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PODSTAWOWE INFORMACJE
DOTYCZACE ZYWIENIA

_ SKAD CZERPACWIEDZE O TYM,
JAK SIE PRAWIDLOWO ZYWIC?

Prawidtowe zywienie powinno dostarczy¢ odpowiednich ilosci sktadnikéw pokarmowych
i energii, ktére sg konieczne do zapewnienia optymalnego rozwoju i tempa wzrastania
dzieci i mtodziezy. Prawidtowo zestawiona dieta jest gwarancja optymalnego przyrostu masy
i wysokosci ciata, zapewnia sprawnos¢ umystows i fizyczng oraz dobry ogélny stan zdrowia.
W najmtodszym wieku, tatwiej niz w starszym, mozna ksztattowa¢ wiasciwe nawyki zywie-
niowe przede wszystkim przez rodzicoéw, lecz takze nauczycieli. Prawidtowe zywienie dzieci
i mfodziezy jest inwestycja w ich zdrowy rozwoj, gdyz wyksztatcenie wérdéd najmtodszych
pozytywnych zachowan zdrowotnych skutkuje ich utrzymaniem w przysztosci. Skad zatem
czerpac wiarygodna wiedze, jak odpowiednio sie zywic?

Najbardziej odpowiednim Zrédtem wiedzy o ilosciach energii

i sktadnikéw pokarmowych, ktére trzeba spozy¢ codziennie
Z zywnoscig, s3 normy zywienia cztowieka*.

* Jarosz M. [red.], Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2012
oraz Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. [red.], Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji przewlektych choréb
niezakaznych, Instytut Zywnosci i Zywienia, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2008.



Nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze fizjologiczne potrzeby zywieniowe dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
nie s takie same dla wszystkich. Zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokarmowe zalezy od fazy roz-
woju osobniczego i tempa wzrastania. Przy planowaniu zywienia dla tej grupy wiekowej nalezy wzig¢ pod
uwage, ze miedzy 4. a 20. rokiem zycia organizm bardzo sie zmienia i rosng potrzeby zywieniowe.

Rozwijajacemu sie organizmowi trzeba koniecznie dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktad-
nikéw pozywienia oraz zadba¢ o whasciwy rozktad i liczbe positkéw w ciagu dnia. Najlepiej, aby
dzieci i mtodziez spozywali pie¢ positkéw w ciggu dnia, ktére w regularnych odstepach czasu dostarcza
odpowiednig ilo$¢ energii (tabela 1).

Tabela 1. Rozktad (%) energii w catodziennej diecie dzieci i mtodziezy

PODZIAt ENERGII CALODZIENNEJ DIETY

NAZWA POSItKU .
NA 5 POSILKOW

| $Sniadanie 25%
Il $niadanie 10%
Obiad 30%
Podwieczorek 10%
Kolacja 25%

Kazdy kraj ma wtasne, opracowane normy odnosnie do wartosci energetycznej i spozycia
skfadnikéw odzywczych. W Polsce, Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat nowe normy,
w ktérych miedzy innymi okreslono zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne.
W roku 2012 normy te znowelizowano zgodnie z aktualnym stanem wiedzy. Zaproponowano
w nich nowe wartosci referencyjnego spozycia dla kwasow ttuszczowych w grupach dzieci
i mtodziezy oraz oséb dorostych.

Wszyscy, ktorzy chca sie dowiedzie¢, ile energii dziennie potrzeba dostarczy¢ uczniowi, powinni
zainteresowac sie poziomami jego aktywnosci fizycznej oraz norma na poziomie RDA (zaleca-
nego spozycia) dla pozostatych sktadnikéw. Norma tg postuguja sie przede wszystkim osoby
odpowiedzialne za zywienie, gdyz kazdy poziom w normach ma inne znaczenie i stuzy innym
celom. Normy zapotrzebowania organizmu na energie s ustalone w zaleznosci od wieku, pozio-
mu aktywnosci fizycznej, wysokosci i masy ciata oraz wskaznika BMI (Body Mass Index)'. Okreslajag
réwniez proporcje miedzy gtéwnymi zrédfami energii (biatkiem, ttuszczami i weglowodanami).

ENERGIA

Systematyczne pobieranie energii z pokarmem jest nadrzedng potrzeba organizmu i warun-
kiem prawidtowego przebiegu wszystkich proceséw zyciowych. Zapotrzebowanie na energie

" BMI (Body Mass Index) = masa ciata (kg) / wysokos¢ ciata (m?).
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u pojedynczej osoby mozna zdefiniowac jako takg ilos¢ energii dostarczonej z pozywieniem
w ciggu doby, ktéra osobom zdrowym pozwala na wykonanie wszystkich niezbednych
czynnosci i rownowazy catkowity wydatek energii, zapewniajagc utrzymanie prawidtowej
masy ciafa i zachowanie dobrego stanu zdrowia. Skfadniki dostarczajace energii to przede
wszystkim ttuszcze i weglowodany oraz biatka zawarte w pozywieniu.

Bilansowanie jadtospiséw zapewnia najmtodszym energie potrzebng do wzrostu i rozwoju,
pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, zachowac zdrowie i nabra¢ zdrowych nawykoéow
zywieniowych na cate zycie.

BIALKA

Dostarczane z pozywieniem biatka sg Zrédtem aminokwaséw potrzebnych do budowy i od-
nowy tkanek organizmu oraz syntezy enzymoéw i hormonéw, ktére sa niezbedne w rozwoju
fizycznym i psychicznym dzieci i mfodziezy. W mtodych, rosnacych organizmach synteza
biatka przebiega znacznie intensywniej, oprocz bowiem odnowy biatek tkankowych musi
zaspokoi¢ takze potrzeby zwigzane z budowg nowych komérek i réznicowaniem tkanek.

W przypadku niedostatecznego doptywu energii, pochodzacej ze spozytych ttuszczéw
i weglowodanéw, moze dochodzi¢ do nadmiernego zuzywania biatka jako zrédfa energii,
a w konsekwencji do uposledzenia gospodarki biatkowej. Zgodnie z zaleceniami WHO (Swia-
towej Organizacji Zdrowia) oraz wedtug polskich norm biatka powinny dostarcza¢ okoto
10-15% energii.

TLUSZCZE

Thuszcze sg nie tylko Zrédtem energii, lecz takze elementem budulcowym rosnacych, dojrze-
wajacych tkanek i komorek wszystkich narzaddw. Sa tez zrédtem niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére musza by¢ bezwzglednie dostarczone z pozywieniem. Wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe sg waznym elementem miedzy innymi w budowie centralnego
uktadu nerwowego, potrzebne sa do budowy bton komérkowych, aktywnego transportu
waznych sktadnikéw odzywczych, prawidtowego dziatania siatkéwki oka oraz wielu enzy-
moéw i procesdw metabolicznych. Niekorzystnymi sktadnikami ttuszczéw sa izomery trans,
ktére powstajg podczas przemystowego utwardzania ttuszczéw i sg obecne w margarynach
twardych i produktach przygotowanych z ich udziatem (np. ciastka, herbatniki, pieczywo
cukiernicze). Ich spozycie powinno by¢ tak niskie, jak tylko mozliwe (< 1% energii).

Cholesterol zas jest jedng z tych substancji, ktorych spozycie jest bezpieczne, jezeli nie przekra-
cza 300 mg/dobe. Powinnismy pamietac¢, ze kwasy ttuszczowe nasycone, zawarte w produktach
zwierzecych, powinny by¢ spozywane w ilosciach tak matych, jak to mozliwe do osiagniecia
w diecie, zapewniajacej whasciwg wartos¢ zywieniowa, i nie powinny przekracza¢ 10% energii
catodziennej diety.

Udziat energii z thuszczéw ogdtem w dietach dzieci i mtodziezy powinien wynosi¢ 30-35%.
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WEGLOWODANY

Weglowodany sa dla cztowieka gtéwnym substratem energetycznym. W przewodzie pokar-
mowym, pod wptywem odpowiednich enzymdw, ulegaja trawieniu i wchtanianiu, dostarcza-
jac glukozy jako paliwa do pracy mézgu i innych tkanek. Btonnik (wtékno roslinne) nalezy do
tzw. nietrawionych weglowodanéw. Stanowi jeden z niezbednych sktadnikéw pokarmowych.
Dla najmtodszych dzieci najbardziej korzystne spozycie weglowodanéw w dietach powinno
dostarcza¢ 56-60% energii (zalecenia Polskiej Grupy Ekspertéw odnos$nie norm zywienia
dzieci w wieku 1-3 lat, 2012).

Norma na weglowodany na poziomie
zalecanego spozycia (RDA) zostata ustalona
na podstawie zapotrzebowania mézgu na glukoze.

Glukoza powinna pochodzic¢ z rozktadu weglowodanéw ztozonych, zawartych w pozywieniu,
oraz weglowodanoéw prostych, znajdujacych sie w warzywach i owocach. W rzeczywistosci
weglowodanéw w catodziennej diecie powinna by¢ taka ilos¢, ktéra zapewniataby pokrycie
50-70% energii u dzieci powyzej 1. roku zycia i mtodziezy. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage
na zawarto$¢ cukréow prostych, ktére nie powinny dostarcza¢ organizmowi wiecej niz 10%
energii.

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Niedobory witamin w diecie dzieci i mtodziezy moga by¢ przyczyna spadku odpornosci
organizmu, gorszego samopoczucia czy depresji oraz nieprawidtowego rozwoju i tempa
wzrastania (tabela 2). W 2012 r. zaproponowano jednak nowe normy dla wapnia i witaminy D
na poziomie EAR* oraz RDA.

Podstawowa zasada prawidtowego Zzywienia jest przestrzeganie zalecern odnosnie do
dziennego spozycia gtéwnych sktadnikéw pokarmowych (p. normy zywienia), praktyczne
za$ wskazania przedstawia piramida zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy. Bardzo waznym
zadaniem jest ich upowszechnienie. Dzieci i mtodziez uczg sie okre$lonych zachowan zywie-
niowych nasladujac rodzicéw lub nauczycieli w szkole, czy réwiesnikdw. Powtarzajg prakty-
kowane w domu zwyczaje lub wzory zachowanh. Totez bardzo waznym zadaniem szkoty jest
korygowanie niewtasciwych zwyczajow wyniesionych z domu, czy przyjmowanych przez
nasladowanie réwiesnikow.

" EAR (ang. Estimated Average Requirement) — poziom sredniego zapotrzebowania grupy, uznany za poziom podsta-
wowy dla oceny indywidualnego spozycia.
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Tabela 2. Rola witamin i sktadnikéw mineralnych, w ujeciu syntetycznym

SKEADNIK NAJWAZNIEJSZE
ODZYWCZY ZRODLA LG
masto, mleko, jaja i margary-  wazna dla wzroku i rozwoju; utrzymuije prawidtowa wilgotnos¢ bton
Witamina A ny; w warzywach i owocach Sluzowych (takze oczu, nosa i gardta);.jako przeciwutleniacz walczy ze

- betakaroten (prowitamina A)  szkodliwymi wolnymi rodnikami, ktére m.in. ostabiajg odpornos¢

budulec mocnych zeboéw i kosci; wptywa na wchfanianie wapnia
z przewodu pokarmowego; moze pomagac w zapobieganiu

ryby morskie (fosos, sledz, chorobom nowotworowym i w ich leczeniu; wspomaga ukfad
Witamina D makerela, sardynki, wegorz, odpornosciowy organizmu i wptywa na prawidtowa gospodarke
pstrag) weglowodanowa. Organizm potrafi jg zsyntetyzowac tylko za

pomoca promieni stonecznych. Dlatego zimga, gdy o storice
trudno, moze wystapic deficyt tej witaminy w organizmie
wspomaga odpornos¢, uszczelnia $ciany naczyn krwionosnych,
uczestniczy w produkgji kolagenu i czerwonych ciatek krwi; jako
przeciwutleniacz chroni przed szkodliwymi wolnymi rodnikami

Witamina C owoce i warzywa

kasza gryczana, ptatki
Witamina B1 owsiane, ciemne pieczywo,
orzechy, mieso

wplywa na prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego i miesnio-
wego

mleko i mieso, ryby, produkty = wspomaga odpornos¢, dba o skére, przeciwdziata chorobom

Witamina B . L . .
2 zbozowe, jaja i warzywa jamy ustnej
jaja, mieso, ryby, mleko,
Witamina B petnoziarniste pieczywo, dziata krwiotworczo, wzmacnia odpornos¢, poprawia wchtania-
6 zielone warzywa, kasza nie magnezu
gryczana
N mieso, podroby, ryby, mleko, ' odpowiada za prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego
Witamina B o o . . )
2. sery,jaja, drozdze i wytwarzanie czerwonych krwinek
zielone warzywa, pomidory, odpovyla.dajq za zachowlanle kodu genetycznggq oraz regulaqe .
. rozwoju i podziatu komérek; dostateczne spozycie zapobiega obni-
. fasola, groch, pomarancze, L L - - )
Foliany S zeniu ich zawartosci w surowicy krwi i erytrocytach oraz zapobiega
mandarynki, ciemne L ; L R
ieczywo wzrostowi stezenia homocysteiny, dzieki temu zapobiega zawatom
P i chorobom serca, zapobiega powstawaniu nowotworéw
jogurty, sery, kefir, desery podstawowy sk’(adnlk. kosci i zebow; wykorzysty\{valn)./ tez
; w procesach metabolicznych zachodzacych w mig$niach
Wapn mleczne, kapusta, brokuty, X . . . . .
ety i komoérkach nerwowych; zapobiega osteoporozie, miazdzycy
i otytosci; wzmacnia ukfad odpornosciowy
petni wazna role w powstawaniu czerwonych krwinek; istotny
hemowe: mieso, watroba; sktadnik barwnika przenoszacego tlen — hemoglobiny; uczest-
niehemowe: zielone warzywa, niczy w wytwarzaniu mioglobiny - barwnika, ktéry magazynuje
Zelazo rodzynki, razowe pieczywo, w miesniach tlen potrzebny do ich pracy.
kasze, wzbogacane w zelazo ' Objawem deficytu jest anemia objawiajgca sie staboscia
ptatki i zmeczeniem, czestymi bolami gtowy, gorsza koncentracja

i gorszym uczeniem sie

miegso, dréb, ryby, podroby,
Cynk mleko, razowe pieczywo,
warzywa straczkowe

wzmachia odpornos¢, reguluje prace uktadu immunologiczne-
go, pomaga w walce z przeziebieniem

wspomaga prace serca i naczyn krwionosnych, uktadu
nerwowego, zebdw, kosci, miesni; konieczny do metabolizmu
wielu niezbednych dla zdrowia substancji; dobrze wptywa na
kondycje nerwéw, uspokaja, chroni przed depresja

razowe pieczywo, kasze,
Magnez fasola, groch, warzywa
zielone, mieso i ryby

pomaga wiasciwie funkcjonowac miesniom i systemowi nerwo-
wemu; pomaga we wiasciwym zachowaniu bilansu wodnego
fasola, groch, orzechy, swieze  we krwi i tkankach ciata. Spozywany w odpowiedniej ilosci

Potas - . . Py - . P -
i suszone owoce i warzywa z zywnoscia obniza skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi.
Niedobor potasu sprzyja zatrzymywaniu sodu w organizmie,
co podnosi cisnienie krwi
s6d najwazniejszym zrédtem sodu = spozywany w nadmiarze wptywa na ryzyko powstawania

jest sél kuchenna nadcisnienia tetniczego
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CZY DZIECI | MLODZIEZ ZNAJA
ISTOSUJA ZASADY
PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA?

