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To, co jemy, naprawde ma znaczenie. Méwi sig, ze szczescie zaczyna sie
w jelitach i jest to prawda. To, czym karmimy nasz organizm wptywa na kazdy ob-
szar naszego zycia. Wplywa na to, jaki mamy nastréj, ile mamy energii do pracy,
jak bardzo jestesmy skupieni, wptywa na bardzo, ale to bardzo wazng odpornos¢.

Dobre, wartosciowe jedzenie to sprzymierzeniec dziecka w szkole. Jego
codzienne wsparcie w drodze nie tylko po dobre stopnie, ale przede wszystkim
poznawania $wiata.
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Fundacja PolskieDzieci.org od 2016 roku aktywnie zmienia nawyki zywie-
niowe dzieci szkolnych, ale takze ich rodzicéw i pedagogéw. Jak to robimy2 Po-
budzamy kulinarng kreatywnos¢, podpowiadamy, jak zmieni¢ zdrowe w smaczne
i przekonujemy kolorami. Sklepiki Zdrowik, ktére tworzymy w szkotach, nie tylko po-

twierdzaijqg, ze chcie¢ to méc, ale tez, ze zdrowy przyktad daje pyszne efekty.

Dzialamy na zasadzie dwéch filaréw:
Tworzymy autorskie programy nauczania w szkotach.

Tworzymy sieé zdrowych sklepikéw szkolnych Zdrowik.

Ale to nie wszystko, bo nasze wsparcie nie korczy sie na tych dwéch punk-
tach. Dodatkowo organizujemy i uczestniczymy w eventach dotyczgcych zdrowego
stylu zycia, prowadzqc warsztaty kulinarne, wyktady i pogadanki. Rozmawiamy
o zagrozeniach zwigzanych z niezdrowym jedzeniem w Infernecie i podpowiadamy,

na co zwréci¢ uwage, by rodzinnie zmienia¢ nawyki zywieniowe na state, nie tylko
na chwile.
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Dzieci spedzajq w szkole od kilku do nawet kilkunastu godzin. W tym czasie
sq aktywne fizycznie i intelektualnie, potrzebujg wiec dobrego paliwa, ktére zasili ich
mézg i dostarczy im energie niezbedng do dziatania.
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PODSTAWA: j/

$NIADANIE W bomu V

DRUGIE $NIADANIE: /
OBOWIAZKWO \;"
DO SZKOtY
ENERGETYCZNY !f"
POSILEK: V

OBIAD W SZKOLE

T ARNANY 5 oo i}
r—

6 - 7 godzin to bardzo dhugo.
¥ - W tym czasie dziecko powinno zjes¢ 1 lub
2 przekgski i jeden porzgdny positek.
£
k,,, e Czesto rodzice oddajg dziec

ku inicjatywe, pozwalajgc samodzielnie
kupi¢ sobie drugie $niadanie w szkolnym

sklepiku. To przenoszenie na nie odpowie-

dzialnosci za wiasne zdrowie i dobre sa-

mopoczucie, gdyz czestym wyborem jest
nie to, co zdrowe, a to, co pieknie wyglg-
da i jest stodkie, a przeciez dziecko nie

odzywi sie stodkg butkg. Podstawqg zywie-
nia powinny by¢ positki bogate w biatko,
zdrowe weglowodany i tluszcze z duzq

ilocig warzyw i owocédw.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA, CZYLI WSKAZOWKI
NA 7 DNI TYGODNIA

Piramida zdrowego zywienia to podpowiedz dla dorostych, od ktérych za-
lezy sprawne funkcjonowanie dzieciecych organizméw. To dorosli wskazujq dzieciom

kierunek i sq pierwszymi nauczycielami dobrej relacji z jedzeniem.

Piramida zdrowego zywienia jest przedmiotem badan i jest stale modyfi-
kowana, by idealnie odpowiedzie¢ na potrzeby mtodych organizméw dzis, gdyz

rodzinny styl zycia na przestrzeni lat bardzo sie zmienit.
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W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH

Kiedy$ nikomu nie trzeba byto przypomina¢, jok wazny dla zdrowia dziec:
ka jest ruch — place zabaw, czy osiedlowe trzepaki zawsze byly oblegane przez dzie-
ci. Dzisiaj na ulicach jest bardzo pusto, coraz rzadziej dzieci bawiq sie w tygodniu
w parkach i na skwerach.

