taki neoliberalizm zwalnia wladze od

odpowiedzialnosci.

6.5.6. Nieprofesjonalny profesjonalizm
Blad ten wystepuje w szczegdlnosci wtedy, kiedy promotor zdrowia nie potrafi dobra¢ do

prezentowanej wiedzy stosownej metody przekazu, a w szczegdlnosci dostosowac tej
przekazywanej wiedzy do percepcyjnych mozliwosci stuchaczy. Mozna wtedy powiedzie¢, ze
jest on profesjonalista w zakresie tresci i nieprofesjonalista, co do metody (formy przekazu).
Mozna oczywiscie wyobrazi¢ sobie sytuacje odwrotng. Prelegent o niktej wiedzy stosuje
atrakcyjne metody przekazu. Efekt koncowy jest oczywiscie podobny do wystepujacego

w matematyce: minus przez plus daje minus.

6.5.7. Niedoscigly wzorzec
Mozna go nazwaé inaczej: efektem modelki lub ograniczonej skutecznosci pedagogiki

podium. Wspaniate, szczupte. pigknie ubrane modelki (aktorki) lansujace nie tylko ubiory, ale
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okreslony styl, moga by¢ dobrymi propagatorkami pozadanych wzorcéw zachowan i cennych
wartosci dla budowania modeli zdrowia.

Takze w sferze kultury fizycznej, ktéra w naszym wydaniu jest przede wszystkim sportem,
ekspozycja zdrowia, pigkna, harmonii, sprawnosci, ktore moga zapewni¢ sukces sportowy, co
ma duze znaczenie propagandowe i silnie dziatajg na wyobrazni¢, che¢ do nasladownictwa.
Mowimy wtedy ,,Kazdy moze zwycigzy¢”, ,,Zwycigstwo moze by¢ Twoim udziatem”.

To wszystko oczywiscie prawda, doda¢ jednak nalezy, Ze nawet w tak matej spolecznosci
jaka jest jedna klasa szkolna, tego rodzaju wizje dzialaja zachgcajaco isa dostepne jedynie
niewielkiej grupie dzieci (mtodziezy). a poniewaz nikt nie chce przegrywac, wszyscy ci,
ktorzy juz z gory, z réznych powoddéw nie widzg szans a i ci, ktoérzy poprobowali 1 przegrali,
sa w znaczne] mierze dla kultury fizycznej (i innych sfer wychowania) ,,straceni”. Jezeli za$
w tym systemie warto$ci, w ktorych licza si¢ podium, rekord, wygrana, medal nie widza dla
siebie miejsca, nic nie majg do wygrania, nie tylko wycofuja si¢, ale odrzucaja ten system
jako niedostepny 1 nieprzyjazny, w ktorym oni nic nie maja do roboty. Tu zresztg zaczyna si¢
wiekszos¢ wszystkich probleméw wychowawczych. i klgsk wychowawczych.

Oczywiscie mamy wtedy do zaoferowania im mato atrakcyjne ,,Sciezki rekreacji, sportu
masowego” 1zgota falszywa we wspolczesnym systemie ide¢ Coubertinowska ,,Liczy si¢
udziat a nie zwycigstwo”. Ja tez lansuj¢ hasto ,,skoro wraz z innymi stangtes do biegu to juz
wygrales, cho¢bys$ przybiegl ostatni". Jako uczestnik licznych biegéw z udziatem zaréwno
dzieci jak 1ludzi wszystkich grup wiekowych mam jednak $wiadomo$¢ ograniczonej
nos$nosci tego hasta.

Cele sprawnosciowo-sportowe, wysoka sprawnos¢, wydolnos¢ 1 wyniki sportowe nie sg ofertg
dajaca sie¢ wkomponowa¢ w model zdrowego stylu zycia powszechnie dostepny i atrakcyjny,
tym bardziej, ze od pewnego momentu tor ten staje w sprzecznos$ci z elementarnymi zasadami
zachowania zdrowia a nawet czgsto zagraza zdrowiu i zyciu.

Nie potrafilismy jak dotad sformulowac¢ atrakcyjnej oferty (modelu, systemu), w ktorej
systematyczny ruch, aktywno$¢ fizyczna za gléwny cel ma szeroko rozumiane zdrowie.
Oferta, ktora zréznicowana co do tresci i metod bytaby w zasiegu mozliwosci kazdego, bez
wzgledu na jego mozliwosci sportowe. Dopiero w takim modelu osigganie pewnych norm
1 konkretnych wymiernych rezultatéw mogloby by¢ elementem uatrakcyjnienia oferty.

To jest dopiero przed nami. Na przedluzeniu tego btedu polegajacego na ,,usportowieniu’
aktywnosci fizycznej lezy m.in. ,,gimnastyka korekcyjna”.

Jezeli bowiem mowimy o korygowaniu, znaczy to, ze chodzi o poprawienie czegos, co jest

niewlasciwie skonstruowane, co jest bledem lub wada. Najczgsciej zreszta tak witasnie
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mowimy ,,korekcja wad postawy”. Jest to, moim zdaniem, wieloaspektowy btad w sztuce
wychowywania. Btad, wada, korekcja - wszystkie te pojecia s3 oznaczone znakiem minus.
Stygmatyzuja, wskazuja, ze kto$ jest gorszy, ma wade. Nie oznacza to bynajmniej, ze nalezy
zaniecha¢ czy zmniejsza¢ wysitki zmierzajace do likwidowania ,,wad postawy”, czy
ograniczania ich niekorzystnych skutkéw. Bytoby jednak ze wszech miar lepiej, aby dla

procesow tych dopasowac inne, nie brzmigce tak pejoratywnie okreslenia (pojecia).
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7. MATERIALY POMOCNICZE