Mimo opracowanych norm zywienia cztowieka i zalecen zdrowego zywienia wiedza o prawi-
dtowym zywieniu nie jest powszechnie znana. Badania naukowe dotyczace sposobu zywie-
nia przedszkolakéw i ucznidéw potwierdzaja, ze niedobory wielu sktadnikéw pokarmowych
w ich dietach sa dzi$ powaznym problemem. Wynika to z faktu, ze wiekszo$¢ rodzicow nie ma
wystarczajacej wiedzy, jak poprawnie ocenia¢ warto$¢ odzywcza produktéw podawanych
swoim dzieciom. U mtodziezy, a zwtaszcza wérdd dziewczat, wraz z moda na szczupta sylwet-
ke nastgpito zmniejszenie wartosci energetycznej diet, co wigze sie z dostarczaniem mniej
wartosciowych sktadnikéw. Podstawowe positki lub produkty o duzej zawartosci sktadnikéw
pokarmowych zastepowane sg niepetnowartosciowymi przekaskami. Niezdrowe odzywianie
jest dla wielu dzieci i nastolatkéw codziennoscia. Istnieje powszechne przyzwolenie spotecz-
ne na spozywanie tzw. zywnosci smieciowej: produkty typu fast food, réznego rodzaju sto-
dycze, stone przekaski (chipsy, frytki) oraz stodkie gazowane napoje. Istnieje moda nie tylko
na niezdrowe produkty spozywcze, lecz takze na stosowanie réznego rodzaju ,cudownych”
diet, grozacych powaznymi niedoborami w organizmie, co odbija sie na zdrowiu, rozwoju
i zachowaniu mtodego pokolenia.

Najczesciej popetniane btedy w zywieniu nastolatkéw i dzieci to:
- nadmierne lub niedostateczne spozycie energii;

— nadmierne spozycie ttuszczéw ogdtem oraz nasyconych kwaséw ttuszczowych pochodze-
nia zwierzecego (przy niedostatecznym spozyciu kwaséw ttuszczowych nienasyconych
zawartych w ttuszczu rybim i roslinnym);

- wysokie spozycie cukru (przy niedoborze weglowodanoéw ztozonych i btonnika pokarmo-
wego); czeste spozywanie stodyczy (cukierki, lizaki, batony, ciastka), napojéw kolorowych,
wod smakowych i innych;

- niedostateczne spozycie wapnia i witaminy D wynikajace z niedostatecznego spozycia
mleka i produktéw mlecznych oraz ttustych ryb morskich;

- niedostateczne spozycie innych witamin (m.in. witaminy E i folianéw) oraz sktadnikéw
mineralnych (potas, magnez, fosfor, cynk, zelazo);
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- nadmierne spozycie sodu, ktérego zrédtem jest gtéwnie sél spozywcza, zawarta w stonych
przekaskach, zywnosci typu instant, wyrobach miesnych (wedliny), daniach gotowych,
daniach typu fast food, oraz dodawana w duzych ilosciach przy sporzadzaniu potraw
w domach czy stotéwkach szkolnych (dosalanie);

- spozywanie nie tylko zywnosci wysoko przetworzonej pozbawionej sktadnikéw mine-
ralnych i witamin, a zwykle bogatej w cukry proste, tluszcze i sél, lecz takze produktéw
oczyszczonych o duzej zawartosci skrobi (kasze oczyszczone, ryz biaty, makaron biaty,
chleb i butki biate), a zbyt mate spozycie przetworéw zbozowych z petnego ziarna, wa-
rzyw i produktéw straczkowych.

Oprocz niewtasciwej struktury spozywanej zywnosci i wynikajacych stad niedoboréw, bar-
dzo wazne jest regularne spozywanie 4-5 positkdw w ciggu dnia. Wyniki badan wskazujg
na korzystny wptyw zwiekszenia czestosci spozywania positkéw, przy zachowaniu tej samej
wartosci energetycznej catodziennej diety, na mase ciafa, tolerancje glukozy, stezenie chole-
sterolu we krwi oraz redukcje cholesterolu frakcji LDL (o szkodliwym dziataniu). Powszechne
btedy w zakresie czestotliwosci spozywania positkdw to:

- brak I $niadania;

- brak positkéw zjadanych w szkole: Il $niadania lub obiadu;
- niespozywanie podwieczorkow;

- brak kolacji lub pézne jej spozywanie (dziewczeta);

- niewfasciwe przekaski (batoniki, stone przekaski, pieczywo stodkie) w zastepstwie petno-
wartosciowych positkdw;

- mate urozmaicenie jadtospiséw uczniéw.

Szacuje sig, ze co trzeci uczen nic nie pije i nie je w czasie wielogodzinnego pobytu w szko-
le, a 65-95% dzieci i miodziezy podjada miedzy positkami niezdrowg zywnos¢. Potowa
uczniéw codziennie lub prawie codziennie dokonuje zakupéw w sklepikach szkolnych, co 10.
dziewczynka i co 8. chtopiec (w wieku 11-12 lat) nie biorg zdomu nic na $niadanie w szkole,
natomiast co 6. dziewczynka i co 7. chtopiec otrzymujg od rodzicéw pienigdze na zakup Il
$niadania (czesto sg to niezdrowe przekaski). Nieregularne i niezbilansowane zywienie moze
prowadzi¢ zaréwno do niedoborowej, jak i nadmiernej masy ciata w postaci nadwagi i otyto-
$ci, ktéra coraz czesciej wystepuje u mtodziezy i szybko narasta, zwtaszcza w ostatnich trzech
dekadach. Bezposrednia przyczyna tycia jest nadmierne w stosunku do zapotrzebowania do-
starczanie energii z pozywieniem, czyli nieprawidtowa dieta, potaczona z siedzacym trybem
zycia. U ucznidw jedzacych mniej, czesto z obawy przed utyciem, co jest nowym zjawiskiem
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kulturowym, moze dojs$¢ do konsekwentnego zmniejszania ilosci przyjmowanych pokarméw,
a w efekcie — w sprzyjajacych warunkach — moze stac sie pierwszym krokiem do powstania
réznych zaburzen taknienia i w konsekwencji - niedoboréw zywieniowych. Poza wartoscia
energetyczng powinnismy réwniez zwréci¢ uwage na sktadniki odzywcze dostarczane z po-
sitkiem w diecie dzieci i mtodziezy. Akceptujac niskowartosciowe zywienie, nieSwiadomie
bedziemy przyczynia¢ sie do powstawania w przysztosci choréb, zwlaszcza groznej otytosci,
poprzedzajacej wiele powiktan zdrowotnych.

Rolg szkoty i rodzicéw jest pomdc mtodemu pokoleniu zrozumieé, ze zdrowe zywienie to
klucz do zdrowia. Bardzo niewiele bowiem oséb uswiadamia sobie, ze to, co spozywamy
przez pierwsze dwie dekady zycia, ma duzy wptyw na zdrowie w wieku p6zniejszym.



DZIESIEC ZASAD ZDROWEGO
ZYWIENIA DZIECI | MLODZIEZY

Zalecenia zywieniowe, opracowane na podstawie norm zywienia, w wielu krajach przedsta-
wione sg w formie graficznej. Ma to na celu, w sposéb w czytelny i zrozumiaty, zwréci¢ uwage
na wszystkie niezbedne dla zdrowia grupy produktéw oraz konieczne proporcje pomiedzy
nimi w catodziennej diecie. Formy graficzne ufatwiajg postugiwanie sie zasadami zdrowego
zywienia (tablica 1) w codziennej praktyce.

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej
w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na
sprawnosc i prawidtowa sylwetke.

3. Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty
znajdujace sie w podstawie piramidy (na dole).

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

5. Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy — mieso, ryby, jaja.
Uwzgledniaj tez nasiona roslin straczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody.

Tablica 1. Zasady zdrowego Zywienia dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
(Instytut Zywnosci i Zywienia, 2009)
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W Polsce wskazania zywieniowe w postaci piramidy upowszechnia Instytut Zywnosci i Zy-
wienia (tablica 2). Piramida uwzglednia pie¢ grup zywnosci i pokazuje proporcje pomiedzy
poszczegdlnymi grupami produktéow w diecie. Aby zapewnié organizmowi diete bogata we
wszystkie sktadniki odzywcze, nalezy dbac o urozmaicanie pozywienia i kazdego dnia spo-
zywac rézne produkty z kazdej wymienionej w piramidzie grupy. Uktad piramidy wskazuje
wzajemne proporcje miedzy produktami w catodziennej diecie (tablica 2). Tak skompono-
wany codzienny jadtospis zapewni odpowiednie ilosci i proporcje sktadnikéw odzywczych.
Dlatego tez w piramidzie nie umieszczono stodyczy, poniewaz mogg by¢ one spozywane
sporadycznie, lecz nie codziennie.

-----
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Tablica 2. Piramida zdrowego Zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
(Instytut Zywnosci i Zywienia, 2009)
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Prawidtowo zaplanowany dzienny jadtospis powinien zawiera¢ w przewazajacej ilosci pro-
dukty znajdujace sie w dolnej czesci piramidy: produkty zbozowe (5-6 porcji) oraz warzywa
(3-4 porcje) i owoce (2-3 porcje). Produkty zbozowe sg przede wszystkim gtéwnym zrédtem
energii dla organizmu, a takze wielu cennych witamin i sktadnikéw mineralnych, ktérych
dostarczajg réwniez warzywa i owoce. Wszystkie z wymienionych produktéw sa ponadto
zrédtem btonnika, regulujacego prace jelit.

Produkty znajdujace sie na wyzszych poziomach piramidy takze powinny by¢ spozywane
codziennie, ale w mniejszych ilosciach. Odpowiednig ilo$¢ wapnia dla budowy kosci oraz sto-
sunkowo duzo biatka w diecie dzieci i mtodziezy zapewnia 3-4 porcje mleka lub produktow
mlecznych dziennie, takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery. Pozostatg czes¢ niezbednego
biatka uzupetnia 2 porcje z grupy: ryby, drob lub inne chude mieso, jaja oraz nasiona roslin
strgczkowych. Zaleca sie spozywanie ttuszczéw roslinnych, jak oleje, oliwa.

W piramidzie przedstawiono tylko produkty szczegélnie wartosciowe ze zdrowotnego punk-
tu widzenia i niezbedne w codziennym zywieniu, dlatego nie ma w niej np. stodyczy. Nie
tylko stodycze, lecz takze cukier, thuszcze zwierzece, produkty zawierajgce duzo cholesterolu
i izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych nalezy ogranicza¢. Powinno sie takze
unika¢ spozywania stonych produktéw, odstawi¢ solniczke. Bardzo wazna zasada zdrowego
odzywiania sie jest ponadto picie odpowiedniej ilosci wody.

U podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢ fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na
kondycje i prawidtowa sylwetke rozwijajacego sie organizmu. Spozycie kalorii powinno by¢
zbilansowane z wysitkiem fizycznym. Codzienne uprawianie ¢wiczen fizycznych jest warun-
kiem utrzymania dobrego stanu zdrowia.

Do piramidy dotaczonych jest 10 zasad prawidtowego zywienia (tablica 1). Kazdg z nich
uzupetnia stosowny komentarz wyjasniajacy i wyczerpujacy dane zagadnienie. Zasady te sg
ponizej oméwione w sposdb bardziej szczegdtowy.

W 1. zasadzie zdrowego zywienia dla dzieci i mfodziezy w wieku szkolnym zwraca sie uwage
na urozmaicenie diety w produkty z réznych grup, poniewaz kazda z nich jest zrédtem innych
cennych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Na przyktad produkty mleczne dostarczaja wapn
i biatko, ale nie majg witaminy C, ktéra zawierajg m.in. owoce i warzywa. Dlatego tez nalezy spo-
zywac artykuty spozywcze z ré6znych grup zywnosci, wybierajac z nich najbardziej wartosciowe.

Zasada 2. przypomina o potrzebie codziennej aktywnosci fizycznej (zaleca sie co najmniej 60
minut dziennie), dlatego znajduje sie ona u podstawy piramidy. Codzienny ruch korzystnie
wptywa na kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowa oraz prawidiowa sylwetke.

Kolejna, 3. zasada dotyczy produktéw zbozowych. Prawidtowo zaplanowany codzienny
jadtospis powinien zawiera¢ co najmniej 5 porcji produktéw zbozowych, ktére sg przede
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wszystkim gtéwnym zZrédtem energii dla organizmu, zawieraja wiele skladnikow mineralnych
i witamin, sa bogate w btonnik regulujacy prace jelit. Z tej grupy nalezy wybiera¢ artykuty
z tzw. grubego przemiatu, poniewaz sg bogatsze w skfadniki odzywcze, zawierajg wiecej
witamin, szczegdlnie z grupy B (tiaminy, ryboflawiny, niacyny, kwas foliowy), sktadnikéw
mineralnych (magnezu, cynku), btonnika pokarmowego. Oprécz pieczywa petnoziarnistego
(ciemnego-razowego, typu graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty nietuskany (bragzowy)
oraz kasze gryczana i jeczmiennga, razowy makaron.

Zasada 4. dotyczy grupy: mleko i produkty mleczne bedacych najwazniejszym zrodtem
wapnia w diecie, ktéry jest niezbedny do budowy zdrowych kosci i zebéw. Zaden produkt
spozywczy nie zawiera tak duzo dobrze przyswajalnego wapnia, jak mleko i jego produkty.
Mleko zawiera rowniez witaminy A, D, B, i jest Zrodtem najwyzszej jakosci biatka. Uczniowie
powinni wypija¢ 3—-4 szklanki mleka dziennie. Czes¢ mleka mozna zastepowac produktami
mlecznymi, takimi jak jogurty, kefiry, maslanka lub serami twarogowymi, lub podpuszczko-
wymi zéttymi czy ple$niowymi.

Zasada 5. dotyczy grupy: mieso, dréb, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych, orzechy. Produkty
miesne, ryby i jaja sg w diecie zrédtem petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku oraz witamin
z grupy B. Poniewaz nasiona roslin straczkowych i orzechy takze sg zrédtem wartosciowego
biatka i wielu cennych sktadnikéw mineralnych i witamin, wigczone sa do tej grupy. Z produk-
téw miesnych nalezy wybiera¢ gatunki o matej zawartosci ttuszczu (wotowina, cielecina, dréb).
Ryby morskie, takie jak makrela, $ledZi sardynka, warto spozywac ze wzgledu na zawarte w nich
korzystne dla zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3 oraz witamine D.