A przeciez ruch to podstawa! Kazdy z nas powinien ruszaé sie przynajmniej
20 minut dziennie - spacer, marszobieg, jozda na rowerze, chodzenie po scho-

dach, fitness, taniec czy joga.

Dlatego ruch zajmuje najwiekszg czeé¢ piramidy zdrowego zywienia.
Nie znalazt sie tam przypadkiem. Zajecia ruchowe w szkole powinny czeste i przemy-
$lane. WF to nie zapchajdziura, ani przedmiot drugiej kategorii.

WARZYWA | OWOCE PODSTAWA JADtOSPISU

W jadtospisie zdrowego cztowieka nie moze zabrakng¢ warzyw i owocédw.
Powinnismy spozywa¢ 5 porcji dziennie, 3 porcje warzyw i 2 porcje owocéw.
Lody owocowe i jogurty o smaku owocowym nie liczqg sie do porcji owocéw. Podob-
nie jak szczypta koperku na ziemniakach w obiedzie to za mato, aby uznaé jq za

porcje warzyw.

ZDROWE WEGLOWODANY

Petnoziarniste produkty wysokiej jakosci sq odpowiednie dla dzieci i mio-
dziezy. Szkota nie powinna z nich rezygnowa¢, nawet jesli w Internecie méwi sie

o szkodliwym wptywie klusek i wypiekéw z biatej mgki na organizm cztowieka.

Warto natomiast zwréci¢ uwage na ciemne pieczywo - najlepiej razo-
we, moze by¢ petnoziarniste, a takze dobre| jakosci makaron. Kasze, czyli nasze

polskie ,,superfoods”, tez idealnie dopetniajg diete mtodych ludzi.
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NABIAt - NIEZBEDNE ZRODtO WAPNIA

Kwestie zwigzane z piciem mleka sq mocno dyskusyjne. Nie powinno sie
zmuszaé dziecka do picia mleka, jesli go nie lubi. Jesli jednak mleko znajduje sie w
menu szkolnym, dobrze jest wybra¢ to naturalne prosto od szczesliwej kro-
wy lub $wieze mleko w butelce. Mozna réwniez podawa¢ dzieciom roslinne
zamienniki wzbogacone w wapn i witaminy. Twarozek, jogurt, maslanka, czy kefir to

réwniez sq dobre zrédta wapnia.

MIESO | RYBY

Ryby to zrédio kwaséw omega 3 i omega 6, ktdre budujq naszqg odpor-
nos¢. Nie bez powodu na wzmocnienie od dekad podaje sie dzieciom tran.

Ryba powinna pojawi¢ sie na dzieciecym talerzu minimum 2 razy w
tygodniu. Biorgc pod uwage, ze wiekszos¢ dnia dziecko spedza w szkole, ryba
w szkolnym menu powinna znalez¢ sie minimum raz. Najlepszy wybér to ryby thuste,

morskie, najlepiej podawane pieczone.

Uwaga! Jesli mieso ryb, to tych ze sprawdzonego zrédta, jest dobrej jakosci

i nie zawiera antybiotykéw!

ZDROWE TLUSZCZE NIEZBEDNE DLA TWOJEGO DZIECKA

Thuszcz to nie tylko olej, w ktérym sq smazone frytki czy pgczki. Thuszcze to
niezbedne dla zdrowia kwasy.

Dobrze jest wybra¢ oleje i oliwy z pierwszego toczenia. Witaminy A, D, E
i K rozpuszczaiq sie w ttuszczach — warto pola¢ satatke tyzkq oliwy z oliwek lub oleju

winogronowego. Do zup krem idealnie pasuje olej dyniowy.



PAMIETAJ O NAPOJACH

Nie tylko dorosli muszq pi¢ minimum 2 litry wody dziennie, dzieci
takze muszq sie nawadniad!

Czy dziecku wolno pi¢ na lekcjach? Zdania szkét i pedagogéw sq podzie-
lone. Natomiast faktem jest, ze odwodnienie skutkuje zmeczeniem, brakiem
koncentracji, sennosciq, rozdraznieniem, a nawet bélami glowy. Nie-
wystarczajgea ilos¢ ptynéw w diecie dziecka negatywnie wpltywa na szybkos¢ przy-

swajania wiedzy!