7.1. Wartos¢ kaloryczna produktéow

NAZWA PRODUKTU KALORIE
w PRZYBLIZENIU
NAZWA PRODUKTU MIARA ILOSC[G.] | 1 PORCJA | 100G
Produkty zbozowe
chleb biaty 1 kromka 50 108 216
(grubosci okoto
1,5cm)
chleb zytni razowy (na 1 kromka 60 118 197
miodzie) (grubosci okoto
1,5cm)
bulka paryska 1 kromka 20 45 226
(grubosci okoto
1,0cm)
kajzerka 1 sztuka 50 113 226
chleb chrupki 1 kawaltek 10 37 372
kasze:
kasza gryczana na sypko 4 tyzeczki ptaskie (po | 40 53 132
kasza jeczmienna na ugotowaniu 40 g. ok. | 40 25 63
mleku 3 tyzki z czubkiem)
ryz na sypko
40 54 135
makaron suchy 2 ptaskie tyzki (po 20 73 364
dwujajeczny ugotowaniu 2 czubate
tyzki, ¥4 szklanki)
bulka grahamka 1 sztuka 50 129 258
ptatki pszenne 1 ptaska tyzka 8 28 351
platki kukurydziane 1 ptaska tyzka 4 15 363
Mileko i Przetwory Mleczne
mleko 3,2% thuszczu 1 szklanka(1/4 litra) | 250 145 58
mleko 2% thuszczu 1 szklanka(1/4 litra) 250 118 47
mleko 0,5% ttuszczu szklanka(1/4 litra) 250 108 43
jogurt naturalny 2% 1 opakowanie 150 113 75
thuszczu
jogurt owocowy 1,5% 1 opakowanie 100 94 94
ser twarogowy chudy kawatek dt. 5,5 cm, 50 52 104
szerokos$ci 3 cm,
grubosci 3 cm
ser twarogowy tlusty kawalek dt. 5,5 cm, 50 80 160
szerokosci 3 cm,
grubosci 3 cm
ser twarogowy 1 opakowanie 200 322 161
homogenizowany thusty
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NAZWA PRODUKTU KALORIE
w PRZYBLIZENIU
NAZWA PRODUKTU MIARA ILOSC[G.] | 1 PORCJA | 100G
ser ementaler thusty 1 plasterek $rednio 20 66 330
krojony
Jaja
jajko 1 szt. 50 67 134
Mieso, Wedliny, Dréb, Ryby
wotowa pieczen bez kosci | kawatek db. 6 cm, 50 60 120
szerokos$ci 5 cm,
grubosci 1,5 cm
piers$ lub udko z kurczaka | 1 udko lub ' $redniej | 100 138 138
— bez skory piersi
kotlet schabowy 1 szt. 100 350 350
panierowany
kotlet mielony 1 szt. duzy 100 284 284
paréwki lub frankfurterki 2 szt. 75 260 342
szynka wieprzowa 1 cienki plaster dt. 12 | 20 46 230
gotowana cm, szer. 7 cm
szynka drobiowa 1 cienki plaster di. 12 | 20 25 125
cm, szer. 7 cm
kietbasa sucha cienka (np. | plasterek o $rednicy 10 33 330
mys$liwska) 2,5 cm
filet z ryby smazony 1 kawatek dt. 8,5 cm, | 50 136 272
szerokosci 4,5 cm,
grubosci 1,5 cm
ryba z rusztu 1 kawalek dt. 8,5 cm, | 50 86 172
szerokosci 4,5 cm,
grubosci 1,5 cm
ryba po grecku 1 kawatek dt. 8,5 cm, | 50 75 150
szerokos$ci 4,5 cm,
grubosci 1,5 cm
rybki w oleju lub $ledz Y5 puszki 100 150 150
Tluszcze
oliwa z oliwek 1 plaska tyzeczka 5 44 880
oleje roslinne 1 ptaska tyzeczka 5 45 900
masto 1 czubata tyzeczka 14 106 757
margaryna migkka 1 ptaska tyzeczka 5 20 405
majonez 1 ptaska tyzeczka 5 36 720
Ziemniaki
Ziemniaki 1 $redniej wielkos$ci 100 59 59
Warzywa i Owoce
papryka 1 szt. o §rednicy 4cm | 40 15 35
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NAZWA PRODUKTU KALORIE
w PRZYBLIZENIU
NAZWA PRODUKTU MIARA ILOSC 1 PORCJA | 100G
[G.]

papryka 1 szt. o $rednicy 4cm | 40 15 35
wielkosci

pomidor 1 $redni 100 28 28

marchewka 1 szt. dt.12 cm 50 13 25
$rednicy 2,5 cm

ogorek 1 szt. d1.10 cm 80 20 25
$rednicy 3 cm

groszek konserwowy 1 ptaska tyzka 20 14 72

burak 1 maty ($rednica 5 50 17 34
cm)

pieczarki 10 szt. $rednich 100 28 28

agrest Y szklanki 100 59 59

truskawki 7 szt. duzych (11szt. 100 35 35
$redniej wielkosci)

rzodkiewki 10 szt. 45 16 36

fasolka szparagowa 100 38 38

kapusta biata, czerwona V4 szklanki 100 25 25

kapusta kiszona Y szklanki 150 25 17

jabtko 1 mate 100 42 42

gruszka 1 $rednia 100 47 47

winogrona 15 sztuk duzych lub 100 73 73
25 matych

pomarancza 1 szt. duza 250 93 37

sliwki wegierki 5-6 szt. 100 65 65

brzoskwinia lub 1 szt. $rednia 130 60 46

nektarynka

banan 1 szt. 130 - 140 130 95

grejpfrut 1 szt. 200 72 36

czeresnie ok. 17 szt. 100 54 54

wisnie ok. 17 szt. 100 50 50

Slodycze, Lakocie

cukier 1 lyzeczka czubata 10 40 399

dzem niskostodzony 2 tyzeczki z bardzo 20 34 171

z czerwonej porzeczki matym czubkiem

miod pszczeli 1 tyzeczka ptaska 10 32 319

cukierki landrynki 2 szt. 10 39 392
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NAZWA PRODUKTU KALORIE

w PRZYBLIZENIU
NAZWA PRODUKTU MIARA ILOSC[G.] | 1 PORCJA | 100G
cukierki czekoladowe” 2 szt. 25 106 424
czekoladki orzechowe 2 szt. 25 133 533
paczek 1 szt. 60 200 400
baton czekoladowy 1 szt. 50 285 475
czekolada gorzka % tabliczki 50 277 554
czekolada mleczna 14 tabliczki 50 275 549
ciastka — wafle cate 5 szt. 50 275 550
pokryte czekolada
chipsy 600
frytki 300

Napoje

herbata bez cukru lub 1 szklanka 200 0 0
woda mineralna
napoj gazowany stodki 1 puszka 330 138 42
sok owocowy 1 kartonik 200 ml 96 48
sok pomidorowy 1 szklanka 200 ml 26 13
kakao na mleku 3,2% 1 szklanka 200 ml 186 93
thuszczu
napoj mleczny jogurtowy 1 szklanka 200 ml 164 82

Zrodlia:

e Kunachowicz H. i wsp.: Warto$¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych
1 typowych potraw. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2003.

e Weker H., Rudzka — Kantoch Z.: Postgpowanie dietetyczne u dzieci z otytoscia
prosta. [w:] Oblacinska A., Woynarowska B.: Otytos¢. Jak leczy¢ i wspiera¢ dzieci
1 mlodziez. Instytut Matki 1 Dziecka. Warszawa 1995

e http:// www.kalorie.net/modules




7.2. Przyklady jednej porcji produktow

Produkty z Piramidy Zdrowego Zywienia

Przyklady jednej porcji

Migso i jego zamienniki 1-3

porcje dziennie

50-100g chudego migsa
2/3 szklanki fasoli
1-2 jajka

Mleko 1 jego przetwo
Je8oP Y e | szklanka mleka
dzieci 9-13 lat 2-3
e 1 kubeczek kefiru
mtodziez 14-18 lat 3-4
S e '/ szklanki twarogu
porcje dziennie
e 1 ziemniak
Warzywa i owoce 5-10
L e 5 szklanki szpinaku
porcji dziennie
e [ jabtko
e 1 kromka chleba
Produkty zbozowe 5-12

porcji dziennie

1 rogalik lub kajzerka

1 szklanka makaronu
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7.3. Moja aktywnos$¢ ruchowa

1 godzina dziennie dowolnego typu ruchu o zwi¢kszonej aktywnosci *

Miesiac

Data

Rodzaj aktywnoSci

Czas

Data

Rodzaj aktywnosci

Czas

* to niezbedne minimum dla utrzymania swojej wydolnosci
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7.4. lle energii potrzebujesz?