Zasada 6.: warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach gtéw-
nych positkbw oraz pojadania (co najmniej 5 porcji dziennie). Powinno sie uwzgledniac
réznorodne warzywa (m.in. zielone: np. satata, brokuty, szpinak, czy pomaranczowe: np.
marchew, pomidory, dynia). Diete nalezy wzbogaca¢ w owoce, zaréwno $wieze, jak i mrozo-
ne lub suszone oraz - w mniejszej ilosci - w soki. Warzywa i owoce dostarczaja sktadnikéw
mineralnych, witamin i flawonoidéw (antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze). Sa gtéwnym
zrédtem witamin antyoksydacyjnych (C, E, karotenéw), ktére maja dziatanie przeciwmiaz-
dzycowe i przeciwnowotworowe. Ponadto sg Zzrédtem btonnika pokarmowego regulujgcego
prace przewodu pokarmowego. Warto jednak wiedzie¢, ze owoce i soki owocowe, oprocz
wartosciowych witamin i btonnika, zawierajg duze ilosci cukréw prostych, ktérych spozycie
powinno by¢ ograniczane. Dlatego tez nalezy spozywac wiecej warzyw niz owocdw, sposrod
za$ sokdéw wybierac raczej warzywne lub owocowo-warzywne.

Zasada 7. dotyczy ttuszczéw. Wiekszo$¢ ttuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ttuszczow
roslinnych (np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek), ryb i orzechéw. Ttusz-
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cze powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw. Do smazenia poleca sie stosowanie oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego, bogatego w zdrowe jednonienasycone kwasy ttuszczowe.
Nalezy ograniczy¢ produkty zawierajace duzo cholesterolu (gtéwnie podroby) i izomery trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde,
produkty typu fast food).

U dzieci i mtodziezy zmniejszenie spozycia ttuszczOw moze nastapi¢ przez ograniczenie
spozycia produktow typu fast food (frytki, hamburgery, cheesburgery, pizza) oraz chipsoéw,
poniewaz produkty te charakteryzuje bardzo duza zawartosc ttuszczu (33-48%).

Zasada 8. Nalezy ogranicza¢ stodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza zadnych
witamin i sktadnikédw mineralnych, a jedynie puste kalorie, ktérych nadmiar prowadzi do
odktadania tkanki ttuszczowej. Nadmierne spozycie stodyczy i stodkich napojéw sprzyja
ponadto powstawaniu préchnicy zebow.

Zasada 9. Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodowego (NaCl),
do 5 g dziennie (ilo$¢ ta obejmuje tacznie sél z produktédw rynkowych i dosalania potraw), co
w przyblizeniu odpowiada ptaskiej tyzeczce do herbaty. Sél w potrawach nalezy zastepowac
aromatycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp. Ograniczac
nalezy tez spozywanie stonych przekasek (chipsy, stone paluszki itp.). Duze ilosci soli znajduja
sie rébwniez w takich produktach, jak gotowe dania w puszkach, zupy i sosy w proszku.

Zasada 10. W racjonalnym zywieniu ogromna role odgrywa odpowiednia podaz ptynéw.
Dzieci i mtodziez powinni pi¢ codziennie co najmniej 6 szklanek wody. W przypadku dni o in-
tensywniejszym wysitku fizycznym, jak zajecia WF czy inne zajecia sportowe, podaz ptynéw
powinna by¢ znacznie wigksza. Zaleca sie picie wody, herbatek owocowych niestodzonych,
sokéw warzywnych i owocowo-warzywnych oraz w mniejszej ilosci sokoéw owocowych, ze
wzgledu na zawartos¢ cukréw.

CO MOZNA
W SZKOLE POPRAWIC
W ZAKRESIE ZYWIENIA?

' DRUGIE SNIADANIE W SZKOLE

Nieodtgcznym elementem zdrowego zywienia kazdego dziecka jest positek szkolny, ktérego
spozycie wptywa miedzy innymi na poprawe koncentracji ucznia i ksztattowanie prawidto-
wych nawykéw zywieniowych. Dtugie przerwy miedzy positkami powoduja uczucie gtodu,
pogorszenie samopoczucia, brak checi o nauki. Dzieci, spedzajace w szkole do 6 godzin
dziennie, powinny zjes¢ w tym czasie przynajmniej jeden positek. W przypadku kiedy dziecko
spedza w szkole ponad 6 godzin dziennie, powinny by¢ to dwa positki.

Drugie $niadanie jest positkiem zapewniajagcym organizmowi
systematyczny ,dowdéz” energii, co gwarantuje utrzymanie

odpowiedniego poziomu koncentracji w czasie lekgji
i przekfada sie na wyniki w nauce (tablica 3).

Proces nauki i przyswajania wiedzy wymaga od organizmu duzego naktadu energii, ktérej
nalezy dostarcza¢ regularnie. Regularne za$ jedzenie positkéw gwarantuje utrzymanie od-
powiedniego tempa przemiany materii, dzieki czemu organizm nie jest zmuszony do gro-
madzenia energii na okresy gtodu - zapobiega to powstawaniu nadwagi i otytosci. Wprowa-
dzenie natomiast zwyczaju spozywania drugiego $niadania w szkotach sprzyja ksztattowaniu

23



prawidtowych nawykdéw zywieniowych, m.in. spozywania optymalnej liczby 4-5 positkéw
dziennie. Wplywa réwniez na zmniejszenie spozycia przez dzieci i mtodziez niezdrowych
przekasek dostepnych obecnie w sklepikach szkolnych, takich jak: chipsy, batoniki, zelki,
cukierki, stodkie butki czy stone paluszki.

Drugie $niadanie:

- dostarcza organizmowi potrzebnej energii i sktadnikéw pokar-
mowych;

- wptywa na lepsza koncentracje, zapamietywanie, zdolnos¢
uczenia, lepsze wyniki w nauce, rozwdj intelektualny. Uczniowie,
ktdrzy nie spozywaja drugiego sniadania osiggaja gorsze wyniki
w przedmiotach wymagajacych skupienia, czesciej skarza sie na
boéle gtowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty z rowie-
sSnikami;

- wplywa na wydolnos¢ i sprawnos, site fizyczna, dobre samo-
poczucie;

- pozwala ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe.

Tablica 3. Rola drugiego $niadania

CO POWINNO ZAWIERAC DRUGIE SNIADANIE?

Drugie sniadanie powinno pokrywac 10-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego
dziecka. Nie jest to wiec positek obfity. Powinien by¢ jednak w petni wartosciowy i dostarczac
wszystkie sktadniki odzywcze, czyli: weglowodany, biatko, niewielka ilo$¢ niezbednych ttusz-
czéw, witaminy i sktadniki mineralne. Dlatego tez powinno ono uwzglednia¢ produkty z nizej
omoéwionych grup.

Pieczywo pelnoziarniste - stanowi podstawe drugiego $niadania, najlepiej gdy jest to pie-
czywo razowe, graham, pumpernikiel; spozywanie pieczywa z grubego przemiatu wptywa
na regulacje pracy przewodu pokarmowego, zapewnia odpowiednig podaz energii, biatka,
witamin z grupy B, magnezu, cynku i btonnika pokarmowego.

Mleko i produkty mleczne - s3 najlepszym Zrédtem wapnia, ktérego niedostateczna podaz
moze przyczyniac sie do problemoéw z osiggnieciem prawidtowej masy kostnej w czasie wzro-
stu i rozwoju dziecka. Najlepszym dodatkiem do drugiego $niadania jest ser biaty, plasterek
z6ltego sera, jogurt badz kefir.

Produkty biatkowe - z mies preferowane sa: chuda wedlina, miesa pieczone.

24

Owoce i warzywa - dobrym dodatkiem na kanapki bedzie safata, cykoria, plasterki pomido-
ra czy kawatki papryki. Warzywa moga by¢ podawane dziecku pokrojone w stupki, w postaci
suréwki lub satatki z dodatkiem oleju roslinnego lub oliwy z oliwek. Warto dofgczy¢ owoc
sezonowy lub sok owocowy niestodzony, badz warzywny.

Napoje - najlepszymi napojami uzupetniajacymi drugie sniadanie sg woda mineralna, her-
batki owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne (kefir czy maslanka), ktére
dodatkowo stanowig dobre zrédto wapnia.

Najczesciej drugie $niadanie to gotowa kanapka, wazne jest jednak odpowiednie jej uroz-
maicenie. Do kanapki jako stodki dodatek, zamiast ciasteczek czy batonikéw, warto dotaczyc
obrane i pokrojone owoce sezonowe, bedace Zrédtem witamin. Pokrojone owoce i warzywa,
owoce suszone, satatki, twarozki dziecko moze tatwo zabra¢ ze sobg do szkoty w plastikowym
pojemniku na zywnos¢.

Dzieci preferujg stodycze i inne przekaski typu chipsy, stodkie napoje gazowane, nie bedac
$wiadome, jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te thumia uczucie gtodu, nie
dostarczajgc organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych witamin i mineratow.
Stodkie napoje gazowane wypierajg spozycie korzystnych dla zdrowia sokéw czy napojow
mlecznych (mleko, kefiry, jogurty) i powoduja tym samym mniejsze spozycie m.in. wapnia czy
witaminy C. Maja ponadto duze ilosci kalorii i niskg wartos¢ odzywcza.

WSPOLNE DRUGIE SNIADANIE

Organizacja powszechnych $niadan szkolnych wymaga stworzenia przez szkote wiasnej
polityki w tym zakresie. Bardzo istotng kwestig jest, aby dzieci spozywaty drugie $niadanie
wspdlnie z nauczycielem. Wazne jest, aby nauczyciel zwracat uwage na to, co uczniowie
przynosza z domu na drugie $niadanie, jak positek ten jest zapakowany oraz czy uczniowie
spozywajq positek w catosci. Nauczyciel powinien informowac rodzicéw o swoich spostrze-
zeniach oraz wspoétpracowac z nimi w celu zachecania dziecka do przynoszenia i spozywania
prawidtowego drugiego $niadania.

Wspdlne spozywanie positkéw z nauczycielem moze takze wptywac na ksztattowanie prawi-
dtowych nawykéw zywieniowych u dzieci i mtodziezy. Badania wykazaty, ze jezeli nauczyciel
spozywa w szkole razem ze swoimi uczniami zdrowe produkty, jak owoce czy warzywa,
powoduje, ze dzieci chetniej po nie siegaja nie tylko w szkole, lecz takze w domu. Przyktad
nauczyciela, ktéry jest autorytetem dla dzieci, moze pozytywnie wptynaé na poprawe ich
zywienia. Podczas wspdélnych $niadan wazny jest takze wptyw grupy réwiesniczej, ktéra moze
oddziatywac na zasadzie: jesli kolega je to warzywo, to i ja sprobuje”

Miejsce i czas spozywania $niadan szkolnych powinny by¢ okreslone dla kazdej klasy. Odpo-
wiednim miejscem do spozycia drugiego $niadania jest po prostu sala lekcyjna lub stotéwka
szkolna. Dzieciom nalezy zapewnic¢ takze odpowiednio dtuga, minimum 15-minutowa przerwe,
w czasie ktérej beda mogty spozy¢ positek w spokojnej, sprzyjajacej atmosferze. Dzieci ucza
sie w ten sposdb, ze kazdy positek jest wazny i nalezy go spozywac w spokoju, nie spieszac sie.
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Reguta spozywania positkéw wspdlnie z nauczycielem w szkole
podstawowej powinna dotyczy¢ nie tylko klas mtodszych, lecz
takze klas starszych. Mozliwo$¢ spozycia positku w sali powinni
miec takze uczniowie gimnazjoéw i szkét ponadgimnazjalnych.

Dzieci klas I-lll szkét podstawowych spozywajg drugie $niadanie w swojej klasie razem z wy-
chowawca, natomiast klasy IV-VI szkét podstawowych oraz klasy gimnazjalne moga spozywac
positek w sali lekcyjnej, w ktérej odbywata sie lekcja poprzedzajaca przerwe ,$niadaniowq’,
np. po drugiej godzinie lekcyjnej dzieci zostaja w danej klasie i spozywajg $niadanie z na-
uczycielem, ktory prowadzit lekcje. Takie rozwigzanie w wielu szkofach jest juz praktykowane,

z pomysinym rezultatem (tabela 3).

Tabela 3. Przyktadowe pomysty organizadji ll Sniadania w szkole

Uczniowie spozywaja drugie $niadanie wspdlnie
z nauczycielem w klasie. Raz w tygodniu w catej szkole
organizowane s3 dni warzywne lub owocowe, np.
marchewkowe $rody, owocowe piatki. Kazdy uczen
powinien w danym dniu przynies¢ zdomu jako skfadnik
drugiego $niadania warzywo lub owoc.

W szkole raz w semestrze organizowana jest akcja
,Zdrowe drugie $niadanie”. Uczniowie razem z wycho-
wawcami przy wspétudziale rodzicédw przygotowuja
w klasach zdrowy positek sktadajacy sie z kanapek,
przekasek warzywnych, owocow, potraw mlecznych.

Projekt dla catej spotecznosci szkolnej ,Drugie $niada-
nie — wazny positek dla ucznia” polegajacy na wykona-
niu plakatu w dowolnej technice przedstawiajacy role
drugiego $niadania (klasy mtodsze) oraz wykonanie
przyktadowego, zdrowego drugiego $niadania (klasy
starsze).

Nauczyciel spozywajacy z uczniami positek rozmawia
o zdrowych produktach i wzmacnia pozytywne zacho-
wania zywieniowe.

Uczniowie wiasnorecznie przygotowuja positek, ktory
potem wspdlnie spozywaja.

Uczniowie klas starszych przygotowuja w ramach
projektu przyktadowe drugie sniadanie, wczesniej pla-
nuja skfad positku, omawiaja jego wartos¢ odzywcza,
a nastepnie wspdlnie przygotowuja positek i omawiaja
jadtospis na forum szkoty.

ZORGANIZOWANE DOZYWIANIE UCZNIOW

Organizacja drugiego $niadania w szkole powinna uwzgledniac fakt spozywania tego positku
przez wszystkie dzieci, takze te w trudnej sytuacji materialnej, ktére bezwzglednie powinny
by¢ objete systemem dozywiania zorganizowanym przez szkote. W 2005 r. przyjeto w Polsce
rzagdowy program ,Pomoc panstwa z zakresie dozywiania”. Jego celem jest wspieranie gmin
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w wypetnianiu zadan o charakterze obowigzkowym w zakresie dozywiania dzieci. Program
jest koordynowany przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej we wspétpracy z Minister-
stwem Edukacji Narodowej (www.mpips.gov.pl, www.men.gov.pl).

Dziatania szkoty w zakresie organizacji drugich sniadan moga tez wesprze¢ programy:,Owoce
w szkole, ,Szklanka mleka” nadzorowane przez Agencje Rynku Rolnego we wspodtpracy z Mi-
nisterstwem Rolnictwa i dofinansowywane przez UE. Dzieci i mfodziez otrzymujg za darmo
owoce i warzywa (,Owoce w szkole”) oraz mleko i jego przetwory (,Szklanka mleka”) (wiecej
informacji na stronach: www.arr.gov.pl, www.mlekowszkole.pl, www.owocewszkole.pl). Owoce,
warzywa, soki czy tez mleko moga by¢ elementem drugiego $niadania. W ten sposéb dziecko
ma mozliwos¢ spokojnego spozycia tych produktow. Zwieksza to skutecznos¢ oddziatywania
tych programoéw majacych na celu poprawe nawykow zywieniowych, promocje spozycia owo-
cédw i warzyw oraz produktéw mlecznych wéréd dzieci.