Dlatego namawiamy, by pozwalaé dzieciom siega¢ po butelke z wodg
w trakcie lekeji, jesli uczen jest spragniony. Zachecamy réwniez, by podpowiadaé
dzieciom, ze przerwa to dobry czas, by sie nawodni¢, by wypi¢ wode lub cieptq
herbate przyniesiong w termosie z domu.




O DZIECKO
POWINNO

PRZYNIESC
NA DRUGIE
SNIADANIE2




|
|

Nailepszy scenariusz? Szkota wspétpracuje z rodzicami w kwestii zywie-

nia dzieci. Podczas godziny wychowawczej i spotkan z rodzicami organizowane sq
spotkania z dietetykiem. Na zajeciach dodatkowych lub podczas lekeji np. techniki
dzieci uczq sie przyrzqdzania prostych, zdrowych i smacznych positkéw. Rodzice

uczniéw dostajg merytoryczng wiedze, gdy pytajq, jak gotowaé i co dawaé dziecku
do jedzenia.

Tak bytoby idealnie, ale nie wszystko mozna wdrozy¢ od razu. Wazne, by

zaczqé rozmowe z rodzicami. Dialog to podstawa wszelkich zmian, kiérych szkota
jest inicjatorem.

Mozna zaczqé¢ od drugiego $niadania. Niekiére dzieci przynoszq przekg-
ski przygotowane w domu przez rodzicéw lub starsze rodzenstwo, czes¢ dzieci kupu-
je sobie drugie $niadanie w szkolnym sklepiku. Nauczyciele obserwujgc dzieci mogg
wyciggngé wnioski, nad czym trzeba popracowaé i co rodzicom podpowiedzie¢, by
poprawi¢ jakos¢ szkolnych positkéw uczniéw.
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NYTRANNE NUFFINY
SKLADRIK] DOVATH]

300 g maki pszennej 26ty ser, mrozony lub $wiezy szpinak

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka masta PRZYPRP\W\{

2 jajka sél, pieprz, tymianek suszony, oregano

P DITRZEBILES] L

okoto 10 tyzek oliwy z oliwek form do muffinéw i papierowych papilotéw do babeczek

PRZYGOTOWANIE

Na patelni na masle podsmaz szpinak (jesli masz w domu mrozony - najpierw go rozmroz), dodaj
posiekany czosnek. W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sél i pokroje w kostke 26ty
ser. W oddzielnym naczyniu wymieszaj jajka, mleko, oliwe i wczesniej przygotowany i ostudzony
szpinak. Powoli wymieszaj suche sktadniki z mokrymi. Dopraw tak, jok lubicie. Wytozong papilotkami

forme do muffinéw wypetnij masq. Piecz w piekamiku rozgrzanym do 200°C przez 25 minut.

CNACZNE UL MOCY  KTERE TWOJE DZIECKD POKOCHA]
SEEADNIK] OPCIONALNIE

1 szklanka ptatkéw owsianych btyskawicznych kawateczki gorzkiej czekolady

V4 szklanki siemienia Inianego (wybierz ztofe)

2 tyzki nasion chia

Vo tyzeczki cynamonu

Szczypta soli himalajskiej

V2 szklanki masta orzechowego lub z migdatéw
Va szklanki miodu

Va szklanki rodzynek, zurawiny lub wigni

PRZVGOTOWANIE

W duzej misce wymieszaj platki, siemie, nasiona chia, cynamon i sél. Podgrzej masto orzechowe.

Dodaj do masta miéd i doktadnie wymieszaj. Wlej masto z miodem do suchych sktadnikéw i mie-

szaj, az powstanie gesta masa. Roluj mase na mate kuleczki. Na jedng wykorzystaj 12 tyzeczki 4

masy. Umies¢ je w pojemniku i przechowuj w lodéwce do 2 tygodni.

Pamietaj, ze wiele potraw mozesz przygotowa¢ wspdlnie z dzieckiem. Praca w kuchni i realny wptyw
na fo, co zabierze ze sobq do jedzenia w czasie wycieczki sprawi, ze Twoja pociecha chemniej zje

przygotowane potrawy!