Normy zapotrzebowania na energi¢ dla mlodziezy w wieku 10-18 lat w Polsce
opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia*

Masa Aktywnos¢ fizyczna
Wiek ciala
(kg) Mala Umiarkowana Duza
(kcal/dobe) (kcal/dobe) (kcal/dobe)
Chlopcy
10-12 lat 38 2050 2400 2750
13-15 lat 53 2600 3000 3500
16-18 lat 67 2900 3400 3900
Dziewczeta

10-12 lat 37 1800 2100 2400
13-15 lat 51 2100 2450 2800
16-18 lat 56 2150 2500 2900

* Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.): Normy zZywienia cztowieka. Podstawy prewencji
otylosci i chorob niezakaznych, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.
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7.5. Rozklad positkow w ciggu dnia

Dobowe zapotrzebowanie organizmu = 100%

I wariant:

5 positkow w ciaggu dnia (z podwieczorkiem i ,,skromng matg kolacja”)

Posilek

Procent dobowego

zapotrzebowania na energie

1. Sniadanie 20-25%
2. II $niadanie 15-20%
3. Obiad 35-40%
4. Podwieczorek 5-10%
5. Kolacja 10-15%
II wariant:

4 positki w ciggu dnia (bez podwieczorku i z ,,lepsza kolacja”, ktéra powinna by¢ spozyta nie
p6zniej niz 2 godz. przed pdjsciem spac)

Posilek

Procent dobowego

zapotrzebowania na energie

1. Sniadanie 20-25%
2. II $niadanie 15-20%
3. Obiad 35-40%

4. Kolacja 15-20%
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7.6. Test wydolnoSci fizycznej

Pomiar tetna
na tetnicy
promieniowe;j

Tabela t¢tna

Data

tetno spoczynkowe

tetno po przysiadach

tetno po 1. minucie

tetno po 2. minutach

tetno po 3. minutach
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7.7. Wydatkowanie energii w czasie wykonywania réznych czynnosci oraz uprawiania
sportow u dzieci i mlodziezy (w kcal/10 min) w zaleznosci od masy ciala

(Bar — Or O. 1983, Ziemlanski S. 1985)

MASA CIALA W KILOGRAMACH

RODZAJ AKTYWNOSCI 35 40 45 50 55 60 65
sen 6 6 8 8 9 9 10
zmywanie naczyn i prasowanie 12 14 16 17 19 21 22
odkurzanie 1 zamiatanie 14 16 18 20 22 24 26
czytanie przy stole 7 9 10 11 12 13 14
pisanie przy stole 9 10 11 12 14 15 16
rozmawianie i §piewanie 9 10 12 13 14 16 17
spacer 16 18 21 23 25 28 30
wchodzenie na schody 92 105 | 118 | 131 | 145 | 158 | 171
schodzenie ze schodoéw 30 35 39 43 48 52 56
koszykowka 60 68 77 85 94 102 | 110
gimnastyka 23 26 30 33 36 40 43
narciarstwo biegowe 42 48 54 60 66 72 78
jazda na rowerze:
10 km/godz. 23 26 29 33 36 39 42
15 km/godz. 36 41 46 50 55 60 65
hokej na trawie 47 54 60 67 74 80 87
hokej na lodzie 91 104 | 117 | 130 | 143 | 156 | 168
tyzwiarstwo figurowe 70 80 90 100 | 110 | 120 | 130
judo 69 78 88 98 108 | 118 | 127
biegi:
8 km/godz. 60 66 72 78 84 90 95
10 km/godz. 73 79 85 92 100 | 107 | 113
12 km/godz. 83 91 99 107 | 115 | 123 | 130
14 km/godz. - - 113 | 121 | 130 | 140 | 148
jazda konna na manezu 24 27 31 34 37 41 44
jazda konna galopem 45 51 58 64 71 77 84
¢wiczenia ze skakanka 42 48 54 60 66 72 78
taniec 24 28 31 35 38 42 45
pitka nozna 63 72 81 90 99 108 | 117
ptywanie 30m/min:
styl klasyczny 34 38 43 48 53 58 62
kraul 43 49 56 62 68 74 80
styl grzbietowy 30 34 38 42 47 51 55
tenis stotowy 24 28 31 34 37 41 44
tenis 39 44 50 55 61 66 72
siatkowka 35 40 45 50 55 60 65
marsz:
4 km/godz. 23 26 28 30 32 34 36
6 km/godz. 30 32 34 37 40 43 48
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7.8. Jak oceni¢ swoja sprawnos¢ fizyczng?

Czlowiek sprawny fizycznie jest szybki, wytrzymaly, silny, zwinny, gibki. Mozesz sam zmierzy¢ swoja
sprawnos¢ fizyczng za pomoca testu ,,Indeks sprawnosci fizycznej”.

e  Zacznij od kilkuminutowej rozgrzewki, tzn. przebiegnij np. 200 m, wykonaj kilka ¢wiczen np.
przysiady, sktony, krazenia ramion, glowy.

e  Wykonaj kolejne proby opisane na poprzedniej stronie.

e  Zsumuj punkty i okresl swoja sprawnos¢ fizyczna.

ILOSC/CZAS PUNKTY

SZYBKOSC

SKOCZNOSC

SIELA RAMION

GIBKOSC

WYTRZYMALOSC

SILA MIESNI BRZUCHA

RAZEM

Uwaga! Nie martw si¢, gdy ocena Twojej sprawnosci wedtug testu wypadnie stabo. Nawet
nie wszyscy sportowcy osiaggaja wtym tescie sprawno$¢ wybitng. Wazne jest aby$

poprawit swoje wtasne wyniki. Rywalizuj sam ze soba.

7.9. Ruch i kalorie
Aktywno$¢ fizyczna, wydatek energii i pokrywajaca go ilos¢ produktow spozywczych

l:lgglz;fl (i)écczia:ut:l\;voavlvl‘ie? Kalorie (kcal) | Produkt spozywany
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 105 min 400 Hamburger, 100g
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 60 min 250 Tort Clz(‘:ll;’;lagfwy’ !
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 26 min 94 Jogurt Ownczlc owy 150
Bieg z szybkoscia 12,8 km/godz.- 19 min 250 1 butka z mastem
Bieg z szybkoscia 12,8 km/godz.- 8 min 100 4 cukierki mleczne
Aerobik - 38 min 250 3/4 szklanki fasoli
Aerobik 15 min 100 Precelki 200g

Zrédto: Lopez R. 1.: Twoj nastolatek. Zdrowie i dobre samopoczucie. Wyd. Lekarskie PZWL,
Warszawa 2004, s.100
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7.10. Scenariusz zaje€ teatralnych dla uczniow szkoly podstawowej i gimnazjum

Opracowanie: mgr Aldona Chmiel-Gotebiowska

Czas: 1,5 godziny

Liczba oséb w grupie: 6-8

Potrzebne przedmioty: arkusze papieru, pisaki, przybory plastyczne, podktad muzyczny,
elementy potrzebne do charakteryzacji, woreczki z grochem.

Cele: Doskonalenie umiej¢tnosci warsztatowych. Rozwijanie wyobrazni, wyzwalanie
tworczosci. Samodzielne ikreatywne mys$lenie. Rozbudzanie pomystowosci i odwagi
prezentowania si¢ przed innymi.

Rozgrzewka:

1. Zabawa wyzwalajaca energi¢ ,,Dotknij trzech rzeczy”.

Zasady: Zbierz grupe¢ na $rodku pomieszczenia. Wywolaj trzy przedmioty na sali, ktérych
kazdy musi dotkna¢ w dowolnej kolejnosci. Na sygnat ,,start” wszyscy $cigajg si¢ — kto
pierwszy dotknie wyznaczonych rzeczy iwrdci na miejsce. Ten, kto wraca ostatni,
wywoluje nastepne trzy przedmioty. (przyktad: taweczka, cos$ zielonego, co§ zimnego).
Rozwiniecie: Gre¢ mozna powigza¢ z gldwnym tematem warsztatow np. polecajac grupie
dotknigcie przedmiotow, na ktérych mozna wykonaé jakie§ ¢wiczenie (jak ¢wiczacy
sportowiec).