JAK PRZEKONAC RODZICOW?

Bez czynnego udziatu rodzicéw wysitki szkoty w organizacji $niadan szkolnych nie maja szans
powodzenia. Warto pozyskac rodzicéw i przekonac ich o korzysciach i koniecznosci spozywa-
nia przez dzieci $niadania w domu i drugiego sniadania w szkole. Wazne jest takze zachecanie
rodzicéw, aby uczyli swoje dzieci samodzielnego przygotowywania kanapek od pierwszych
dni nauki w szkole. W pracy z rodzicami nalezy podkresla¢ przede wszystkim korzysci ze
spozywania prawidtowego positku w szkole. Rodzice powinni otrzymac¢ informacje, jak ma
by¢ prawidtowo skomponowane drugie $niadanie oraz jak najlepiej je przetransportowac do
szkoty. Zdrowe drugie $niadanie nie wymaga od rodzicéw duzych naktadéw finansowych ani
organizacyjnych - to takze wazna dla nich informacja.

Czesto zdarza sie, ze rodzice dajg dziecku do szkoty pienigdze na zakup zywnosci. Niestety,
przy niewtasciwym asortymencie sklepiku szkolnego lub nieprawidtowych nawykach zy-
wieniowych dziecka taka forma dostepnosci positku powodowa¢ moze zakup produktow
niewartosciowych, ktére nie spetniaja zatozen drugiego $niadania.

PRAWIDLOWO SKOMPONOWANE DRUGIE SNIADANIE

- kanapka: 2 kromki chleba razowego zytniego, cienko posmarowane miekka margaryna
(z kubka), 2 plasterki szynki drobiowej, 2 listki sataty, plasterki pomidora, plasterki swie-
zego ogorka

- gruszka

- kefir lub maslanka do picia.
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kanapka: butka grahamka, twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem doprawiony ziotami
pokrojona w paski 1/2 czerwonej papryki

dowolny sok 100%, bez dodatku cukru.

kanapka: 2 kromki chleba pszenno-zytniego, posmarowane cienko miekka margaryna
(z kubka), 2 plasterki sera z6ttego, 2 liscie sataty, ogdérek kwaszony

jabtko lub inny owoc sezonowy

herbata.

ZDROWE
SKLEPIKI SZKOLNE

W wieku rozwojowym istotne jest ksztattowanie prawidtowych nawykoéw zywieniowych
dotyczacych m.in. regularnego spozywania drugiego $niadania w szkole czy preferowania
prozdrowotnych produktéw spozywczych. Biorac pod uwage, ze dzieci i mtodziez spedzaja
w szkole co najmniej kilka godzin, dodatkowo nastepnych kilka, jesli uwzglednimy czas do-
jazdu do szkoty lub udziat w szkolnych zajeciach pozalekcyjnych, mozliwo$¢ zakupu w szkole
kanapki, przekaski czy napoju jest niezbedna. Jesdli dziecko nie przyniosto ze soba drugiego
$niadania do szkoty, miejscem, ktére daje mu mozliwos¢ zakupu zywnosci i napojéw, jest
wiasnie szkolny sklepik.

ROLA SKLEPIKU SZKOLNEGO

Uzupelnienie/zaspokojenie potrzeb zywieniowych uczniow w czasie ich pobytu
w szkole

Oczywista rola sklepiku szkolnego jest stworzenie uczniowi mozliwosci zakupu produktéw
zywnosciowych czy napojéw w czasie pobytu w szkole. W zwigzku z wysitkiem energetycz-
nym zwigzanym z procesem uczenia, positki oraz produkty spozywane przez dzieci i mtodziez
w czasie pobytu w szkole (takze te zakupione w sklepiku szkolnym) powinny by¢ wartosciowe
pod wzgledem odzywczym, prawidtowo zbilansowane, jak najbardziej urozmaicone. Positki
powinny by¢ skomponowane ze wszystkich grup produktéw uwzglednionych w piramidzie
zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy. Positek (Il $niadanie/obiad) spozyty w szkole pozwala
uzupetni¢ straty energii i sktadnikéw odzywczych, zregenerowac sity, wptynac¢ pozytywnie
na prace mozgu i koncentracje, a wiec mozliwosci poznawcze ucznia. Potwierdzeniem tego
sa wyniki badan wskazujace, ze uczniowie niespozywajacy positkdbw w szkole czesciej byli
ostabieni, rozdraznieni, mieli wieksze problemy z wywigzywaniem sie ze swoich szkolnych
obowiazkéw niz uczniowie, ktérzy regularnie spozywali Il $niadanie w szkole.

Majac do wyboru rézne produkty sniadaniowe w sklepiku szkolnym, uczerh sam moze kom-
ponowac pozywne drugie $niadanie sktadajace sie z kanapki lub produktu mlecznego, owo-
cu lub warzywa i napoju. Innym rozwigzaniem jest umozliwienie uczniowi zakupu réznych
gotowych zestawdw $niadaniowych (np. 2-3 zestawy do wyboru w danym dniu szkolnym)
zawierajacych kanapke, owoc badz warzywo i napdj (tablica 4), zapakowanych w papierowa
torebke/woreczek foliowy lub papierowy/plastikowy pojemnik jednorazowy.
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Kanapka: butka grahamka z mastem, wedling drobiowa, satatag
i czerwona papryka + jabtko + woda mineralna

Kanapka:chlebrazowyzmastem, zéttym serem, ogérkiem+banan
+ sok marchwiowo-jabtkowy

Buteczka drozdzowa z jabtkiem + owocowy jogurt pitny

Butka grahamka + serek ziarnisty + kilka sztuk rzodkiewek + sok
z czarnej porzeczki

Kanapka: chleb zytniz pasta rybng + satatka (satata zpomidorem,
kukurydza, ziotami, sosem na bazie oliwy) + sok marchwiowy

Buteczka drozdzowa z farszem miesnym lub warzywnym + owoc
sezonowy + woda mineralna

Serek homogenizowany + buteczka maslana + owoc cytrusowy
+ sok owocowy

Butka z ziarnami + satatka warzywna + woda mineralna

Jogurt + mate opakowanie ptatkéw zbozowych typu musli lub
crunchy + owoc sezonowy + sok owocowo-warzywny

Satatka z szynkg lub kurczakiem + butka zytnia + maslanka owo-
cowa

Tablica 4. Przyktadowe propozycje Il sniadar dostepnych w sklepiku szkolnym

Tabela 4. Produkty, ktdre powinny znaleZ¢ sie w asortymencie sklepiku szkolnego

pieczywo (razowe,
zytnie, pszenne
mieszane)

buteczki drozdzowe
z nadzieniem
stodkim (owoco-
wym, serowym) bez
lukru, kremow, bitej
$mietany, ponizej
300 kcal

buteczki drozdzowe
z nadzieniem
stonym (miesnym,
warzywnym,

grzybowym), ponizej

300 kcal

kanapki: pieczywo
réznego rodzaju;
masto/margaryna
kubkowa; ser zotty/

twarogowy/topiony;

wedlina pieczona/
chuda/suszona lub
podsuszana; jaja/
pasta jajeczna;
ryba wedzona/
pasta rybna; rézne

warzywa kanapkowe

ptatki $niadaniowe
i musli petnoziar-

- jogurty natural-
ne/owocowe

- serki homogeni-
zowane

- desery mleczne

- owoce sezonowe
(umyte, w catosci
lub pokrojone
i podzielone na
porcje, gotowe
do spozycia)

warzywa (umyte,
w catosci lub
pokrojone

i podzielone na
porcje, zawieraja-
ce kilka sztuk)

- suszone owoce
i warzywa typu
chipsy, bez dodat-
ku soli, tluszczu
i cukrow

- musy owocowe

- orzechy i pestki
(obrane i po-
dzielone na
niewielkie
porcje, gotowe
do spozycia) bez
dodatku soli

suchary smakowe
bez dodatku soli,
ttuszczu, cukrow

i sztucznych
barwnikéw

- chrupki
kukurydziane,
ryz preparowany
bez dodatku soli,
ttuszczu, cukrow
i sztucznych
barwnikow

chrupkie
pieczywo

ciasteczka zbozo-
we (preferowane
petnoziarniste)

- woda mineralna,
zrédlana

soki owocowe
(bez dodatku
cukru)

soki warzywne

soki owocowo-
-warzywne (bez
dodatku cukru)

mleko (réwniez
smakowe)

- jogurty pitne
- kefir

maslanka natural-
na/owocowa

Edukacja zywieniowa uczniéw - ksztaltowanie/utrwalanie prawidtiowych nawy-
kow zywieniowych

Sklepik szkolny moze by¢ jednym z kolejnych elementéw wspomagajacych ksztattowanie/
utrwalanie prawidtowych nawykéw zywieniowych. Jak wykazujg badania, wiedza i nawyki
zywieniowe dzieci w pierwszej kolejnosci ksztattowane sg przez srodowisko rodzinne. Dalsza
edukacja zywieniowa odbywa sie w szkole, gdzie podczas odpowiednich lekcji oraz m.in.
przez dziatalno$¢ sklepiku szkolnego mozna wptywacé na zachowania zywieniowe uczniéw.
Chcac uzyskac pozytywny efekt oddziatywania sklepiku szkolnego na nawyki zywieniowe
uczniéw, konieczny jest taki w nim dobor produktéw zywnosciowych i napojow, ktéry umoz-
liwi mtodym ludziom dokonywanie prozdrowotnych wyboréw zywieniowych. Na asortyment
sklepiku szkolnego powinny sktada¢ sie produkty i napoje zalecane (tabela 4) w zywieniu
dzieci i mtodziezy, unikac zas nalezy produktéw niewskazanych (tabela 5).
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niste z dodatkiem
suszonych owocéw,
ale bez dodatku
czekolady, ttuszczu,
cukréw i sztucznych
barwnikéw

Produkty powinny by¢ sprzedawane w niewielkich jednostkowych opakowaniach, ktére umoz-
liwig dziecku spozycie go w krétkim czasie, bez koniecznosci zostawiania niedojedzonego
produktu na pdzniej.

Do jogurtow, serkéw, deseréw, muséw owocowych lub satatek powinny by¢ dotaczone odpo-
wiednie sztuéce jednorazowe.
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Tabela 5. Produkty, ktdrych sprzedaz w sklepiku szkolnym jest niezalecana

DANIA SZYBKIE

StODYCZE PRZEKASKI SLONE (produkty typu fast food) NAPOJE

- cukierki, lizaki, zelki - chipsy ziemniaczane, - frytki - napoje gazowane
- czekolada i wyroby smakowe - hamburgery - napoje niegazowane
czekoladowe - prazynki - zapiekanki stodzone
- wyroby cukiernicze - paluszki z solg - pizze - napoje energetyzujgce®
- popcorn solony - zupki instant

* powinien by¢ catkowity zakaz sprzedazy dzieciom napojow energetyzujacych

Wymienione produkty nie s wskazane w zywieniu dzieci i mtodziezy, poniewaz:

- wiekszos$¢ z wymienionych produktéw ma niska warto$¢ odzywcza — dostarczajg energii,
a jednoczesnie sg ubogie w substancje o dziataniu prozdrowotnym potrzebne do prawi-
dtowego rozwoju (m.in. witaminy, skfadniki mineralne, btonnik pokarmowy), zwtaszcza
w przypadku dzieci i mtodziezy;

— zawieraja znaczne ilosci cukréw prostych, soli, thuszczéw nasyconych, izomeréw trans
kwasow ttuszczowych (przekaski stodkie i stone, dania typu fast food) — sktadniki te spozy-
wane w znacznych ilosciach przez dtuzszy czas sprzyjaja rozwojowi nadwagi i otytosci oraz
choréb dietozaleznych (m.in. cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego czy miazdzycy);

- zawieraja barwniki inne niz naturalne — obecnie przepisy prawne UE naktadaja na produ-
centéw zywnosci obowigzek umieszczania na etykietach produktéw spozywczych dodat-
kowej informacji, iz substancje te moga mie¢ szkodliwy wptyw na aktywnos¢ i skupienie
uwagi u dzieci (rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008
z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci). W badaniach naukowych
wykazano, ze u dzieci z zespotem ADHD pod wptywem diety pozbawionej sztucznych
barwnikéw dochodzito do poprawy ich zachowania. Podobng poprawe zaobserwowano
przy stosowaniu tej diety rowniez u dzieci zdrowych. W innym badaniu potwierdzono
powyzsze spostrzezenia w grupie dzieci w wieku przedszkolnym. Wyniki wszystkich do-
stepnych badan sa jednak niejednoznaczne i trudne do zinterpretowania, a wyciagniecie
0go6lnych wnioskéw jest niepewne. W Wielkiej Brytanii jednak (m.in. British Food Stan-
dards Agency) zaleca rodzicom dzieci z nadpobudliwoscig psychoruchowa ograniczenie
zywnosci zawierajacej barwniki;

- zawierajg substancje o dziataniu psychoaktywnym, np. kofeine (niektdre napoje kolorowe,
napoje energetyzujgce) — kofeina nie jest sktadnikiem zalecanym w diecie dzieci i mto-
dziezy. Ma ona negatywny wptyw na zawarto$¢ wapnia w organizmie, co w powigzaniu
z niskim spozyciem tego pierwiastka przez te grupe wiekowg moze zaburzac osiggniecie
optymalnej gestosci kosci. Wysokie spozycie kofeiny przez dzieci i mtodziez moze takze
skutkowa¢ rozdraznieniem, zaburzeniami snu oraz problemami zotgdkowymi. Niektére

32

badania wskazuja, ze o ile u 0s6b dorostych umiarkowane spozycie kofeiny ma pozytywny
wptyw na wydolnos$¢ umystowa, o tyle u dzieci sktadnik ten nie ma najprawdopodobniej
zadnego korzystnego efektu na ich wydolno$¢ poznawcza.

Przedstawione w rozdziale tabele produktéw zalecanych i niezalecanych do sprzedazy w skle-
piku szkolnym opracowano na potrzeby spetnienia kryterium certyfikatu,Szkota/Przedszkole
przyjazne zywieniu i aktywnosci fizycznej”. Obecnie trwaja prace nad uszczegdtowieniem
list produktéw polecanych i niewskazanych w asortymencie sklepikéw szkolnych. Opraco-
wywane sg do tych list miedzy innymi kryteria kwalifikacji produktéw np. pod wzgledem
zawartosci cukru, soli.

Sklepik szkolny moze by¢ tez miejscem przekazywania wiedzy zywieniowej. Juz sam fakt istnienia
w szkole sklepiku oferujgcego uczniom produkty prozdrowotne stanowi pozytywny wzor tego,
co nalezy kupowac i spozywac w szkole i poza nia. Sklepik szkolny moze by¢ tez miejscem propa-
gowania wiedzy zywieniowej przez zapoznanie sie z oznakowaniem sprzedawanych w nim pro-
duktéw wartoscia zywieniowa czy rozmieszczenie w jego poblizu plakatéw/ulotek promujacych
zalecane w zywieniu dzieci i mtodziezy produkty/grupy produktéw badz zasady prawidtowego
Zywienia. Plakaty i ulotki moga pochodzi¢ z instytucji zewnetrznych, ale moga by¢ réwniez wy-
konywane przez same dzieci w ramach zaje¢ dotyczacych promocji zdrowia i zachowan prozdro-
wotnych (,dzieci ucza dzieci”). Otoczenie sklepiku szkolnego, jak i jego asortyment moga by¢ wiec
wykorzystane przez nauczyciela do edukacji zywieniowej przekazywanej na lekcjach.