INOWE BATONIK]

SKEADNIKI

2/3 szklanki masta orzechowego

(pamietaj, aby dobrze wymiesza¢ masto w stoiku)
pét szklanki miodu

1 tyzka oleju kokosowego

2 szklanki pfatkéw owsianych

2/3 szklanki posiekanych migdatow
2 tyzki catych migdatow

1/3 szklanki wiérkéw kokosowych

MOZEST DOVAC ROWNIEL

Cynamon

Szczypte soli

Kawatki czekolady gorzkiej

Suszone owoce — zurawing, rodzynki
Nasiona sezamu, chia lub siemie Iniane (najlepiej ztote)

Pestki dyni lub stonecznika

PRIYGOTOWANIE

Witz blaszke 20x20 cm papierem do pieczenia. W gamku rozpus¢ na $rednim ogniu masto
z orzechow, mi¢d i olej koksowy. Mieszaj i czekaj, az masa zacznie sie delikainie gotowad. Zmniejsz
ogien i mieszaj dopéki catos¢ nie zgesinieje, czyli okoto 2 minut. Zdejmij garnek z ognia, dodaj

przyprawy, iedli ich uzywasz.

Wsyp do $rodka ptatki owsiane, wisrki kokosowe, posiekane migdaty. Catoé¢ wymieszaj. Przenies
miksture na blaszke. Ugniataj i dociskaj, aby uzyskasz réwny placek. Dodaj cate migdaty — utéz
ie wedtug preferencji. Wciénij w mase réwniez kawatki czekolady i suszone owoce, jesli chcesz je

doda¢. Dociénij mase szpatutkq.

Umies¢ blaszke w lodéwce, aby masa stezata. Zajmie to okoto godziny, mozesz zostawi¢ blaszke na
catg noc. Kiedy masa bedzie zbito, wyjmij jq, uzywajac papieru do pieczenia, z blaszki. Nasfepnie
pokrdj ostrym nozem na batoniki. Pamietaj, ze stang sie miekkie, jesli polezq chwile w temperaturze

pokojowej. Nadmiar batonikéw mozesz zamrozié.

Smacznego!
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7 DZIECMI

ROZMAWIAC
O JEDZENIU




Juz z najmtodszymi dzie¢mi warto rozmawia¢ o jedzeniu! Wyjasniaé im,
czym jest zdrowe jedzenie i pokazywaé, jak jedzenie dziata na nasz organizm.
Zte samopoczucie, problemy z koncentracjq, bél brzucha, nadwaga - to wszystko sq
stany, ktére dzieci juz znajg, same tego doswiadczyly lub majg w swoim otoczeniu
osoby, ktére sie na to skarzg. Warto pokazywa¢ dzieciom, ze jedzenie ma bezpo-
$redni wplyw na to, jak sie czujemy, ze osoby, kiére jedzg zdrowo, lepiej sie czujq,
sq bardziej sprawne, szybciej biegajg. A dzieci, ktére w ciggu dnia jedzg za mato
wartoéciowych produktéw, nie maijq sity na zabawe, sq apatyczne, nie wysypiaigq sie,

sq wCigz zmeczone.

Dobrym pomystem jest lekcja geografii, na
ktérej dzieci odkrywalyby nawyki zywienio-
we ludzi mieszkajacych w réznych zakaqtkach
swiata. Mozna poszuka¢ zalet i wad danego stylu
zycia, mozna w szkole zorganizowa¢ np. Dzien Japonii
i jes¢ to, co Japohczycy, a przy okazji sprawdzi¢, jak
azjatyckie codzienne jedzenie wptywa na funkcjonowa-

nie organizm.

Mozna zaprosi¢ na godzine wychowawczq dietetyka lub czyta¢

dzieciom ksigzki dostosowane do wieku i poswiecone zdrowemu jedzeniu.

Ze starszymi dzieémi mozna juz czytaé etykiety, ttumaczyé, czym
jest sktad produktu. Lekcje o zdrowym odzywianiu mogq by¢ prowadzone réw-

niez w ramach:

historii — jok kiedys jedli ludzie

O

chemii - z czego sklada sie nasze jedzenie

O

geografii — czym jest szlak weglowy, dlaczego warto jes¢ lokalnie

O

biologii — czego potrzebujemy, aby prawidtowo sie rozwija¢ i dobrze sie czu¢

religii — post i jego pierwotne znaczenie, umiarkowanie w jedzeniu i piciu

000

WF - co jes¢, aby mie¢ dobre wyniki w sporcie

Mozna pokusi¢ sie o opracowanie catego programu zdrowego odzywiania
w szkole, a do prac nad programem zaangazowaé dzieci i mtodziez. Nie od
dzi§ wiadomo, ze zaangazowanie wlozone w dang czynno$¢ przez dzieci sprawia,

ze sq z danym tematem bardziej zwigzane.