2. Cwiczenia oddechowe:

Lezenie tylem (na plecach), nogi ugigte w kolanach, plecy przylegaja do podtoza.
Woreczek z grochem potozony na brzuchu (unoszenie woreczka goéra—dot podczas
oddechu, co wymusza oddychanie przepong). Nastepnie woreczek uktadamy na klatce
piersiowej (wymuszamy oddychanie z klatki piersiowej).

3 .Rozgrzewka roznych czg¢sci ciata:
Zasada: Rozgrzewamy po kolei rozne czgsci ciata: ramiona, barki, klatke piersiowa,
biodra, stopy, kolana, cale nogi, gtowe. Dostosowujac liczbe powtdrzen do poziomu
doswiadczenia i umiejetnosci grupy.

4. Rozgrzewka catego ciala:

Dobrym sposobem na rozgrzewke calego ciata jest spontaniczny taniec. Wykona¢ mozna
takze sceny dyscyplin sportowych w zwolnionym tempie. Cwiczenia doskonalgce
rownowagg (stanie na jednej nodze, na palcach, a nastepnie zamykanie oczu).

(15 minut)

Przygotowanie materialow do dramy:

Burza mézgdéw z udzialem catej grupy wokot tematu projektu (pajacyki i sport). Technika
pracy z obrazem:

» ,Mtynek” - gra oparta na tworzeniu obrazu (zabawe laczymy z gtownym tematem
warsztatow —,,pajacyki i sport™);

* Ozywianie obrazow (zabawg laczymy z gtownym tematem warsztatow);

* Wykonanie rekwizytu do tematu ,,pajacyki”.

(25 minut)

Tworzenie dramy: Podziel grupe na dwa lub wiecej zespotow i daj kazdemu z nich jaka$
podstawe do improwizacji. Moga, to by¢ wczesniej wymyslone pajacyki (ozywienie
pajacykow, ich ruchy, napotkanie przyrzadow do ¢wiczenia, itp.) Zadaj dzieciom

95



stworzenie krétkich historyjek (matych etiud) z uwzglednieniem poczatku, rozwinigcia
1 konca.

Historyjki maja zawiera¢ ozywienie pajacykow, ich spotkanie z przyrzadem i wybrang
dyscypling sportowa, przygody zwigzane z tymi dyscyplinami (zbyt ci¢zka kula, oszczep
zbyt mocno wbity w ziemi¢, wygrana itp.) Podchodz do poszczegdlnych zespotow
1 pomagaj im w pracy. (30 minut)

Podsumowanie/ocena: Kazdy zespot prezentuje swojg drame, a prowadzacy zadaje kilka
pytan na jej temat.
(15 minut)

Refleksje/zakonczenie: Zabawa odprezajaca ,,Ole Nele Nikiszow...” Grupa siedzi
w kole, osoba prowadzaca, dla stworzenia odpowiedniej atmosfery, wykorzystuje
nastepujgce opowiadanie:

,Jest to prastary rytuat kaukaskich Hilaritow. Wodz tego szczepu zagingl. Kazdego
wieczoru wszyscy zbierajg si¢ razem, siadajag w kole przy ognisku i pytaja si¢ nawzajem
czy kto§ widzial ,,Ole Nele Nikiszow”? Dowolna osoba rozpoczyna rytual. Uczestnik ten
odwraca si¢ do swojego sasiada po prawej stronie 1 moéwi: ,,Czy widziate§ Ole Nele
Nikiszow”? Przy wypowiadaniu tych stow zabroniony jest nawet najlzejszy u$miech (nie
mozna nawet troche odstoni¢ zebow). Pytana osoba odpowiada wedtug wzoru: , Niestety
nie, ale zapytam jeszcze mojego sasiada”. Mozna przy tym improwizowaé imowié
dowolne rzeczy pasujace do stalych formutek rytuatlu, ktérych celem jest rozsmieszenie
sasiadow. Kazdy, kto si¢ u§miechnie, zostaje wykluczony z gry.

Literatura:

1. ,,Umiejetnos¢ wspdlpracy w grupach. Zabawy i improwizacje”.
autor: Klaus W. Vopel

wydawnictwo: Jedno$¢ Kielce 2002.

2. ,,Teatr przebudzenia”

autor: Sara Clifford, Anna Herrmann

wydawnictwo: mala litera CYKLADY, £6dZ - Warszawa 2003

3. ,, Gry i zabawy ksztaltujace pewnos$¢ siebie”

autor: Rosemaria Portmann

wydawnictwo: Jedno$¢ Kielce 2001

Inne scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego znajduja si¢ na stronie

www.wychowaniefizyczne.pl
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7.11. Przyklady realizacji projektow ,,Trzymaj Forme!”

Zbilansowana dieta

Wsrod proponowanych przez uczniéw form propagowania wiedzy o zdrowym stylu zycia bardzo
czesto pojawialy si¢ pomysly opracowywania broszur, folderéow iulotek. Ws$rod materiatow
informacyjnych przygotowywanych przez uczniow kilka razy wymieniane byly strony. Zaleta
opracowywania tego typu materialow jest mozliwo$§¢ podzielenia pracy pomigdzy uczniéw o réznorodnych
zainteresowaniach (wspolna praca mtodziezy uzdolnionej plastycznie, fotoreporteréw oraz dziennikarzy).
Mtodziez ma satysfakcje z tego, ze ich praca jest rozpowszechniana wsrdd rowiesnikow i doceniana przez
nich, a jej efekty sa namacalne. Niektorym szkotom udato si¢ nawet zamie$ci¢ informacje na temat realizacji
programu w prasie lokalnej, co byto dla mtodziezy dodatkowa frajda. Ponadto, zaleta tej formy realizacji
programu jest fakt, iz przestanie programu ,,Trzymaj Formg¢!” dociera nie tylko do 0séb zaangazowanych
w jego realizacjg, ale do znacznie szerszego grona uczniow.

Popularnym pomystem byty rowniez inscenizacje iréznego rodzaju przedstawienia, ktorych
scenariusze przygotowali sami uczniowie. Najbardziej w tej dziedzinie wyrdznial si¢ pomyst inscenizacji
artystycznej pt: ,,Skutki niewtasciwego odzywiania oraz prowadzenie zdrowego stylu zycia”. Inscenizacja
miala za zadanie przedstawi¢ skutki nieprawidtowego odzywiania si¢ mlodziezy, ktére moga prowadzi¢ do
bardzo powaznych chorob: anoreksji, bulimii, otylosci. Sktadata si¢ z trzech czgsci:

- czg$¢ pierwsza: Inscenizacja przedstawia zachowania trzech uczennic: - sylwetke osoby
popadajacej w anoreksje, sylwetke osoby popadajacej w bulimi¢ oraz sylwetke osoby cierpiacej na otylos¢.
Gltownym celem ukazania tych postaci jest uswiadomienie przyczyn iobjawdéw chorob trudnych do
rozpoznania przez kolegéw i rodzing, jak réwniez przedstawienia mozliwosci pomocy osobom chorym.