Edukacja konsumencka uczniow

Sklepik szkolny jest miejscem, w ktérym dziecko stawia swoje pierwsze kroki jako samodziel-
ny konsument - dobrze zatem, aby byto to miejsce, gdzie uczert moze poznaé swoje prawa
konsumenckie, prze¢wiczy¢ w praktyce wiedze zdobyta w ramach edukacji konsumenta
i nauczyc¢ sie dokonywania swiadomych zakupéw.

Edukacja konsumencka jest elementem edukacji zywieniowej i odwrotnie, wobec tego
informacje dotyczace funkcjonowania dziecka w $wiecie konsumentéw moga by¢ przeka-
zywane w ramach tych samych zaje¢, co wiedza dotyczaca zasad prawidtowego zywienia.
W ramach edukacji konsumenckiej uczen powinien dowiedzie¢ sig, ze ma prawo do zakupu
petnowartosciowej i bezpiecznej zywnosci lub towaréw niezywnosciowych oferowanych
w sklepiku szkolnym. Zdobywa zaréwno wiedze na temat wartosci pienieznej réznych pro-
duktéw spozywczych, jak i wiedze dotyczacg mozliwosci zamiany np. produktéw drozszych
na te o nizszej cenie, ale o podobnej lub wrecz tej samej wartosci odzywczej. Edukacja kon-
sumencka obejmuje tez zagadnienia dotyczace prawa dziecka/ucznia do reklamowania badz
zwrotu produktéw wadliwych (uszkodzonych, zepsutych). Jest to réwniez dobry moment, by
zwréci¢ uwage dziecka-konsumenta na ograniczenie strat zywnosci poprzez dokonywanie
zakupu produktéw badz porcji positku takiej wielkosci, ktorg dziecko bedzie w stanie spozy¢
jednorazowo lub w krétkim czasie.

Instytucjami/organizacjamiwspierajacymi konsumentow rzetelng wiedza sg m.in. Urzad Ochro-
ny Konkurencji i Konsumentéw, Europejskie Centrum Konsumenckie, Federacja Konsumentéw.
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Zaréwno nauczyciel, jak i uczeh moga uzyskac/poszerzyc
swoja wiedze konsumencka, korzystajac z nastepujacych stron
internetowych:

www.uokik.gov.pl
Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentéw

www.konsument.gov.pl
Europejskie Centrum Konsumenckie

www.federacja-konsumentow.org.pl
Federacja Konsumentow

www.konsumenckieabc.pl
akcja edukacyjna skierowana do dzieci i mtodziezy
»Moje konsumenckie ABC”

O SKLEPIKACH WIECEJ...

W zaleznosci od formy organizacyjnej sklepiku (prowadzony przez ajenta lub przez ucznidw,
lub przez rade rodzicdw) moze on petni¢ jeszcze funkcje dodatkowe (tabela 6), inne niz wy-

mienione wczesniej.

Tabela 6. Funkcje sklepiku szkolnego w zaleznosci od formy organizacyjnej

- nauka samodzielnosci - integracja rodzicow ze Srodowi- - mozliwos$¢ zdobycia przez szkote
- nabywanie umiejetnosci pracy skiem szkoty dodatkowych funduszy

w zespole - integracja Srodowiska rodziciel-
- rozwijanie obowigzkowosci skiego

i odpowiedzialnosci - wplyw rodzicéw na asortyment

nabywanie umiejetnosci
planowego gospodarowania
funduszami, nauka oszczednosci

nabywanie doswiadczen
w dziedzinie przedsigbiorczosci

- ksztattowanie prawidtowych
nawykéw higienicznych
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Na forme organizacyjng sklepiku (tabela 6) ma wptyw dyrektor szkotly, co posrednio
zostato okreslone w odpowiednich artykutach ustawy o systemie o$wiaty, ustawy o samo-
rzadzie gminnym oraz w konwencji o prawach dziecka. Wiele wymagan i obowigzkéw zwia-
zanych z prowadzeniem/funkcjonowaniem sklepiku szkolnego jest wspdlnych dla réznych
form organizacyjno-prawnych tego typu sklepikéw. Rozbieznosci dotycza jedynie obowigzku
podatkowego - sklepik prowadzony przez uczniéw lub rodzicéw jest zwolniony z tego obo-
wiazku.

Zasady dziatania sklepiku szkolnego, niezaleznie od jego formy organizacyjno-prawnej, sg
podobne w zakresie:

- wymagan dotyczqcych warunkéw lokalowych — miejsce bezpieczne, spetniajace wyma-
gania prawa budowlanego; za lokal odpowiada dyrektor (jako administrator budynku
szkolnego) oraz ajent (zgodnie z warunkami umowy najmu),

- wymagan sanitarnych dotyczqcych personelu przy sprzedazy Zywnosci — osoby pracujace
w sklepiku, majace kontakt z zywnoscia, powinny posiada¢ odpowiednie orzeczenie le-
karskie do celéw sanitarno-epidemiologicznych,

— sposobu postepowania z produktami spozywczymi — m.in. przechowywanie produktéw
w odpowiednich warunkach higienicznych i termicznych, przestrzeganie terminéw przy-
datnosci do spozycia,

- wymagan w zakresie bezpieczeristwa sprzedawanych towaréw - zgodnie z przepisami
prawa za bezpieczenistwo i whasciwa jako$¢ zywnosci sprzedawanej w sklepiku szkolnym
odpowiedzialna jest, poza producentem czy hurtownikiem, osoba prowadzaca sklepik
szkolny,

- obowiqzku prawidtowego oznakowania towaréw i uwidaczniania cen - produkty musza by¢
oznakowane w sposob wyrazny, czytelny, nieusuwalny i zrozumiaty dla kupujacego,

— pomieszczen sklepiku — zaprojektowanie, zagospodarowanie i wyposazenie pomieszczen
w taki sposob, by tatwo byto w nich utrzymac czystos¢ i higiene. Jesli nie ma mozliwosci
technicznych odpowiedniego dostosowania pomieszczen sklepiku, wéwczas czynnosci
wykonywane w jego obrebie nalezy ograniczy¢ do tych, ktére moga by¢ wykonywane
w sposob bezpieczny i higieniczny, zgodny z przepisami prawa. Przyktadowo, zywnos¢
mozna przechowywac i przygotowywacé w pomieszczeniach kuchni szkolnej, lub nawigzac
wspétprace z firma zewnetrzna, ktéra bedzie dostarczata gotowe do spozycia kanapki czy
zestawy $niadaniowe; nalezy jednak upewnic sie, czy firma posiada pozytywng decyzje
co do prowadzenia dziatalnosci zwigzanej z obrotem zywnosci, wydana przez whasciwy
organ Panstwowej Inspekgji Sanitarnej.

Zgodnie jednak z przepisami prawa, za bezpieczenstwo i wtasciwg jakos¢ zywnosci sprze-
dawanej w sklepiku szkolnym odpowiedzialni sg nie tylko producenci artykutéw rolno-spo-
zywczych czy hurtownicy, lecz takze osoba prowadzaca sklepik szkolny i to w jej interesie
lezy zadbanie o to, by oferowana do sprzedazy zywnos¢ byta przechowywana w sposéb
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odpowiedni, zgodny z zaleceniami producentéw i przeznaczeniem (np. przetwory mleczne
powinny by¢ przechowywane w lodéwkach).

Osoba prowadzaca sklepik zobowigzana jest takze do oznaczenia ceng w sposéb prosty
i niebudzacy watpliwosci co do jej wysokosci kazdego oferowanego produktu. Prowadzacy
sklepik szkolny (sprzedawca) powinien uczciwie i rzetelnie obstugiwac klientéw z posza-
nowaniem ich praw konsumenckich, dotyczy to takze dzieci. Ceny towaréw oferowanych
w sklepiku szkolnym powinny uwzglednia¢ mozliwosci nabywcze uczniéw, a wiec nie po-
winny by¢ wygdérowane (wptyw na wysokos¢ cen w sklepiku szkolnym moze mie¢ dyrektor
szkoty poprzez zawarcie w umowie z przedsiebiorcg odpowiednich zapiséw dotyczacych
ograniczenia wysokosci cen).

Wymagania zwigzane z prowadzeniem sklepiku szkolnego sg okreslone w odpowiednich
rozporzadzeniach i artykutach ustaw, m.in. Ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia,
Ustawy o jakosci handlowej artykutéw rolno-spozywczych, Ustawy o szczegdlnych warun-
kach sprzedazy konsumenckiej, Ustawy o cenach czy Ustawy o przeciwdziataniu nieuczciwym
praktykom rynkowym. Nieprzestrzeganie wymagan i obowigzkéw okreslonych w tych aktach
prawnych moze wigzac sie z natozeniem na osobe prowadzaca sklepik szkolny kar grzywny,
a w niektoérych przypadkach nawet kary ograniczenia wolnosci.

Sklepik szkolny jako miejsce, w ktérym prowadzony jest obrét zywnoscia, podlega nadzorowi
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej, kontroli Panstwowej Inspekcji Handlowej czy pracownikéw
urzedu skarbowego. Jako miejsce znajdujace sie na terenie szkoty moze by¢ kontrolowany
przez dyrektora szkoty.

ZASADY ZYWIENIA | HIGIENY
W STOLOWKACH SZKOLNYCH
| PRZEDSZKOLNYCH

Zalecenia zywieniowe, obejmujace zywienie w stotdowkach szkolnych i przedszkolnych,
zawarte s nie w przepisach, ale w monografiach opracowanych przez Instytut Zywnosci
i Zywienia i wydanych ze srodkéw Ministerstwa Zdrowia: dla stotéwek szkolnych — Obiady
szkolne z uwzglednieniem zasad dobrej praktyki higienicznej oraz systemu HACCP dla positkéw
szkolnych i dla stotdéwek przedszkolnych - Rekomendacje dla realizatoréw zywienia z zakresu
zasad prawidfowego Zywienia dzieci w przedszkolach oraz Jadtospisy dla dzieci w wieku przed-
szkolnym (sniadania, obiady, podwieczorki). Publikacje te sa dostepne na stronie internetowej
Ministerstwa Zdrowia (www.mz.gov.pl) oraz na stronie www.zachowajrownowage.pl.

ZALECENIA ZYWIENIOWE ODNOSNIE DO POSILKOW
W STOLOWKACH SZKOLNYCH

Zaktada sie, ze szkolny positek obiadowy z napojem i/lub prostym deserem powinien pokry-
wac okoto 30% catodziennego zapotrzebowania dziecka na energie i sktadniki pokarmowe.
Zalecane ilosci energii i sktadnikéw pokarmowych dla calodziennego wyzywienia oraz
positku obiadowego, obliczone na podstawie sredniowazonego zapotrzebowania dla
populacji dziewczat i chtopcow w wieku 7-15 lat o umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
przedstawiajq tabele 7 i 8. Podstawe ich przygotowania stanowity normy zywienia opraco-
wane w Instytucie Zywnosci i Zywienia (2008).

Nalezy zaznaczy¢, ze w sytuacji, gdy grupa dzieci jest zréznicowana pod wzgledem pici
i wieku, mozliwe jest ustalenie $redniowazonej normy zywienia uwzgledniajacej procentowy
udziat poszczegdlnych grup oséb w zbiorze zywionych oraz zapotrzebowanie na energie
i sktadniki pokarmowe dla kazdej z grup wchodzacych w sktad tego zbioru. Tabele zawieraja
dane odnosnie przecietnego procentowego udziatu poszczegdlnych grup oséb w szkotach
podstawowych i gimnazjach oraz zapotrzebowania na energie i skfadniki pokarmowe dla
kazdej z grup wchodzacych w sktad tych zbiorow.

37



Tabela 7. Zalecana wartos¢ odzywcza obiaddw dla ucznidw szkdt podstawowych

e £ T %

s o e ¥8B% < g g < 2

SKLADNIKI £ g z 945 g 2 £ £ 8

2 c 5 2@ C = o I © n

POKARMOWE a w ® Fg® " S S g

3 s | = E

% keal g g mg mg Mg mg ug

OBIAD min. max min. min. min. min. min.
30% wartosci

odzywczej 612 11 20-24 319 3 166 15 90

catodziennej diety

o R < @) 2
5 g g Y95 g g g g 2
SKLADNIKI £ b T 98 8§ © £ £ X
5 7 ® Eog = N £ £ 8
POKARMOWE wn 8 = = 5
% keal g g mg mg Mg mg ug
OBIAD min. max min. min. min. min. min.
30% wartosci
odzywczej 819 17 27-32 390 4 241 23 120
catodziennej diety

Zawartos¢ energii i sktadnikow pokarmowych w proponowanych zestawach obiadowych
obliczono, korzystajac z danych w Tabelach sktadu i wartosci odzywczej zywnosci (PZWL, 2005).
Wartos$¢ odzywcza potraw w przypadku energii, biatka, ttuszczu i sktadnikéw mineralnych
zostata zredukowana o 10%. W przypadku witamin redukcje uzaleznione byty od procesu
technologicznego. Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w catodziennej diecie powinna od-
powiadac zapotrzebowaniu organizmu w zaleznosci od wieku, pici i aktywnosci fizycznej.
Wymagania co do zawartosci w diecie witamin i sktladnikéw mineralnych nalezy rozpatrywac
w ujeciu dekadowym.

Prawidtowo zbilansowany i zaplanowany obiad,
podawany w stotéwce szkolnej, powinien dostarczac

30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego
i odpowiadac zatozeniom (tabela 9).
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Tabela 9. Udziat energii z poszczegdinych substancji odzywczych w obiedzie szkolnym

SUBSTANCJE ODZYWCZE | % ENERGII

Biatka 10-15%
Weglowodany 50-65%

w tym: cukry proste nie wiecej niz 10-12%
Thuszcze nie wiecej niz 30-35%

w tym: tuszcze nasycone nie wiecej niz 10%

ttuszcze wielonienasycone 6-10%
Cholesterol proporcjonalnie mniej w odniesieniu do catodziennej racji pokarmowej,

ktéra nie powinna przekracza¢ 300 mg

Btonnik pokarmowy nie mniejniz6 g
Sol kuchenna nie wiecej niz 1,5-2 g, a w catodziennej racji — nie wiecej niz5 g
Witaminy i sktadniki mineralne co najmniej 30% zalecen na przestrzeni dekady

3.2. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DO REALIZACJI ZYWIENIA ZBIOROWEGO
W SZKOLACH

Nowe rekomendacje dotyczace positkow szkolnych zaktadajg uwzglednienie wiekszej ilosci
warzyw i owocow, wieksza podaz morskich, ttustych ryb, zwiekszenie udziatu produktéw
zbozowych z tzw. grubego przemiatu, zapewnienie dzieciom zdrowych napojéw.