Dzieci mogq przygotowywa¢ plakaty, konkursy, samodzielnie uklada¢ ja-
dlospisy, zapisywac przez tydzien, co jedzq — prowadzi¢ dzienniczek i w ten sposéb
uczy¢ sie, ze lepszy jest banan niz batonik i kanapka niz paczka chipséw.
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Swietnym przyktadem jest... Japonia, gdzie dzieci jedzg w jednej sali
z nauczycielem, samodzielnie podajq positki, nakladajq i jedzg wspolnie wszyscy
to samo. Czy to ideat? By¢ moze. Wydaje sie, jakby wspélne jedzenie byto
wpisane w harmonogram dnia. Obecnosé¢ nauczyciela sprawia, ze do positku

podchodzi sie powaznie. A wspélne przygotowania jednoczg.

Niezbedne minimum, ktére sktania dzieci do tego, by chetnie jadty w szkole, to:

C  Czas i wydzielone miejsce, gdzie dzieci mogg spokojnie zjes¢,

otwarta sala na przerwie pod opiekqg nauczyciela

Jedna bardzo dluga przerwa lub dwie krétsze, ale wcigz
okoto 20 - 25 minut

Dostep do mydta i cieptej wody przed jedzeniem

Jedzenie jest wazne, ale picie réwniez! Dobrze, jesli uczniowie
majqg dostep do cieptej herbaty lub cieptej wody (mtodsze dzieci

oczywiscie pod nadzorem pedagoga).

A takze:

Wiasna szafka, do kiérej dziecko ma caly czas dostep, a gdzie

moze schowa¢ lunchboxa

Lunchoboxy mogtyby by¢ dawane przez szkota pierwszego dnig,
aby po pierwsze kazdy miat takie samo pudetko, po drugie jest to
zacheta i sugestia dla rodzicéw, by zapetniali go jedzeniem i po trze-
cie - by nauczy¢ dzieci, ze to jest taka porcja jedzenia, kiérg dobrze
bytoby zjadaé w ciggu dnia.

Gdy dzieci majg takie same lunchboxy, nauczyciel moze pokazag,
ze teraz jemy z pojemnika 1 lub 2, a na diugiej przerwie z gtéwnej

przegrédki.
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WPLYW

Szkota ma wplyw na novx}yki zywieniowe dzieci i mtodziezy, wiekszy niz
moze sie wydawaé. Przede wszystkim dzieci obserwujq swoje otoczenie, pa-
trzg na to, co jedzq nauczyciele, co w $niadaniéwkach majq koledzy, co serwowane
jest w szkolnej stotowce oraz sprzedawane w szkolnym sklepiku. Zadne hasto promu- -
iace zdrowq diete, zadna pogadanka na temat piramidy zdrowego zywienia nie ma
takiej mocy, co przyktad idgcy ze spotecznosci, ktérej czesciq jest dziecko.

Rolg nauczyciela jest wskazanie dziecku dobrego kierunku, podsuniecie mu
narzedzi, dzieki ktérym dziecko samo, w swoim czasie, znajdzie odpowiednie roz-
wigzanie. Nauczyciel to animator, ma mozliwost wplywaé na uczniow - dobrze, by \

miat mozliwos¢ wykorzysta¢ swéj autorytet takze w temacie zdrowego odzywiania.

~

WSPARCIE

nawykéw. Rodzice i nauczyciele mogqg razem wspolprucowac ksztohch
wybory dzieci nie tylko w domu, ale i w szkole. Wazne, by obrac wspolny kierunek

Pedagog moze wspieraé rodzicéw swoich uczniéw w budowaniu dobrych /

|i dziata¢ majgc na uwadze wspoélny cel. N

\\

EDUKACJA

Rolg pedagoga jest edukowaé. Rodzice uczniow oraz: dzieci ufajg
nauczycielom, widzq ich jako autorytety, osoby odpowiedzialne i kierujgce sie dobrej
swoich wychowankéw. Skoro tak jest, sygnaly ptyngce ze szkoty, wskazéwki i inicjaty-
wy dziatajgce na rzecz zmiany zywieniowych nawykéw dzieci, mogq by¢ odebrane

tylko dobrze.

Niech to bedzie zacheta dla nauczycieli - Wasza inicjatywa ma znaczenie,

jest wazna, jest potrzebna, wrecz niezbedna.