- czg$¢ druga: Scenka, w ktorej uczestnicza koledzy z klasy, przedstawiciele rodziny, wychowawca
i psycholog szkolny. Koledzy zastanawiajg si¢, w jaki sposob pomoc chorym kolezankom. Podejmujg rozne
dziatania: zwracaja si¢ do wychowawcy, rodzicow, psychologa (w tajemnicy przed chorymi). Kroki podjete
przez w/w osoby przynosza zaskakujace efekty. Osoby chore dostrzegly wlasne bledy i zrozumiaty powod
swojej choroby.

- czg$¢ trzecia: Scenka przedstawiajgca uczennice, ktdre dzisiaj mogg cieszy¢ si¢ zdrowiem i petnia
zycia, poniewaz udato im si¢ pokonac chorobg. Dziewczyny opowiadajg jak tatwo popasé w taka chorobeg
a jak trudno si¢ z niej wyleczy¢. Kazda z nich twierdzi, ze podstawa sukcesu jest wspotdziatanie z drugim
cztowiekiem, nie zamykanie si¢ w sobie, pomoc specjalisty.

Jedna ze szkot zaproponowata pantomime, bedaca jednoczesnie zabawa w kalambury nt. ,,Zgadnij,
jaka to dyscyplina sportowa?”’— jeden z ucznidéw przedstawiatl sportowca uprawiajacego jaki$ sport, podczas
gdy pozostala czesci grupy miata zgadnaé, co to za dziedzina.

Wywiad oraz samodzielne badania jako metoda pozyskiwania informacji. w kilku projektach
uczniowie przeprowadzali badania ankietowe wsrod swoich kolegéw ikolezanek, auzyskane wyniki
uswiadamiaty im przez to dobitnie niska aktywno$¢ fizyczng oraz zlte nawyki zywieniowe milodziezy
gimnazjalnej. Na podstawie wynikoéw ankiet opracowane zostaly plansze, wykresy i diagramy rejestrujace
stan obecny oraz propozycje zmian, ktore zostaly wyeksponowane w formie gazetki szkolnej oraz na
stronach internetowych szkot.

Ponadto, w wielu projektach uczniowie spotykali si¢ z osobami zajmujacymi si¢ poradnictwem
zywieniowym oraz pracujacymi w stuzbie zdrowia. Przed kazdym takim spotkaniem uczniowie samodzielnie
wymyslali zestawy pytan, jakie mozna skierowa¢ do ich gosci.

Rozumienie informacji zawartych na etykietach produktéw spozywczych bylo kolejnym, czgsto
pojawiajacym si¢ tematem projektow. Niektore szkoly proponowaly zajecia terenowe — wspolne zakupy
zywnosciowe, podczas ktorych nauczyciel ttumaczyt znaczenie informacji zawartych na opakowaniach.
w jednej ze szkot uczniowie otrzymali etykiety produktow spozywczych na zajeciach. Nastepnie na
karteczkach samoprzylepnych wypisali, jakie informacje zawiera dana etykieta. Wszystkie kartki zawieszone
zostaty na tablicy, a nastgpnie na przygotowanej planszy uczniowie wypisali te informacje, ktére pojawilty
si¢ na wickszosci etykiet. Nastepnie sporzadzong plansze¢ poddano analizie pod katem zgodnosci
z obowigzujacymi przepisami chronigcymi konsumenta. Uczniowie na podstawie analizy omawiali
i porownywali to, co jest na etykietach, z tym, co powinno si¢ na nich znalez¢.

Ciekawy pomyst pojawit si¢ w projekcie szkoty z Lubania — dzieci uczyly si¢ komponowac zdrowe
i urozmaicone kolorystycznie positki z zachowaniem zasad higieny przygotowywania potraw. Uczniowie
mieli za zadanie przynie$¢ na zajecia produkty spozywcze, ktore nastgpnie podzieliti wg. zalecen piramidy
zywienia. Nastepnie zadaniem dzieci bylo skomponowanie przyktadowych positkéw. Dzieci wymienialy si¢
miedzy soba produktami na zasadzie kupowania ich od siebie w licytacji. Produkty znizszych pieter
piramidy byty ,,tansze” niz te z wyzszych szczebli. Na koniec z uzyskanych produktow dzieci przyrzadzaty
potrawe.
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Ciekawe propozycje miata jedna ze szkdét podstawowych, ktora przystapita do programu. Dzieci
losowaly wizytowki — poprzez przestawianie liter w imionach i nazwiskach uzyskiwato si¢ nazwe warzywa,
jakie lubia zjada¢ ich wlasciciele, np. Ewa Kordzik = rzodkiewka. Nastepnie zadaniem dzieci bylto zebranie
informacji na temat wystgpowania tego warzywa, jego wartosci odzywczych, przepisow na dania z jego
zastosowaniem oraz ciekawostki. Na zakonczenie dzieci mialy przygotowac reklame¢ wylosowanego
warzywa i zachecenie swoich kolegéw i kolezanek do spozywania tego produktu. Prezentacja reklam byta
polaczona z degustacja przygotowanych wedlug zebranych przepiséw dan z wybranymi warzywami w roli
gtéwnej.

Aktywnos¢ fizyczna

Przyktadem ciekawego projektu propagujacego aktywnos¢ fizyczng jest propozycja zaplanowania
$ciezki zdrowia. Dzieci mialy za zadanie wytyczy¢ tras¢ podrdzy oraz wyznaczenie miejsc postojow, przy
ktérych uczniowie mieli realizowa¢ wymyslone przez ich kolegéw zadania. Wszystkie stacje byly
ponumerowane, dzigki czemu nikt nie wykonywat zadan wymyslonych przez samego siebie. Zadania, ktore
bytly do wykonania to pytania iquizy dotyczace zbilansowanej diety, atakze gry, zabawy i ¢wiczenia
ruchowe.

Innym przykladem propagowania aktywnosci fizycznej jest ,,szkola tanca”. Uczestnicy zaje¢ mieli
dowolno§¢ w wyborze rodzaju muzyki. Nastepnie kazda 2 — 3 osobowa grupa miala zaproponowac do
wybranego utworu swoj uktad choreograficzny. Jury oceniato pomystowos¢ stroju, trudnos¢ uktadu i wdzigk
zawodnikow. Kazdy z zespotow dostat na koniec nagrod¢ niespodzianke.

Duzym powodzeniem cieszyly si¢ rowniez zajecia, na ktorych uczestnicy poznawali nowe, nieznane
im dotychczas formy aktywnosci ruchowej. Prowadzacy zajgcia przedstawiali uczniom podstawowe zasady
gry oraz organizowali krotkie rozgrywki, dzieki czemu w trakcie realizacji catego projektu dzieci poznaty
takie gry, jak: korfball, rugby, unihokej, tenis ziemny i inne. Niektore szkoty proponowaty rowniez wyjscie
na basen, gdzie prezentowano mtodziezy elementy aquagimnastyki.

Uczniowie jednej ze szkot zaproponowali zrobienie reklamy swoich ulubionych dyscyplin
sportowych. Przygotowywali w grupach w formie audiowizualnej krotkie spoty reklamowe, propagujace
aktywnos$¢ fizyczng. Jury skladalo si¢ znauczyciela, oraz z grupy rowiesnikéw. Programy mialy by¢
atrakcyjne, oryginalne i ciekawe, oraz ukazywaé zalety aktywnosci fizycznej i korzysci wynikajace z ruchu,
a takze powinny zacheca¢ do uprawiania codziennych ¢wiczen fizycznych. Uczniowie mogli wykorzystywac
sprzet sportowy przyniesiony na zajecia.