Produkty, ktérych nie moze zabraknaé¢ w szkolnym menu, to:

— warzywa i owoce — wieksza ilo$¢, nie mniej jednak niz dwie porcje warzyw w postaci su-
rowek lub warzyw gotowanych; smacznym i prostym deserem jest owoc;

- ryby morskie — ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartos¢ kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 powinny by¢ podawane co najmniej raz w tygodniu szkolnym;

- produkty zbozowe z tzw. grubego przemiatu - zwiekszenie w diecie udziatu produktéow
zbozowych z tzw. grubego przemiatu, np: kaszy gryczanej, ryzu brazowego;

- napoje — dostep do wody pitnej dla kazdego dziecka; napoje szczegdlnie zalecane to:
woda, naturalne soki owocowe bez dodatku cukru, soki owocowo-warzywne, napoje
mleczne.

3.3. ZALECENIA DOTYCZACE WARTOSCI ODZYWCZE)J
POSILKOW PRZEDSZKOLNYCH

Zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych w catodziennej diecie powinna odpowiadac zapotrze-
bowaniom organizmu w zaleznos$ci od wieku, ptci i aktywnosci fizycznej (tabela 10). Tabela
11 zawiera zalecenia dotyczace wartosci odzywczej catodziennego zywienia dzieci w wieku
przedszkolnym oraz positkéw przedszkolnych.
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W przedszkolu positki powinny pokrywaé 75% catodziennego
zapotrzebowania na energie i skladniki odzywcze.

Tabela 10. Udziat energii z poszczegdlnych substancji odzywczych w positkach przedszkolnych

Biatka 5-20% catodziennej energii;
nie powinien jednak przekracza¢ 15%, ze wzgledu na zbyt wysoka ilo$¢
biatka na 1 kg masy ciata w zwyczajowo spozywanych dietach przez dzieci
w wieku przedszkolnym

Weglowodany 50-65%
w tym: cukry proste nie wiecej niz 10-12%
Ttuszcze 30-35%
w tym: thuszcze nasycone nie wiecej niz 10%
ttuszcze wielonienasycone 6-10%
Sol kuchenna w zbiorowym zywieniu przedszkolnym odpowiednio mniej w stosunku

do poziomu zalecanego: nie wiecej niz 2,5 g w catodziennej diecie dzieci
w wieku 4-6 lat i 3,75 g na najwyzszym tolerowanym poziomie

Witaminy i sktadniki mineralne nalezy rozpatrywac w ujeciu dekadowym

Tabela 11. Zalecenia dotyczqce wartosci odzywczej positkéw przedszkolnych obejmujqcych
Sniadanie, obiad i podwieczorek (75% zapotrzebowania catodziennego)

Energia

Wyzywienie przedszkolne kcal 750 1050
Biatko (nie powinno przekracza¢ 15%)

Wyzywienie przedszkolne o] 10,5 16
Tluszcze (30-35% energii)

Wyzywienie przedszkolne g 25-29 35-40
Weglowodany

Wyzywienie przedszkolne % 50-65% energii 50-65% energii
Wapn

Wyzywienie przedszkolne mg 375 525
Zelazo

Wyzywienie przedszkolne mg 5,25 7,5
Witamia A

Wyzywienie przedszkolne ug 300 337
Witamina C

Wyzywienie przedszkolne mg 30 37,5
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ZASADY HIGIENY PRZY PRODUKCJI POSILKOW W STOLOWKACH
SZKOLNYCH | PRZEDSZKOLNYCH

Zapewnienie odpowiedniego standardu higieny podczas produkgji, dystrybucji i konsump-
¢ji positkdw, obok racjonalizacji zywienia, jest niezmiernie istotnym elementem zywienia
dzieci w szkole.

Wyeliminowanie albo zminimalizowanie wystepujacych lub mogacych wystapi¢ na ternie
stotéwki szkolnej zagrozen, jest rolg obligatoryjnych, wiasciwie opracowanych i przestrzega-
nych przez producenta/ajenta zasad dobrych praktyk higienicznych i zywienia zbiorowego
(GHP/GCP) oraz systemu analizy zagrozen i krytycznych punktéw kontroli (HACCP). Zasady
GHP/GCP to tzw. programy wstepne, czyli podstawowe warunki i dziatania niezbedne do
utrzymania higienicznego srodowiska produkcji positkéw i ich dystrybucji, a takze zaopa-
trzenia szkoty w produkty spozywcze, ktére musza byc¢ przestrzegane i kontrolowane przez
producenta/ajenta w celu zapewnienia bezpieczenstwa produkowanej zywnosci.

Drugim obligatoryjnym dla producenta/ajenta systemem, majacym na celu eliminacje lub
redukcje potencjalnych zagrozen, mogacych wystgpi¢ na poszczegdlnych etapach procesu
produkcji, poczawszy od dostawy surowcéw spozywczych, poprzez ich przechowywanie,
przetwarzanie zywnosci, a skonczywszy na dystrybucji gotowych positkdw, jest system
HACCP. Wymaga on przypisania kazdemu zidentyfikowanemu zagrozeniu tzw. srodkéw kon-
troli, czyli dziatan, jakie musza by¢ podejmowane w celu opanowania zagrozen. W wyniku
identyfikacji, oceny istotnosci zagrozen oraz prawdopodobienstwa ich wystapienia wyznacza
sie tzw. krytyczne punkty kontroli (CCP), czyli miejsca w procesie, ktére z punktu wiedzenia
skutecznego zapewnienia bezpieczenstwa zywnosci w zaktadzie powinny znalez¢ sie pod
szczegblnym nadzorem. Kazdemu CCP przypisuje sie z kolei dziatania naprawcze, ktére
muszg by¢ podejmowane w przypadku wystapienia zagrozenia. System HACCP ma charak-
ter prewencyjny i uznawany jest na catym swiecie jako najbardziej skuteczne narzedzie do
zapewnienia bezpieczenstwa zywnosci.

Biorac pod uwage obecng polityke dotyczaca wynajmowania stotéwek szkolnych ajentom
lub ich catkowitg likwidacje i zastepowanie positkami dowozonymi z zewnatrz przez firmy
cateringowe, dyrekcja szkoty, zlecajaca firmie zewnetrznej zywienie dzieci, powinna kontrolo-
wac jakos¢ swiadczonych przez te firmy ustug. Zaréwno ajent/firma zewnetrzna, jak i dyrekcja
szkoty powinni dotozy¢ wszelkich staran, aby positki oferowane w szkole za posrednictwem
firm gastronomicznych byty z jednej strony zgodne z zasadami racjonalnego zywienia,
a zdrugiej - wyprodukowane w sposéb higieniczny, zgodny z zasadami GHP/GCP i HACCP.
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PISMIENNICTWO:

Rozporzadzenie (WE) nr 852/2004 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 29 kwietnia
2004 r. w sprawie higieny srodkéw spozywczych (Dz.Urz. UE L 139 z 30.04.2004, str. 1,
z pézn. zm.; Dz.Urz. UE Polskie wydanie specjalne, rozdz. 13, t. 34, str. 319).

Rozporzadzenie (WE) nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia z dnia 28 stycznia
2002 r. ustanawiajace ogdlne zasady i wymagania prawa zywnosciowego, powotujace
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajace procedury w zakresie
bezpieczenstwa zywnosci (Dz.Urz. UE L 31 z 1.02.2002, str. 1, z p6zn. zm.; Dz.Urz. UE Pol-
skie wydanie specjalne, rozdz. 15, t. 6, str. 463).

Rozporzadzenie (WE) nr 37/2005 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 12 stycznia 2005 r.
w sprawie monitorowania temperatur w $rodkach transportu, podczas magazynowania
oraz skfadowania gteboko mrozonych srodkéw spozywczych przeznaczonych do spozy-
cia przez ludzi (Dz.Urz. UE L 10 z 13.01.2005, str. 18).

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 7 wrzesnia 2010 r. zmieniajace rozporza-
dzenie w sprawie szczegdtowych wymagan w zakresie sktadowania i transportu gteboko
mrozonych artykutéw rolno-spozywczych (Dz.U.z2010 r. Nr 173, poz. 1175).

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1069/2009 z dnia 21 pazdziernika
2009 r. okreslajace przepisy sanitarne dotyczace produktéw ubocznych pochodzenia
zwierzecego, nieprzeznaczonych do spozycia przez ludzi, i uchylajace rozporzadzenie
(WE) nr 1774/2002 (rozporzadzenie o produktach ubocznych pochodzenia zwierzecego)
(Dz.Urz. UE L 300 z 14.11.2009).

Ustawa z dnia 27 kwietnia 2001 r. o odpadach (Dz.U.z 2010 r.,, Nr 185, poz. 1243 j.t.).

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 marca 2007 r. w sprawie jakosci wody przezna-
czonej do spozycia przez ludzi (Dz.U. Nr 61, poz. 417 z p6zn. zm.)

Ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych
u ludzi (Dz.U.z 2008 r. Nr 234, poz. 1570 z pézn. zm.).

Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczeristwie zywnosci i zywienia (Dz.U.z 2010 r. Nr
136, poz. 914 j.t.).

Rozporzadzenie Komisji (WE) nr 2073/2005 z dnia 15 listopada 2005 r. w sprawie kryteriow
mikrobiologicznych dotyczacych $rodkédw spozywczych (Dz.Urz. UE L 338 z 22.12.2005,
str. 1,z pdzn. zm.).

Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zyw-
nosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2005.
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EDUKACJA RODZICOW
—~WAZNY ELEMENT SUKCESU

ROLA RODZICOW W EDUKACJI ZYWIENIOWEJ DZIECKA

Nawyki zywieniowe ksztattuja sie juz od najmtodszych lat. Dom rodzinny i szkofa/przedszkole
stanowia dla dziecka dwa najwazniejsze srodowiska wychowawcze, wywierajace decydujacy
wpltyw na jego rozwdj. Dlatego warto, aby rodzice i nauczyciele byli sprzymierzericami takze
w aspekcie zachowan prozdrowotnych. Ksztattowanie nawykow zywieniowych jest procesem
ztozonym. Nawyki zywieniowe dzieci wptywaja na sposéb zywienia, a co za tym idzie na stan
odzywienia zarowno w dzieciiistwie, jak i zyciu dorostym. Wiele schorzenr cywilizacyjnych
ma swoje uwarunkowania w utrwalonych z dziecinstwa btednych nawykach zywieniowych.
Problemy zdrowotne coraz czesciej dotycza nie tylko uwarunkowan genetycznych, lecz takze
srodowiskowych, zwigzanych z nieprawidtowym zywieniem i brakiem aktywnosci fizycznej.
Najlepszym sposobem ksztattowania postaw prozdrowotnych, w tym prawidtowych nawy-
kow zywieniowych, jest przyktad samych rodzicédw. Badania naukowe wykazuja, ze takie
czynniki, jak miedzy innymi kupowanie i spozywanie duzej ilosci stodyczy przez matki, czy
brak Swiadomosci matki na temat ilosci spozywanych stodyczy czy stodzonych napojéw przez
ich dzieci, powoduja zwiekszone ryzyko rozwoju otytosci w okresie mtodziericzym. Problem
jest powazny, gdyz osoby otyte, w poréwnaniu do 0s6b szczuptych, s czesciej narazone na
cukrzyce typu 2, nadcisnienie tetnicze oraz chorobe niedokrwienng serca. Najskuteczniejszg
zatem metoda zapobiegania nadwadze i otytosci jest zmiana niewtfasciwych nawykéw zywie-
niowych oraz regularna aktywnos¢ fizyczna.

Nakazy i zakazy nie zawsze sa dobra metoda do osiggniecia
celu, jakim jest prawidtowa dieta dziecka.
Dziecko uczy sie przez nasladownictwo, dlatego tak wazne sg
zachowania zywieniowe jego opiekunéw.
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EDUKACJA RODZICOW

Szkofa i przedszkole powinny prowadzi¢ dziatania majace na celu edukacje prozdrowotna
rodzicow. Taka wspdtpraca z rodzicami daje szanse na stworzenie jednolitego Srodowiska wy-
chowawczego, a tym samym na wiekszg efektywnos¢ podejmowanych dziatan. Problemem
jest brak wiedzy rodzicéw na temat wptywu odzywiania na zdrowie, czy brak czasu, a nieraz
checi dorostych, do podejmowania dziatan zwigzanych z aktywnoscia fizyczna.

Szkota i przedszkole sa miejscem, gdzie edukacja w zakresie
zdrowia fizycznego i psychicznego, zaréwno dzieci jak
i rodzicéw, moze by¢ sprawnie i skutecznie prowadzona.

Edukacja rodzicéw w zakresie prozdrowotnego stylu zycia (np. zmiany nawykéw zywienio-
wych, koniecznos¢ przynoszenia przez dziecko do szkoty Il $niadania) moze by¢ trudna z uwa-
gi na naturalng nieche¢ do zmiany okreslonych nawykoéw, zwtaszcza dotyczacych zywienia.
Nikt nie lu bi by¢ pouczany i zmuszany do okreslonych zachowan. Przy prowadzonej edukacji
prozdrowotnej dobrze bytoby zrezygnowac z tradycyjnego modelu zebran czy spotkan z ro-
dzicami prowadzonych w formie pogadanek. Do wyrobienia dobrych relacji i klimatu wazne
jest, aby stworzy¢ partnerski uktad rodzic-nauczyciel. W zaleznosci od mozliwosci nalezy
ustawi¢ krzesta lub tawki w krag. Bedzie to otwarcie nie tylko na lepszy kontakt z prowa-
dzacym zebranie, lecz takze rodzicow pomiedzy soba. Rozmowa powinna dotyczy¢ przede
wszystkim korzysci dla dziecka wynikajacych z prawidtowego zywienia. Podkresla¢ nalezy
role, jaka rodzic ma do spetnienia w ksztattowaniu prawidtowych zachowan zywieniowych,
dajac dziecku dobry przyktad.

Dorosli narzekajg na brak czasu i nalezy to uszanowac. Mozna zatem zaproponowac atrak-
cyjna, a zarazem efektywna, forme przekazywania wiedzy, np. droga elektroniczna. Rodzic
moze skorzystac z interesujgcych informacji pochodzacych z wiarygodnego zrédta, jakim jest
szkota i przedszkole. Informacje takie powinny dotyczy¢ konkretnych probleméw zwigzanych
np. z wychowaniem, rozwojem fizycznym i psychicznym dziecka, do ktérych rodzic moze
siegna¢ w wolnej chwili.

Formy edukacji rodzicow moga by¢ réznorodne: prelekcje, pogadanki, spotkania ze specjalista
(np. dietetykiem, psychologiem), najlepiej w dniach zebran z rodzicami. Dobrym pomystem
jest rozdawanie ulotek lub broszur, ktére dostarcza krotkiej i zwieztej informacji i odpowiedzi
na najczesciej nurtujace rodzicéw pytania.