ZACHECENIE DO PROBOWANIA NOWYCH RZECZY

Szkota ma narzedzia, by odkrywaé przed dzieémi swiat. Codzienne
spotkania na lekcjach to mozliwosé, ktérg warto wykorzysta¢ takze po to, by zako-%
rzeni¢ w dzieciach ciekawo$¢ nowych smakéw i wiedze o wplywie, jaki na organizm N

czlowieka ma jedzenie.




JAK TO ZROBIC?

Chocby organizowa¢ tematyezne dni, podczas kiérych dzieci skupiq sie
na jednym konkretnym temacie dotyczqcym zdrowego jedzenia. W perspektywie roku
to dziesigtki szans na rozmowy, zadawanie pytan i otrzymywanie odpowiedzi na
temat odzywiania, prébowanie nowosci, prace z nawykami.

INICJOWANIE | MONITOROWANIE
AKTYWNOSCI DZIECI | MtODZIEZY

Pedagog daje impuls, dzieci na niego odpowiadajq, oddajgc zapat
i energie w projekt, kiéry zostanie im w pamieci i pozwoli przyjg¢ nowe nawyki czy
pomysty na dhuzej.

Takim impulsem mogqg by¢ konkursy zwigzane ze zdrowym odzy-
wianiem. Zdrowa rywalizacja pobudza do kreatywnej pracy, dzieci dajq z siebie
wiecej, gdy mogq sie wykaza¢. Ponadto nie bez powodu méwi sie, ze dzieci najta-
twiej uczq sie przez zabawe.

Warto réwniez daé pole do
popisu dzieciom i zorganizowaé pro-
iekty, kiére nie tylko nauczg dzieci pod-
staw zdrowego odzywiania, ale réwniez
nauczq je pracy w grupach. Catoroczny
projekt, angazujqcy dzieci w stusznej spra-
wie, poszerzajgcy kompetencji poprzez
prace zespotowq, uczqcy odpowiedzial-

nosci - przyniesie same plusy.
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Cho¢ wydaie sie, jakby stotéwka byta ostatniq rzeczq, na ktérg zwracajq
uwage rodzice uczniéw wybierajqc szkote, nie zmienia to faktu, ze jest bardzo waz-
na i petni znaczqcq role. Dlatego, ze stotéwka szkolna to nie tylko miejsce, gdzie je
sie obiad. To cze$¢ szkoly, gdzie spotkajq sie uczniowie z réznych klas, w réznym
wieku. To podczas obiadéw toczq sie najzywsze rozmowy, jest najwiecej $miechu,
dzieci odpoczywaijq po pierwszej czesci dnia w szkole.

Dlatego stotéwka powinna byé¢:
(, przyjaznym i dostepnym miejscem
 ladnym, zachecajgcym do jedzenia i przebywania w nim
C bezpieczna dla uczniéw w réznym wieku

C funkcjonalna

IDEALNA SZKOLNA STOLtOWKA

Powinna by¢ duzq przestrzeniq, gdzie dzieci bede mogly swobodnie
sie przemieszczad, zajmowadé miejsca. Wazny jest tez kolor. Najlepiej sprawdzq sie

ciepte, energetyczne kolory, jok pomarancz czy zielen.
Dobrze, gdy dzieci w stotéwce przed jedzeniem mogg umy¢ rece!

W szkotach podstawowych ze stotéwki korzystajg zaréwno poczgtkujgcy
uczniowie, jak réwniez nastolatkowie. Meble powinny byé wiec dostosowane
do wieku wszystkich dzieci. Krzesta nie powinny by¢ zbyt ciezkie do przesu-
wania dla najmtodszych, a stoliki na tyle duze, by mogto przy nich swobodnie usigs¢

i zjes¢ obiad kilkoro uczniéw.

Obiad powinno sie jes¢ w komforcie i spokoju, dlatego stotéwka nie

moze by¢ miejsce stresu. Przyjazna atmosfera to podstawal

Nic tak nie przekonuje do jedzenia, jak smak. Pamietajqc, ze dzieci jedzq
oczami, sq czute na wyglad i zapach potraw, chetniej probujg nowych rzeczy, gdy
wizualnie jedzenie im odpowiada, mozna tak zarzqdzaé pracg kuchni i stotéwki,
by spetni¢ te zasade.