Czgsta propozycja zachecajaca do aktywnosci fizycznej, byly wycieczki — zaré6wno piesze, jak
irowerowe. Dzigki temu dzieci nie tylko lepiej poznawaly okolicg, w ktorej mieszkaja, ale takze
przekonywaly si¢ do spacerow czy jazdy na rowerze.

Projekt 1

Tytul: ,,W zdrowym ciele zdrowy duch” - konkurs na najlepszy pomysl irealizacje zajeé
poprawiajacych uprzednio zdiagnozowana sprawnos¢ fizyczna uczniow.

W szkole przeprowadzono ankiete na temat nawykow dotyczacych odzywiania si¢ oraz aktywnosci
fizycznej gimnazjalistow. Nauczyciele wychowania fizycznego przeprowadzili analiz¢ sprawnosci fizycznej
uczniow na podstawie wynikow Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. o rezultatach ankiety i
testu poinformowano cala spotecznos¢ szkolna, wlaczajac rodzicow. w ramach konkursu reprezentacje klas
(na podstawie dostarczonych wramach programu , Trzymaj Forme!” materialdow edukacyjnych oraz
konsultacji z koordynatorem projektu) opracowaly, zareklamowaly i zrealizowaty rézne formy poprawienia
sprawnosci fizycznej gimnazjalistow.

Komisja sktadajaca si¢ z nauczyciela biologii, wychowania fizycznego, intendentki, pielggniarki,
pedagoga, przedstawicieli samorzadu szkolnego oraz rady rodzicow wybrata zwycigzcow konkursu.
w nagrode pojechali oni na wycieczke do Wrzesni na zajgcia rekreacyjne na basenie i kregielni.

Tematy, metody i formy prowadzenia zajeé¢ (w punktach).

1. Zdiagnozowanie nawykow zywieniowych oraz aktywnosci fizycznej uczniow - ankieta przeprowadzona
przez reprezentacje poszczegolnych klas — rezultatem byly wykresy w gazetce szkolnej (praca grupowa)

2. Analiza testu przez nauczycieli wychowania fizycznego. Podanie do wiadomosci wszystkich uczniow
irodzicow informacji o §rednich wynikach poszczegoélnych klas i wyniku szkoty- tabela iwykres
(samoocena uczniow — poréwnanie swojego wyniku do §rednich oraz zesztorocznego wyniku)

3. Przeprowadzono konkurs na najlepszy pomyst i realizacje zaje¢ shuzacych poprawieniu formy fizycznej
uczniow - projekt edukacyjny:
e ogloszenie zasad

98



zgloszenia uczestnikow

konsultacje w trakcie planowania i przygotowywania zajec

przygotowanie bilbordow zachgcajacych do udziatu w zajgciach

kampania reklamowa (wykorzystanie szkolnego radiowe¢zta)

prezentacja zaje¢ iocena komisji (praca w grupach, konsultacje indywidualne, rywalizacja
w zakresie ilo$ci zaangazowanych uczestnikdw)

4. Wycieczka nagrodzonych uczniéw do Wrzesni - zajecia rekreacyjne na basenie i w kregielni

Sprawozdanie z realizacji projektu

Dzigki udziatowi w projekcie udato nam si¢ uswiadomi¢ mtodziezy jak wazny jest codzienny ruch,
prawidlowe odzywianie oraz ile istnieje réznych form aktywnego odpoczynku. Wszyscy mogli poréwnaé
swoja sprawno$¢ fizyczng z rowiesnikami dzigki analizie testu sprawnos$ci fizycznej. Wszystkie zajecia
mialy prosta forme¢ inie wymagaly kosztownego sprzgtu, mam nadziej¢, ze uczniowie beda mogli
wykorzysta¢ je w czasie najblizszych wakacji. Najbardziej cieszy mnie fakt, ze w projekcie braty udziat
roOwniez osoby stronigce na co dzien od sportu i wysitku fizycznego.

PrzeprowadziliSmy 9 zaje¢ rekreacyjnych: ringo, kometka, siatkdwka plazowa, podchody,
¢wiczenia przy muzyce, rolki, rajd rowerowy, zabawy ze skakankami i linka, podchody z wykonywaniem
réznych zadan sportowych. w trakcie zaje¢ okazalo sie, ze uczniowie w ogdle nie znaja zasad np. gry
w ringo, kometke, linke. Najbardziej podobalo si¢ gimnazjalistom ringo. Po krotkiej nauce rzutéw i chwytu
kotka ringo i objasnieniu zasad gry nastgpila niezwykle zacieta rywalizacja w wesotej atmosferze. Na tym
spotkaniu byto 15 o0sdb i wszystkie stwierdzily, ze trzeba w najblizszej przysziosci zorganizowaé turniej
ringo.

Projekt ,,Trzymaj Forme!” rozwijal: kreatywno$¢ ucznidw — musieli oni samodzielnie
zaprojektowac i przygotowac¢ bilbordy reklamujace ich zajgcia, zacheci¢ pozostatych uczniow do udziatu
wlasnie w swoim przedsigwzigciu, umiej¢tnosci spoteczne poprzez angazowanie innych w swoje dzialania,
pracg w grupie, konsultacje z koordynatorem projektu, organizacj¢ i w koncu, prowadzenie zajec,
umiejetnosci  komunikacyjne — wykorzystanie internetu do poszukiwania informacji potrzebnych do
realizacji zajg¢ np. przepisow gry w pitke plazowa, kometke, ringo. Projekt zakonczyla wycieczka
zorganizowana dla najaktywniejszych uczestnikoéw zaje¢. w niezwykle radosnej i beztroskiej atmosferze
spedziliSmy wspaniate chwile na krytym basenie we Wrzesni, po czym przeniesliSmy si¢ na kregielnig, gdzie
wigkszo$¢ z nas po raz pierwszy miata mozliwos¢ gry w kregle. Dwie godziny uptynely w niesamowitym
tempie.

W przekonaniu uczniéw najwazniejsza warto$¢ zaje¢ polegata na odciggnigciu ich od biernego
ogladania telewizora oraz spe¢dzeniu czasu w gronie rowiesnikow na $wiezym powietrzu. Tak napisata
Weronika z klasy III: ,, Uwazam, ze zajecia sportowe, ktore byly organizowane w ostatnim czasie w naszej
szkole sq potrzebne i powinno ich by¢ wigcej. Dzieki nim uczniowie nie siedzieli caly czas w domu przed
telewizorem Iub komputerem”. Innym waznym atutem zaje¢¢ byla ich roéznorodnos¢. Znalazto to wyraz
w nastgpujacej wypowiedzi: ,, Zajecia te byly roznorodne, wigc kazdy mogt znalezé cos dla siebie” .

Okazalo si¢, ze zajgcia mialy tez duza warto$¢ edukacyjng, uczniowie zapoznali si¢ z nowymi
sposobami aktywnego wypoczynku. Liczymy, ze wykorzystaja je podczas wakacji na spotkaniach
z rowiesnikami 1 w gronie rodzinnym. Jeden z uczniéw napisat: ,, Czym$ nowym w moim Zyciu sportowym
byta gra w kometke. Na poczqtku gra wydawata si¢ nudna, ale potem byla Swietna atmosfera i swietnie sig
nam grato”, Lukasz z klasy III. Uczniowie zauwazyli tez, ze projekt rozwijat ich umiejgtnosci spoteczne.
Znalazto to wyraz w nastepujacej wypowiedzi: ,, Takie zajecia pozalekcyjne sq dobre dla wielu ludzi, my jako
miodziez mozemy sig rozerwac, ale tez uczymy sig jak wspotpracowac w druzynie”.