Edukacja rodzicow powinna by¢ prowadzona w atrakcyjnej
formie uwzgledniajacej efektywne wykorzystanie czasu.
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Atrakcyjng forma edukacji sa imprezy szkolne aktywizujace calg rodzine, np. pikniki, rajdy,
festyny, dni zdrowego zywienia. S to imprezy najczesciej ogdlnoszkolne (ogdélnoprzedszkol-
ne), odbywajace sie na terenie placéwki. Dzieci wraz z rodzicami czynnie uczestnicza w przy-
gotowaniach, a nastepnie w réznorodnych zajeciach podczas imprezy. Sa to zaréwno zajecia
edukacyjne, polegajace na wspdlnej zabawie, sporzadzaniu zdrowych potraw, poznawaniu
zasad zdrowego zywienia, jak i ré6zne zajecia wymagajace aktywnosci fizycznej. Inng forma
aktywizujaca rodzicéw sa imprezy organizowane poza terenem szkoty, takie jak: rajdy piesze,
rowerowe, wycieczki.

Uczestnictwo rodzica w zajeciach i imprezach jest prostym
sygnatem dla dziecka, ze rodzic akceptuje takie zachowania
prozdrowotne, a co za tym idzie, wspiera dziecko w poznawaniu
roznych form aktywnosci prozdrowotne;j.

Aktywizacja rodzicOw nie jest tatwym zadaniem dla szkoty/przedszkola. Dlatego tez podej-
mowane dziatania powinny by¢ przewidziane wczedniej, tak aby rodzic z wyprzedzeniem
mogt zaplanowac swojg obecnos¢ i ewentualng pomoc w organizacji. Dobrym rozwigzaniem
jest takze wpisanie takich imprez w kalendarz szkolny/przedszkolny, tak aby staty sie tradycja
placéwki. Nawet jesli na poczatku rodzicéw nie bedzie wielu, to z kazdym rokiem bedzie ich
przybywac.

Na terenie szkét czesto prowadzone sg edukacyjne programy prozdrowotne. Programy te
powinny uwzglednia¢ dziatania zwigzane z wtaczaniem rodzicow do wspodtpracy na rzecz
zdrowego stylu zycia.

Wspétpraca z rodzicami jest nieodtagcznym elementem
edukacji zywieniowej dzieci. Bez udziatu i wsparcia rodzicow
programy prowadzone w szkotach/przedszkolach
nie przyniosa oczekiwanych rezultatéw.

Szkofa i przedszkole powinny zachecac rodzicéw do aktywnego wsparcia i zgtaszania uwag
odnosnie do dziatan zwigzanych z propagowaniem zdrowego stylu zycia w szkole. Przykfa-
dem takiej wspodtpracy jest wptyw rodzicoéw na asortyment sklepikdéw szkolnych, ktéry nie-
stety w wielu szkotach jest nieodpowiedni. Dostepnos¢ produktéw niezalecanych dla dzieci,
takich jak np. stodycze, stone przekaski, produkty typu fast food, napoje stodzone, powinna
by¢ w szkole ograniczana. Wskazane jest, aby dyrekcja szkoty oraz rada rodzicow miaty wptyw
na asortyment sklepikéw szkolnych.
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ULOTKI DLA RODZICOW
(przykladowe materialy np. do rozdania na zebraniu lub do
umieszczenia na stronie internetowej szkoty/przedszkola)

11 SNIADANIE W SZKOLE - WAZNY POSILEK DLA ZDROWIA DZIECKA

I $Sniadanie jest waznym positkiem w ciggu dnia i powinno by¢ spozyte przez dziecko przed
wyjsciem z domu. Il $niadanie dostarcza energii i sktadnikow odzywczych organizmowi
podejmujacemu szereg wyzwan w ciagu dnia w szkole, w ktérej uczen przebywa nawet
kilka godzin dziennie, a w przypadku dojazdéw - czas ten jeszcze sie wydtuza.

ROLA Il SNIADANIA
- Dostarczenie organizmowi potrzebnej energii i skladnikéw pokarmowych.

-  Wplyw na lepsza koncentracje, zapamietywanie, zdolnos¢ uczenia, lepsze wyniki w nauce,
rozwoj intelektualny. Uczniowie, ktérzy nie spozywaja Il $niadania, osiggaja gorsze wyniki
w przedmiotach wymagajacych skupienia, takich jak matematyka czy geografia, czesciej
skarza sie na bole gtowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty z rowiesnikami.

- Wplyw na site fizycznga, dobre samopoczucie.

- Ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.

11 SNIADANIE POWINNO ZAWIERAC

Pieczywo pelnoziarniste — to podstawa, najlepiej podawac pieczywo razowe, graham,
pumpernikiel — spozywanie pieczywa z grubego przemiatu wptywa na regulowanie pracy
przewodu pokarmowego, zapewnia odpowiednia podaz energii, biatka, witamin z grupy B,
magnezu, cynku i btonnika pokarmowego.

Mleko i produkty mleczne - najlepsze zrédto wapnia, ktérego niedostateczna podaz nie
sprzyja osiggnieciu prawidtowej masy kostnej w czasie wzrostu i rozwoju dziecka. Najlepszym
dodatkiem do Il $niadania jest ser biaty, plasterek zéttego sera, jogurt badz kefir.

Produkty biatkowe - preferowane: chuda wedlina, pieczone miesa.

Owoce i warzywa - dobrym dodatkiem na kanapki bedzie satata, cykoria, plasterki pomidora
czy kawatki papryki. Mozna podawac satatke lub suréwke, najlepiej z dodatkiem oleju roslin-
nego lub oliwy z oliwek. Warto dofgczy¢ owoc sezonowy lub sok owocowy badz warzywny.
Napoje - najlepszymi napojami uzupetniajacymi Il $niadanie sa: woda mineralna, herbatki
owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne.
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Pamietaj: dzieci preferujg stodycze i inne przekaski typu chipsy, stodkie napoje gazowane,
cho¢ nie s3 Swiadome, jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te ttumig uczucie
gtodu, ale nie dostarczajg organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych witamin
i mineratéw. Stodkie napoje gazowane wypieraja spozycie korzystnych, dla zdrowia sokéw
czy napojéw mlecznych (mleko, kefiry, jogurty), powodujac tym samym mniejsze spozycie
m.in. wapnia czy witaminy C. Maja one ponadto duze ilosci kalorii i niskg wartos¢ odzywcza.

POSILKI RODZINNE | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Spozywanie positkéw razem z rodzing powinno by¢ dla dzieci przyjemnosciag orazmomentem
pozytywnych przezy¢ kulinarnych. Podczas przygotowywania positku powinnismy bra¢ pod
uwage wiele elementéw, przede wszystkim warto$¢ odzywcza, ale takze: apetyczny wyglad,
czas przyrzadzenia potrawy, preferencje zywieniowe dziecka. Pojawia sie pytanie, jak zywic¢
dziecko, aby zachowac zasady prawidtowego zywienia, a jednocze$nie uwzgledni¢ te dania
i produkty, ktére nasze dziecko lubi i chetnie spozywa.

Urozmaicenie

Bardzo wazne jest urozmaicenie diety. Od najmtodszych lat nalezy przyzwyczaja¢ dziecko do
duzego wyboru produktéw spozywczych oraz do réznych smakoéw i koloréw potraw. Rodzi-
cédw nie powinien zniechecad fakt, ze dziecko nie chce jes¢ danej potrawy. Czasami wystarczy
zmieni¢ forme jej podania, kolorystyke czy sposéb przyrzadzenia, aby zacheci¢ dziecko do
sprobowania. Wazne jest ksztattowanie wyobrazni zywieniowej dziecka, zachecanie go do
wspdélnego gotowania i tworzenia prostych, a czasami bardziej skomplikowanych dan.

Regularnos¢

Racjonalne zywienie powinno uwzglednia¢ optymalnie 5 positkéw w ciggu dnia. Organizm
wymaga regularnego dostarczania energii, by méc ja wydatkowad przez caty dzien. Uczen
przed wyjsciem z domu powinien zjes¢ $niadanie. Rodzice, ktorzy nie spozywajg $niadania,
daja znak dziecku, ze positek ten mozna poming¢. Dotyczy to zwtaszcza dzieci starszych i mto-
dziezy chetnie opuszczajacych pierwszy positek. Regularne spozywanie positkéw zapewniaja
positki jedzone w szkole: Il $niadanie oraz obiad, ktéry dziecko powinno spozy¢ jeszcze
w szkole lub w domu tuz po przyjsciu ze szkoty.

Kolacja jest takze waznym positkiem, nie powinna jednak by¢ spozywana zbyt p6zno - najle-
piej 2-3 godziny przed snem.
Wspolne positki

Nastepnym elementem ksztattowania prawidtowych nawykdéw zywieniowych jest spozywa-
nie wspdlnych, rodzinnych positkdw. Jest to okazja do pokazania dziecku wiasnych wyboréw
zywieniowych, sposobu konsumpcji, zachowania przy stole, ktére bedg potem powielane
przez dzieci. Oprécz aspektu zdrowotnego wspdlne positki rodzinne wptywaja pozytywnie
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na relacje miedzy cztonkami rodziny. Dzieci chetnie uczestnicza w takich positkach, ponie-
waz dajag poczucie przynaleznosci i pogtebiaja wieZz emocjonalng z rodzing. Nalezy przy tym
pamietac o zachowaniu spokojnej atmosfery przy spozywaniu positkéw. Pospiech nie sprzyja
bowiem ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych.

Starajmy sie cho¢ jeden positek w ciggu dnia
zjesc razem z dzieckiem.

Wyboér produktéw spozywczych

Waznym elementem racjonalnej diety jest prawidtowy wybor produktéow spozywczych.
Urozmaicony ich dobdr, zwracanie uwagi na $wiadome wybory podczas zakupdw, czytanie
etykiet na opakowaniach produktéw spozywczych to wazne elementy edukacji zywieniowej
dziecka. Najczestsze btedy popetniane przez rodzicéw to gromadzenie duzej ilosci stodyczy
(batoniki, czekolada, cukierki, ciasteczka) i przekasek (typu chipsy, chrupki, paluszki, krakersy
itp.) oraz kupowanie duzej ilosci stodkich napojéw (typu cola, stodkie napoje gazowane i nie-
gazowane). Dziecko, ktérego rodzice kupuja, a nastepnie spozywaja stodycze, stodkie napoje
i dania typu fast food, bedzie powielac te wybory zywieniowe. Dostepnos¢ w domu tego typu
produktéw powoduje, ze dzieci wiecej ich jedza.

Dziecko powinno mie¢ swiadomos¢ negatywnego wptywu okreslonych produktéw na swoje
zdrowie. Stodycze nie powinny by¢ zabronione, ale ich spozycie nalezy znacznie ograniczac.

Aktywnos¢ fizyczna

Prawidtowy styl zycia to takze codzienna aktywnos¢ fizyczna. Rodzice powinni umozliwia¢ dziec-
ku ruch, takze na $wiezym powietrzu. Gdy pokazuja dziecku rézne formy aktywnosci fizycznej,
daja przykfad, jak mozna przyjemnie i pozytecznie spedzi¢ czas wolny. Wspdlne zas aktywne spe-
dzanie czasu jest znakomitg formg profilaktyki prozdrowotnej. Brak jednak aktywnosci fizycznej
ze strony rodzicdw, spedzanie zbyt duzo czasu przed telewizorem i komputerem, niezachecanie
do wspdlnego spaceru, zabawy, czy ¢wiczen — to gtéwne powody rezygnacji dziecka z aktywnosci
fizycznej. Kiedy rodzice stosuja na co dzien zasady prawidtowego zywienia i starajg sie tez by¢
aktywni fizycznie, dziecko fatwiej wowczas przejmuje te nawyki i je akceptuje.

ZASADY POMAGAJACE RODZICOM
KSZTALTOWAC PRAWIDLOWE NAWYKI PROZDROWOTNE DZIECI

- Dawaj dobry przyktad dziecku, sam stosuj zasady zdrowego zywienia i badz aktywny fizycznie.

- Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktéw.
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Przygotowuj atrakcyjne kolorystycznie potrawy, dbaj o estetyke podawanych positkéw —
jest to bardzo istotne od najmtodszych lat dziecka.

Spozywaj $niadanie przed wyjsciem z domu.

Przygotowuj dla siebie i dziecka do przegryzania zamiast stodyczy — kolorowy talerz obra-
nych i pokrojonych warzyw i owocéw od razu do spozycia.

Gotuj razem z dzieckiem, zachecaj je do wspdlnego przygotowywania positkdw.

Staraj sie przynajmniej jeden positek dziennie spozy¢ wspdlnie z rodzina.

Zachecaj dziecko do poznawania nowych smakéw — monotonia nie sprzyja prawidtowemu
zywieniu.

Stosuj ziota zamiast soli. Zabierz solniczke ze stotu i nie dosalaj przy dziecku swoich po-

traw.

Zachecaj dziecko do wspodlnej aktywnosci fizycznej. Nie siedz w fotelu, tylko idz z dziec-
kiem na spacer, lub wybierz sie z nim na wycieczke rowerowa.

Zorganizuj wspdlne zakupy. Mozesz zaangazowac¢ dziecko w poszukiwanie produktéw
z oznaczeniami o obnizonej zawartosci soli” lub ,bez dodatku soli” i wyttumaczy¢ mu,
dlaczego jest to tak wazne. Warto ponadto jak najwiecej czasu spedzi¢ w dziale ze swie-
zymi warzywami i pozwoli¢ dziecku wybrac jego ulubione.

Zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkéw. Razem dobierajcie ulubione
ziota i przyprawy. Kazdy moze doprawic¢ swoje danie wedtug wtasnego gustu i uznania -
- zacheci to dziecko do poszukiwania nowych smakéw i da wiele satysfakgji.

Korzystaj z roznych form edukacji rodzicow w szkole lub przedszkolu, bierz aktywny
udziat w dziataniach szkoty na rzecz prozdrowotnego stylu zycia. Twéj udziat w imprezach
szkolnych jest prostym sygnatem dla dziecka, ze wspierasz je w poznawaniu réznych form
aktywnosci prozdrowotne;j.

Nie nagradzaj dziecka stodyczami.

Nie kupuj duzej ilosci stodyczy, stonych przekasek, stodkich napojéw. Dostepnos¢ tych
produktéw sprzyja ich spozywaniu.