Dobre i zdrowe jedzenie to najlepsza wizytéwka kazdej szkolnej stotéw-
ki. Warto jednak wzig¢ pod uwage, ze niekoniecznie musi serwowaé potrawy jak
u mamy. Wiedzqc, ze dzieci lubiq wybér i z natury sq ciekawe nowo-
$ci, mozna zmieni¢ szkolne menu z tradycyjnego na... $wiatowe. Lekcje geografii

na talerzu? Czemu niel
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Szkota nie ma wptywu na fo, co rodzice pakujg swoim dzieciom do $nia-
daniéwek. Rodzice nie majg w 100% wpltywu na to, na co wydajg kieszonkowe ich

dzieci i czy zjedzg w catosci obiad serwowany w szkolnej stotéwce, czy tez nie.

Natomiast szkota ma wpltyw na to, co bedzie w sklepiku szkol-
nym sprzedawane, tym samym edukujgc najmtodszych oraz nie dopuszczajgc
do sytuacii, gdy skupienie uczniéw i ich zdolno$¢ szybkiego przyswajania wiedzy
zostanie zablokowane przez stodycze i przekgski, w ktérych niewiele jest wartosci,

a ktére dostepne sq na wyciggniecie reki w szkole.

woda mineralna
S$wiezo wyciskane soki

jogurty

desery na bazie jogurtu naturalnego ze zdrowymi dodatkami

przekgski jak bakalie czy suszone owoce
zdrowe kanapki z najlepszej jakosci sktadnikéw
satatki i musy owocowe

niestodzone koktajle owocowe

C0C000000O0

owocowe batoniki




\/
[ISTA
DOBRYCH
POMYStOW
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OWOCOWE SRODY

Zabawne nawigzanie do pomystéw sprawdzajgcych sie w duzych korporacjach.

Ogtaszajgc kazdg srode dniem owocéw, tworzy sie nawyk, kiéry z duzym

()

prawdopodobienstwem, zostanie w glowach dzieci na diuze;.

UCZNIOWIE GEtOSUJA, CO NA OBIAD

Dzieci nie lubig by¢ stawiane przed faktem dokonanym i lubig mie¢ wplyw na to, co
ich dotyczy. To samo jest z jedzeniem. Gdyby pozwoli¢ im wybieraé tygodniowe
menvu i mieé wplyw na fo, co je cala szkota, z pewnoscig jedzenie wspélnych

obiadéw w szkole bytoby jednym z dzieciecych priorytetéw.

NAKLEJKI | PIECZATKI

Dzieci lubig zbiera¢ punkty, lubig rywalizacje i wizje nagrody. Mozna to
wykorzystaé, dajgc pieczgtke za kazdy zjedzony owoc czy warzywo w szkole. Ilosé
pieczatek moze wigza¢ sie z nagrodg na koniec roku, jakg moze by¢ dyplom dla

Dzielnego Oredownika Zdrowego Jedzenia. Kto nie chciatby dosta¢ dyplomu?

SZKOLNY OGRODEK

Dzieci i mtodziez z watpliwoscig odnoszq sie do rzeczy, ktérych nie znajg. Wiedzqc,
jak rosng warzywa, jak sie je pielegnuje, jak smakujq $wieze, prosto z ogrodu, bedq
z ciekawoscig doglgdaé, ale i prébowaé nowych smakéw. Bedg z dumg jesé to, co
same wyhodowaly. Szkolny ogrédek z warzywami i owocami pielegno-
wany przez uczniéw to nie tylko powéd do dumy dla szkoly, ale takze
narzedzie pedagogiczne.




TEMATYCZNE DNI

Oto lista nieformalnych dni w ciggu roku nawigzujgcych do zdrowego odzy-

wiania, ktére mogq by¢ pretekstem do nauki i zabawy.

% 3‘! Dzien Stomki Do Picia i 171 Swiatowy Dzien Pizzy

i ST \f (:Z [ “ %_ 4‘2 Dzien Spaghetti '20‘! Dzier Mitoénikéw Sera

%16‘2 Dzien Pikantnych Potraw ‘30‘1 Dzien Rogalika

2| Drien
| W

- Dzien Ciasta Marchewkowego

i 26! Swiatowy Dzien Pistacji

]

Dzien Platkow Miedzynarodowy
Sniadaniowych H Dzien Dzien Szpinaku

Dzier Bez Miesa ; ! Dzien Zelkéw ;