Rodzice wsparli akcje. Byli zadowoleni szczegolnie z tego, ze ich dzieci mialy szans¢ nawigzania
kontaktu z rowiesnikami z innych klas. Przekonali sig, ze nie odbiegaja od nich sprawnos$cig fizyczng i moga
z nimi wspolpracowaé, pozbywszy si¢ uczucia onie$mielenia. w czasie rajdu rowerowego jedna z matek
przygotowata placek i napoje dla calej grupy, dzigki czemu pobyt w Szkolnym Schronisku Wycieczkowym
w Nekielce okazal si¢ bardzo udany. Rodzice zauwazyli tez pozytywny wplyw rajdu rowerowego na
zainteresowania uczestnikow. Ich dzieci miaty okazj¢ zapozna¢ si¢ ze stylem zycia charakterystycznego dla
cyklistow (ubior, wyposazenie roweru, jazda w kasku, przyjemnos¢ z rodzinnego uprawiania tej dziedziny
sportu), co jest tym bardziej pozyteczne, ze okolica bardzo nadaje si¢ do dtugich rodzinnych wycieczek.

Projekt 2
Tytul: ,,Trzymaj Forme!” - §ciezka po zdrowie.
Projekt, ma charakter interdyscyplinarny. Korzysci z jego realizacji, dotyczyly uczniéw nie tylko naszej

spotecznosci szkolnej, ale rowniez uczniow szkot gimnazjalnych. Realizacja projektu miata miejsce podczas
Dni Otwartych Szkoty, kiedy to odwiedzaja nas uczniowie ostatnich klas gimnazjalnych. Projekt objat
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zagadnienia dotyczace promocji zdrowego stylu zycia, szczegélny nacisk potozono na wiasciwe
odzywianie, sport oraz zagrozenia z jakimi czgsto spotykajg si¢ mtodzi ludzie.

Tematy, metody i formy prowadzenia zajeé

1. Czy wiesz jak jesz? - przeprowadzenie badan w formie ankiety ws$rod mlodziezy irodzicow naszej
szkoty. Ankieta dotyczy sposobu odzywiania si¢ naszej mlodziezy w nastgpujacym zakresie:

co mtodziez i ich rodzice rozumiejg pod pojeciem zdrowe odzywianie?

czy stosujg diety?

ile positkow dziennie spozywaja?

czy tacza sposob odzywiania z funkcjonowaniem ich organizmu?

czy odpowiednie jedzenie to tez sposdb na stres?

czy dbaja o swoja kondycje fizyczng?

Opracowanie wynikow ankiety oraz przedstawienie ich mtlodziezy inauczycielom. Planujemy
przeprowadzi¢ wywiady z nauczycielami i przedstawicielami stuzby zdrowia. w czasie omawiania planu
pracy z mtodzieza padt pomyst nakrecenia, krotkiego filmu z rozmowy z kolegami na temat Zdrowego stylu
zycia - inspiracjg byt program prowadzony przez W. Manna pt. ,,Duze dzieci”.

2. Witaminy i mikroelementy w naszej diecie: prezentacja i wystawa, przygotowanie prostych i zdrowych
potraw, degustacja potraw, prezentacja réznorodnych diet, prezentacje komputerowe.

3. Kanony pigkna w literaturze i sztuce - dyskusja potaczona z elementami dramy.

4. Nalogi i zagrozenia zdrowia czlowieka - broszurki informacyjne w jezyku angielskim i polskim.

5. Bulimia, anoreksja i otylo$¢ - choroby spowodowane nieprawidtowym odzywianiem - prelekcja lekarza.

6. Ruch i taniec - pokaz i nauka ¢wiczen poprawiajacych kondycje¢ oraz ¢wiczen relaksujacych, czyli jak
walczy¢ ze stresem.

7. Siedem dni tygodnia, czyli moj pomyst na jadlospis - gazetka informacyjna.

8. Rower iprzyroda to zdrowie iuroda - pomyst na zajecia taczace elementy ekologii, biologii oraz
wychowania fizycznego.

Etapy realizacji:
e wytyczenie w obrebie Ksiagzanskiego Parku Krajobrazowego (przy wspodtpracy z KPK) $ciezek
rowerowo - dydaktycznych ze zwrdceniem szczegolnej uwagi na obiekty przyrodnicze okolicy,
e przeprowadzenie wycieczek w teren z wykonaniem opiséw oraz zdje¢ wykonanych przez ucznidéw,
e zorganizowanie wystawy na korytarzu szkolnym (maj, czerwiec) propagujacej aktywny sposob
spedzania wolnego czasu w kontek$cie zdrowia psychicznego, fizycznego, urody i innych walorow.

Sprawozdanie z realizacji projektu

Najlepiej udato nam si¢ zaangazowac i przekonaé¢ do celowosci tych dziatan miodziez. Mlodziez miata
okazje wykazaé si¢ swoimi, czgsto mato docenianymi pomystami, umiejetnosciami i talentami. Projekt,
ktory zakonczyt happening ,,Trzymaj Forme!” - §ciezka po zdrowie, zintegrowat mlodziez, nauczycieli
irodzicow bioracych w nim udziat. Zostat zauwazony przez lokalne media (relacja w telewizji lokalne;j,
artykut w Trybunie Watbrzyskiej), wladze o$wiatowe. Przy okazji realizacji nawigzaliSmy wspoliprace
z O$rodkiem Medycyny Pracy, Straza Miejska, Inspekcjg Sanitarna, pielegniarka szkolna, ktérych dziatania
byty skorelowane z naszymi. Udato nam si¢ pozyskac¢ sponsorow na potrzeby projektu. Widoczng korzyscia
ptynaca zrealizacji jest zacie$nienie wspolpracy zrodzicami naszej szkoly oraz promocja szkoty
w Srodowisku lokalnym, szczegdlnie wsrod gimnazjalistow. Zainteresowanie byto bardzo duze. Uczniowie
z ktorymi rozmawialy$my zapewniali nas, ze wszystko bardzo im si¢ podobato. Wedlug nich w szkole bylo
kolorowo od plakatow, podobaly im si¢ rozmowy z panig pielegniarka, gdyz dowiedzieli si¢ z nich duzo
ciekawych informacji. Wiekszo$¢ uczniow uwazata, ze udziat w takich akcjach rozwija umiejetnosci i uczy
pracy w grupie. ,,Moim zdaniem takie projekty sg warto§ciowe, poniewaz w prace angazuja si¢ uczniowie ze
wszystkich klas, czyli nas integruja. Wraz z nauczycielami moglisSmy wykazac si¢ pomystowoscig i talentem.
Dostalismy szanse wykazac¢ si¢.”, Justyna kl. II.

,Uwazam, ze warto robi¢ tego typu zajecia pozalekcyjne poniewaz przekazana w ten sposob wiedza jest
fatwiejsza do zapamigtania.” , Karolina D kl. II

Rodzice, rowniez wyrazali si¢ pochlebnie o calym przedsigwzigciu. Nasza aktywno$¢ nasza zostata
zauwazona.
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Projekt 3
Twoje zdrowie zalezy od Ciebie, chciej zainwestowaé w siebie.

Konstrukcja projektu zostata oparta na podstawowym zatozeniu, iz wysitki podejmowane w ramach
programu ,,Trzymaj Forme!” przyniosa efekty, gdyz tresci, zakres imetody projektu uwzgledniaja
oczekiwania odbiorcow dzialan edukacyjnych oraz sa dostosowane do ich probleméw i potrzeb.
Definiowanie zdrowia, istota promowania zdrowego stylu zycia oraz zwigzku zdrowia z r6znymi czynnikami
to podstawowe zagadnienia niniejszego projektu. Stanowig one zasadniczy punkt odniesienia wszystkich
zaje¢ z uczniami. Wyznaczajg takze kierunek pozostalych zaje¢ edukacyjnych adresowanych do $srodowiska
domowego i cztonkéw spotecznosci szkolnej we wspolpracy zlokalnymi instytucjami takimi jak:
Nadlesnictwo, Przychodnia Rejonowa, Urzad Miasta i Gminy w Kanczudze.

Projekt sktada si¢ z trzech blokoéw tematycznych:

e  Zdrowy styl odzywiania.
e  Zycie bez natogu.
e Ruch w zyciu czlowieka.

Tematy, metody i formy prowadzenia zajeé

Tematy bloku ,,Zdrowy styl odzywiania”:

Czy to, co mi najbardziej smakuje jest zawsze dobre dla mojego organizmu?
Mo¢j dzienny jadlospis.

Zywno$¢ jako lekarstwo.

Co to jest przemiana materii i jaki jest jej zwiazek z tym co zjadam i co robig?
Mo¢j wyglad zalezy rowniez od tego czym si¢ odzywiam.

Niedobdr i nadmiar pokarmu - konsekwencje.

Dolegliwo$ci, zaburzenia, choroby spowodowane zlym odzywianiem sie.

Nonkwbd =

Tematy bloku ,,Zycie bez natogu”.

Co to jest natog?

Jak mozesz odmowié wypalenia papierosa, wypicia alkoholu, wzigcia nieznanej ci substancji.
Jak moze si¢ odbywac wkraczanie w natog?

Co mozna straci¢ przez natogi?

Kto moze pomde mi powiedzieé ,,nie”?

Czy ja moge pomoc komus, kto jest uzalezniony lub wkracza w uzaleznienie?

AN S

Tematy bloku ,,Ruch w zyciu cztowieka”.

Aktywnos$¢ fizyczna w rdznych codziennych sytuacjach.
Ruch i muzyka.

Ruch jako lekarstwo na zty humor.

Aktywnos¢ fizyczna a uroda i sprawnosc.

Aktywnosc¢ fizyczna w ksztaltowaniu charakteru.

Aktywny wypoczynek w kontakcie z przyroda - wycieczki.

kv =

Metody i formy prowadzenia zajeé

Metody podajace, takie jak: wyktad informacyjny, opowiadanie, anegdota, objasnienie. Metody problemowe
aktywizujace, takie jak: metoda sytuacyjna, inscenizacja, gry dydaktyczne, metoda przypadkow, dyskusja
dydaktyczna (okragtego stolu, burza mézgoéw, metaplan). Metody eksponujace, takie jak: film, ekspozycja.
Metody praktyczne takie jak: pokaz, ¢wiczenia przedmiotowe i produkcyjne. Formy prowadzenia zajgc:
zbiorowa, grupowa, indywidualna.

Sprawozdanie z realizacji projektu

Naszym sukcesem podczas realizacji programu ,Trzymaj Forme!” jest fakt, iz wysitki
podejmowane w trakcie zajg¢ przynosity efekty, poniewaz tresci, zakres i metody projektu uwzgledniaty
oczekiwania odbiorcow oraz byly dostosowane do ich potrzeb iproblemow. Zajecia przebiegaty w taki
sposob, aby angazowa¢ wszystkich uczestniczacych w wybranych przez nich obszarach aktywnos$ci np.
uczniowie checacy rozwija¢ swoje uzdolnienia dziennikarskie peknili rolg¢ fotoreporterow, ktorzy po
przeprowadzeniu bloku tematycznego tworzyli foldery promujace zdrowy styl zycia. Chcemy si¢ pochwalié
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tym, ze aktywno$¢ iinwencja tworcza uczniow przeszla nasze oczekiwania. Uczniowie stworzyli 48
folderéw, gazetke $cienng na korytarzu szkoty, ktora byta raz w tygodniu uaktualniana, dwa apele szkolne
o tematyce projektu, zredagowali listy do rodzicéw zkrotkimi pisemnymi informacjami dotyczacymi
samych zaje¢ i aktywizujace rodzicow w celu wspierania ich w okreslonych sytuacjach wiazacych si¢ ze
zdrowiem, sami napisali scenariusz przedstawienia, ktore zostatlo wystawione poza szkola, utozyli stowa
piosenki promujacej zdrowy styl zycia bedaca czeScia przedstawienia, ulozyli zdrowe jadlospisy
dostosowane do wieku izapotrzebowan energetycznych osoby w zwigzku zwykonywang praca,
przygotowali degustacje zdrowej Zywnosci.

Wazny jest takze fakt, ze podczas ewaluacji realizowanego programu, uczniowie wypowiadali si¢
na temat nabytej umiejetnosci w aspekcie kontroli wlasnego zdrowia oraz $wiadomosci w dokonywaniu
wyborow sprzyjajacych zdrowiu. Mozna stwierdzi¢, ze udato si¢ zaszczepi¢c w miodych ludziach nawyki
zdrowego stylu zycia, a ich aktywnos$¢ i1 kreatywnos$¢ pozwoli na przeniesienie tych nawykow do ich domow
i pozostanie na zawsze w ich zyciu jako nawyki trwate i $wiadome. Cieszymy si¢, Ze uczestnicy programu
czuja si¢ jak fachowcy od zdrowego stylu zycia.

Bardzo cieszy nas fakt, ze wypowiedzi na temat prowadzonych zajge¢ wzmacnialy nasze dziatania
jako prowadzacych, a przede wszystkim dziatania uczniéw. Oto przyktadowe wypowiedzi. Wypowiedz ojca
jednej zuczennic: ,,...zyczylbym sobie wiecej takich zaje¢, zktorych moja corka wyniostaby wiedze,
umiejetnosci i rado$¢. Chociaz musze powiedzie¢, ze teraz ciggle przegania mnie i poucza, gdy chce zapalié
papierosa albo gdy jem zbyt pozne i obfite kolacje. Musze przyzna¢ jej racje i bede si¢ starat zrobi¢ to nie
tylko stowami”. Wypowiedz mamy jednej z uczennic: ,,...te zajecia majg duzy wplyw na styl zycia mojego
dziecka. Kontroluje to co zjada sama i cata nasza rodzina, poucza nas o tym co jest zdrowe, a co nie. w plan
dnia wprowadzita ¢wiczenia gimnastyczne, do ktorych chce przekonaé wszystkich domownikow. Czasami
broni¢ si¢ brakiem czasu, ale prawda jest to, ze trudno si¢ do nich zabra¢”. Wypowiedz Beatki (lat 12):
,,Bardzo podobaja mi si¢ nasze zajecia, bo nie ograniczaja si¢ do stuchania ale mozemy robi¢ rézne rzeczy.
To co robimy jest widoczne i potrzebne kazdego dnia i sluzy naszemu zdrowiu. Lubi¢ pracowaé w grupie
1 tworzy¢ wiec chetnie przychodze na zajgcia”.
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