Swiatowy Dzien
Dzien Muffinka

4] Dzien Marchewki i 12-! Dzien Czekolady

d L......J [E—
Kw ' E (" E “ | Swiatowy i24‘] Europejski
. " Dzien Zdrowia 7 Dzien Sniadania

i 21‘! Miedzynarodowy Dziern Herbaty

29‘! Swiatowy Dzien Zdrowia
Uktadu Pokarmowego

Miedzynarodowe
> Swieto Hummusu

i
H
i

[13]

117‘] Swiatowy Dzien Pieczenia i30—! Swiatowy Dzien Soku

bed




Miedzynarodowy
Dzienh Owocéw

Swieto hot-doga

Swiatowy Dzien
Czekolady

Dzieh Mleka

Miedzynarodowy ||
Dzien Sushi

Swieto Butki

Dzien Frytek

Dzien Kawioru

Miedzynarodowy
Dzien Sernika

Dzier Orzechéw Macadamia

PAZDZIERNIN
Miedzynarodowy Dzien
Wegetarianizmu

1

9 | Swiatowy Dzien Jaja

Swiatowy Dzien Owsianki

Dzier Arbuza

Swiatowy Dzien Mleka Roslinnego

Dzien Polskiej Zywnosci

Swiatowy Dzien Jabtka

Swiatowy Dzien Zywnosci

Swiatowy Dzien Chleba

Swiatowy Dzien
Owocéw i Warzyw

Swiatowy Dzien Makaronu

Swiatowy Dzien Jaja

Jedzenia i Gotowania

Dzien Herbaty

Dzien Ryby

Europejski Dzien Zdrowego

Dzier Buraka

Dzien Ciasta

GRUZDZIEN

Dzien Serka Wiejskiego




OCZEKIWANIA

RZECZYWISTOSC
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Nie jest mozliwe, aby wszystkie zmiany wprowadzi¢ w jeden dzieh. Rze-
czywisto$¢ rézni sie od oczekiwan, ale wszystko, co dobre, zaczyna sie od drobnych
modyfikacji. Czas start!

Oto kilka rozwigzan, ktére mozna wykorzystaé tworzqc w szkole przestrzen

dedykowang zdrowemu trybowi odzywiania.

O
Avomet = hipsami | [TY AT 7 BAVALIAM @@

i batonikami... WODR | ZDROW\{NI BM’OMKRMI

SKlepik SZk°'”ZOqu{Zfodjy‘ZﬁTi' SKLEPIX 7 XANAPKAMN,
T DMWY CIRSTAN,

”&/\m\ WARZYWAN

\ o g

NP~ Brakpidawszkole..  (JEDLA HERBATA NA DLUGIE) PRZERIE
—\/] IRAZ DOSTEP D0 CIEPLES WODY
tw\/ sk gt DGNGC IETETYIA W ISEADANID

w szkole...

i
IDEOSPISON, LERCIE EDURACYINE
DOTYCZACE ZDRONEGD ZYWIENIA

Kuchnia w szkole lub catering... NENU USTALANE RAZEN 7 DZI[U‘“

Brak stotowki... STO]:OWKR W SZKOH
CIEPEY POSIEEK DLA
WSZYSTRICK DZIECH

35






Szkota moze ksztaltowaé odpowiednie wzorce wsréd

dzieci, ma do tego narzedzia i niezbedny autorytet.

Szkota powinna pyta¢ dzieci, co jadly na $niadanie, a takze
rozmawiaé, informowaé i edukowaé rodzicéw, jak

niezbedne jest zdrowe odzywianie w rozwoju dzieci.

Szkota moze prowadzi¢ lekcje, edukowaé dzieci w temacie

zdrowego zywienia.

Szkota moze organizowaé spotkania z hodowcami,
rolnikami, dietetykami, organizacjami, fundacjami, kucharzami,

by jak najlepiej zakresli¢ temat zdrowego jedzenia i pokaza¢

go dzieciom w szerokim kontekscie i w naturalny sposéb.

Szkota moze prowadzi¢ edukacie, jak jedzq ludzie w réz-
nych krajach.

Szkota powinna uczy¢ dzieci zachowania przy positku.

Szkota moze organizowa¢ wycieczki do miejsc, gdzie jest

hodowane, uprawiane i gotowane jedzenie.

Szkota moze organizowaé piknik i wspélne gotowanie

z rodzicami.
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Dziatanie wspétfinansowane ze $rodkéw Funduszu Inicjatyw Obywatelskich 2020
w ramach projektu: Zamiana nawyskéw zywieniowych. To nasza wspélna sprawa.