Rozmawiaj z dzieckiem o problemach wynikajacych z nieprawidtowego odzywiania i bra-
ku aktywnosci fizycznej, otaczajacy $wiat nie zawsze propaguje zdrowy styl zycia.
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WIECEJ INFORMACJI
O ZYWIENIU
| STANIE ODZYWIENIA

n PRAWIDLOWE ZYWIENIE
NIE MUSI BYC DROGIE

Wszyscy mamy Swiadomos¢, ze dzieciom nalezy zapewni¢ zywnos¢, ktéra w petni zaspokoi
ich potrzeby zwigzane z intensywnym rozwojem i wzrostem. Szczegdlnie waznym skfadni-
kiem odzywczym w tym okresie jest biatko, poniewaz stanowi materiat budulcowy niezbed-
ny w procesie tworzenia nowych komoérek i tkanek rosngcego organizmu. Wiekszos$¢ z nas
uwaza, ze tylko drogie produkty, takie jak mieso i przetwory miesne, maja wysoka wartos¢
odzywczg i powinny stanowic¢ podstawe diety dzieci i mtodziezy. Prawda jest, ze biatko po-
chodzace z miesa i przetworéw miesnych ma wysoka warto$¢ odzywcza i zalicza sie je do
biatka petnowartosciowego. Nie mozna jednak zapomina¢, ze sa inne produkty czy grupy
produktéw dostarczajace petnowartosciowego biatka, jak: mleko i jego przetwory, jaja i na-
siona roslin straczkowych. Produkty te oprécz tego, ze posiadajg wysoka wartos¢ odzywcza,
sg znacznie tanszym zrédtem biatka i innych sktadnikéw odzywczych, co umozliwia kompo-
nowanie niedrogich, a jednoczesnie petnowartosciowych positkow. Praktycznie znacznie
wiecej uwagi przy uktadaniu jadtospiséw dla dzieci i mtodziezy nalezy poswieci¢ produktom
mlecznym. Oprdcz wysokiej jakosci biatka, zawieraja one bezcenny dla rosngcego organizmu
wapn, witaminy z grupy B, ktére biorg udziat w procesach przemiany materii, a co za tym
idzie w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu. Produkty te zawierajg réwniez witamine
D, niezbedna w przebiegu wielu proceséw metabolicznych zachodzacych w organizmie,
a zwilaszcza do budowy zdrowych kosci. Nalezy jednak pamieta¢, ze odttuszczone produkty
mleczne nie zawieraja witaminy D, gdyz jest ona rozpuszczalna w ttuszczach.
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Zawartos$¢ biatka w diecie dzieci i mtodziezy powinna by¢ nie mniejsza niz 1 g/kg masy ciata
dziecka. Oznacza to, ze dziecko o masie ciata 40 kg powinno spozywac¢ okoto 40 g biatka
dziennie przy zatozeniu, ze ma ono prawidtowa mase ciata, tzn. nie jest niedozywione i nie ma
nadwagi lub otytosci. Jest to wystarczajaca ilos¢ biatka do prawidtowego wzrostu i rozwoju
dzieci i mtodziezy. Realizacja normy na biatko przy diecie mieszanej, tzn. takiej, ktéra zawiera
produkty pochodzenia roslinnego i zwierzecego, nie nastrecza zadnych probleméw, ponie-
waz biatko wchodzi w sktad prawie wszystkich produktéw. Dlatego w naszym kraju znacznie
czedciej mamy do czynienia z nadmiernym spozyciem tego skfadnika niz z jego niedoborami
w diecie dzieci i mtodziezy. W tabeli 12 i 13 przedstawiono wartos¢ odzywcza kilku przykta-
dowych potraw, ktére sa tansze niz potrawy miesne, a dostarczajg wystarczajacej ilosci biatka
i mozna nimi zastepowac czes¢ drozszych obiadéw miesnych (np. kotlet z piersi kurczaka).

Z danych przedstawionych w tabelach 12-13 wynika, Ze zblizong do kotleta z piersi kurczaka za-
wartos¢ biatka maja takie potrawy, jak: pierogi leniwe, nalesniki z serem czy fasolka po bretorsku.
Nieco mniej biatka maja kotlety z jaj, sojowe czy pierogi ruskie. Poniewaz pokrycie zapotrzebo-
wania na biatko w tradycyjnej diecie nie jest problemem, przedstawione w tabeli potrawy maja
te przewage nad potrawami miesnymi, ze zawierajg znacznie wiecej wapnia, w przypadku zas
potraw przygotowanych na bazie kasz gruboziarnistych (np. kasza gryczana, peczak) i nasion ro-
$lin straczkowych — réwniez magnezu. Dodatkowo, potrawy przygotowane na bazie produktow
mlecznych zawierajq wiecej folianéw i witaminy B, niz potrawy z drobiu, a potrawy z udziatem
roslin straczkowych dostarczajg znacznie wiecej zelaza. Wprawdzie zelazo zawarte w produktach
roslinnych jest gorzej przyswajane niz z produktéw miesnych, ale jego wykorzystanie przez
organizm mozna znacznie podnies¢ poprzez dodanie nawet niewielkiej ilosci produktéw po-
chodzenia zwierzecego (np. fasolka po bretorisku), lub podanie suréwki bogatej w witamine C.
Jesli na obiad planuje sie potrawe zawierajgca mniej biatka, przyktadowo kotlet z kaszy gryczanej
czy knedle ze sliwkami, mozna znacznie podnies¢ wartos¢ odzywczg positku, podajac dziecku
zamiast coca coli, napoju gazowanego czy herbaty, szklanke kefiru lub maslanki, a latem - kok-
tajle z dodatkiem owocéw sezonowych, poniewaz produkty te oprécz petnowartosciowego
biatka sg zrodtem wielu cennych sktadnikéw odzywczych jak: wapn, witamina B,, B, foliany
czy potas. Wysoka warto$¢ odzywcza maja potrawy przygotowane na bazie jaj (np. kotlety z jaj),
zawieraja jednak duzo cholesterolu. W zwigzku z tym powinny by¢ podawane rzadziej, raczej
w celu urozmaicenia jadtospiséw dziecka, a nie jako staty element diety.

Wazna grupe produktéw w zywieniu dzieci i mtodziezy stanowig warzywa i owoce, ponie-
waz dostarczajg cennych dla organizmu witamin i sktadnikéw mineralnych, jak: witamina
C, B-karoten (z ktérej produkowana jest witamina A), foliany, wapn, magnez, potas oraz
btonnik pokarmowy. Sg réwniez zréodtem kwaséw organicznych i substancji eterycznych
oraz fitochemicznych. Te ostatnie to zwiazki chemiczne wystepujace tylko w produktach ro-
slinnych, ktore petnig bardzo wazne funkcje w przemianach biochemicznych zachodzacych
w organizmie cztowieka — wzmacniaja odpornosc i zapobiegajg chorobom. Poniewaz nie sg
magazynowane w organizmie, nalezy je regularnie dostarcza¢ z pozywieniem. Latem mozna
wybierac¢ warzywa i owoce sezonowe, poniewaz ich cena jest znacznie nizsza niz po sezonie.
Ponadto na krajowym rynku dostepny jest bogaty asortyment warzyw dostepnych przez
caty rok, w niskiej cenie. Naleza do nich marchewka — bogata w 3-karoten, wszystkie rodzaje
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Tabela 12. Zestawienie wartosci odzywczej wybranych bezmiesnych dar obiadowych w odniesie- Tabela 13. Wartos¢ odzywcza wybranych dan obiadowych przyrzqdzonych z produktéw mlecz-

niu do dania miesnego nych
ROt Kotlety . | Fasolka po Kotlet Ko.t Iet. F."erog' Pierogi Makaron NaleShiks Kefir 2% [EHETTE]
Potrawa z kaszy z kaszy gryczanej > . z piersi Potrawa leniwe z sera . zserem zserem
: . bretonsku sojowy . ruskie > > tluszczu | 0,5% thuszczu
gryczanej | z serem poéttiustym kurczaka potttustego potttustym | potttustym
Srednia porcja (g) 130 120 120 250 130 100 Srednia porcja (g) 280 240 (6 szt.) 200 250 (3 szt.) 250 ml 250 ml

Energia  (kcal) | 34260 | 17636 245,10 354,50 284,00 289,70 Energia  (kcal) 541,80 407,70 217,10 5356 127,50 92,50
Biatko (9) 12,60 5,80 9,50 22,10 13,00 28,00 Biatko o 33,20 13,00 13,30 24,30 8,50 8,50

Thuszcz (9) 23,80 5,30 14,90 14,20 15,80 12,40
Thuszcz (9) 18,70 16,10 3,00 17,80 5,00 1,25

Weglowodany (g) 21,40 28,70 20,00 45,30 28,50 17,40
Weglowodany (g) 61,80 54,70 34,60 70,50 11,80 11,80

Potas (mg) 179,10 193,50 156,60 1030,20 665,30 499,20
Potas (mg) 566 449 104 293 305 375

Wapn (mg) 62,40 16,80 40,80 124,50 80,90 18,70
Wapn (mg) 148,00 44,70 51,90 191,50 257,50 275,00

Magnez (mg) 22,10 86,50 53,00 131,90 92,40 49,30
Magnez (mg) 43,40 31,70 11,50 25,80 25,00 32,50

Zelazo (mg) 2,30 1,30 1,00 5,60 3,40 0,90
Zelazo (mg) 1,50 1,10 0,70 1,20 0,25 0,25

WitaminaE (mg) 4,20 1,10 3,40 2,30 1,60 3,10
WitaminaE (mg) 1,70 3,90 0,20 3,10 0,08 0,00

Witamina B, (mg) 0,08 0,16 0,10 0,46 0,19 0,12
Witamina B, (mg) 0,11 0,08 0,05 0,11 0,07 0,10

Witamina B, (mg) 0,46 0,08 0,21 0,22 0,11 0,22
Witamina B, (mg) 0,65 0,19 0,20 0,55 0,33 0,43

Witamina B, (mg) 0,10 0,20 0,14 0,42 0,16 0,56
Witamina B, (mg) 0,26 0,19 0,05 0,11 0,10 0,10

Foliany (ng) 45,80 10,91 16,7 73,3 53,00 19,50
o Foliany (ug) 44,20 26,70 21,4 51,00 12,50 7,50

Witamina B,, (ug) 1,16 0,08 0,33 0,23 0,10 0,49
witaminaD  (ug) 171 0,09 018 0,20 1,02 0,07 Witamina B,, (ug) 1,13 0,26 0,42 0,94 1,25 0,75
Witamina C  (mg) 0,70 2,90 2,30 5,20 0,02 0,05 witamina D (pg) 145 0,07 oM 022 0,08 0,00
Cholesterol  (mg) 283,00 19,90 38,40 20,20 24,40 82,30 Cholesterol (mg) 65,20 14,90 21,70 50,80 20,00 7,50
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kapusty (biata, czerwona, wtoska, pekiriska), stanowiagce dobre zrédto witaminy C, oraz buraki
zawierajace miedzy innymi foliany, zelazo i potas. Mozna z nich komponowac¢ réznego ro-
dzaju suréwki oraz podawac gotowane lub przyrzadzone na parze. Nie trzeba wiec kupowac
zima drogich pomidoréw czy papryki, aby zapewni¢ dzieciom odpowiednig ilo$¢ witamin
i sktadnikéw mineralnych. Pamietajmy jednak, ze warzywa surowe powinny dominowac
w jadtospisach, poniewaz podczas gotowania czy duszenia wystepujg duze straty, zwlaszcza
witamin. W przypadku witaminy C siegajg one 50%. Suréwki zawierajagce w swoim sktadzie
marchew beda z kolei bogate w witamine A.

W tabeli 14 przedstawiono zawartos¢ wybranych witamin i sktadnikéw mineralnych w suréw-
kach przyrzadzonych z tanich warzyw i owocéw. Wynika z niej, ze suréwki, w ktérych sktad
wchodzi kapusta surowa, stanowia dobre Zrodto witaminy C i folianéw oraz btonnika. Jedna
$rednia porcja tego typu suréwek moze u mtodziezy w wieku 13-18 lat pokry¢ nawet 35-49%
catodziennej normy na witamine C i ponad 50% u dzieci w wieku 10-12 lat. Natomiast suréwki,
w ktérych sktad wchodzi marchewka, sa bardzo dobrym zrodtem witaminy A.

Tabela 14. Wartos¢ odzywcza wybranych suréwek i warzyw gotowanych sporzqdzonych z naj-

bardziej popularnych warzyw

Suréwki Warzywa gotowane
S < °
~ c
g, | & S s 2 gt . .
Potrawa 2 e %0 L 5, = g 2 gs
= = ] 3 N 3] 3

So Q= £ c 2 < v e Q ;;.
s © 8. g ¥ & g o 5 ]
- £ 7] nh © v} S o [ X N
8 3 S E = =N =

o o a ©

S = =
Srednia porcja (g) 120 100 125 75 140 170 135
Potas (mg) 231,80 167,50 241,40 157,90 311,60 476,6 284,50
Witamina A (ug) 495,00 115,70 394,30 686,90 1388,60 2,50 3,60
WitaminaE  (mg) 5,70 1,80 4,84 2,60 1,00 2,20 3,30
Witamina B, (mg) 1,00 0,20 0,17 0,01 0,11 0,05 0,13
WitaminaC  (mg) 26,80 23,10 11,70 3,00 4,70 7,60 27,30
Foliany (ng) 47,60 74,90 23,30 17,00 24,10 72,80 19,90
Btonnik (9) 2,70 2,20 2,70 2,10 4,20 3,10 3,00

Z przedstawionych przyktadéw wynika, ze kluczowym elementem przy uktadaniu diety
zgodnej z zasadami prawidtowego zywienia jest znajomos¢ wartosci odzywczej produktow
i potraw. Uktadajac jadtospis, nalezy dbac o to, aby znalazty sie w nim produkty ze wszystkich
grup, w odpowiednich proporcjach. Umiejetne dobieranie produktéw wchodzacych w sktad
positkow dla dzieci i mtodziezy pozwoli na komponowanie petnowartosciowych positkéw
w przystepnej cenie.
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KTORE INFORMACJE

NA OPAKOWANIACH ZYWNOSCI
POMAGAJA W REALIZACIJI
PRAWIDLOWEJ DIETY?

W zwiazku z potrzeba ksztattowania korzystnych nawykéw zywieniowych opakowania zyw-
nosci zawieraja coraz wiecej informacji, ktére moga pomoc w realizacji prawidtowej diety.
Informacje zywieniowe stanowia dla konsumentéw cenne dane na temat wartosci odzywczej
zywnosci. Jest to szczegdlnie wazne obecnie, w warunkach wysokiej podazy zywnosci, kiedy
dynamicznie rozwija sie rynek nowych asortymentéw produktéw, w tym zywnosci prozdro-
wotnej. tatwos¢ poznania wartosci kalorycznej produktu, zawartosci sktadnikéw korzyst-
nych, jak i niekorzystnych z zywieniowego punktu widzenia moze sprzyja¢ dokonywaniu
$wiadomego wyboru zywnosci podczas zakupow.

Warto zaznaczy¢, ze przepisy prawne w zakresie obowigzkowych informacji na etykietach
zywnosci ulegaja dynamicznym zmianom, na co najwiekszy wptyw majg obecnie konsu-
menci. To wiasnie ich wymagania staty sie podstawg do wprowadzenia od 2017 r. obowigzku
umieszczania informacji o wartosci odzywczej na wiekszosci opakowan przetworzonych
produktéw spozywczych. Obecnie znaczna cze$¢ takich informacji ma charakter dobrowol-
ny. Jednoczesnie, majac na uwadze niezadowolenie konsumentéw ze zbyt matego druku,
zniechecajacego do czytania etykiet, okreslono minimalna wielko$¢ czcionki (1,2 mm). Wpro-
wadzenie wymogu podawania wartosci odzywczej oraz poprawienie czytelnosci etykiet,
poza korzysciami dla konsumenta, moze stanowic¢ takze element motywacji producentéw
zywnosci do modyfikacji sktadu produktéw. W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze pomimo iz
konsumenci wyrazaja potrzebe udoskonalenia oznakowania zywnosci, to w praktyce, przy
zakupie, nie kieruja sie jednak informacjami o wartosci odzywczej. Jak wynika z dotychcza-
sowych badan, konsument wybiera produkt dos¢ szybko, nie zwracajac uwagi na informacje
zywieniowe na etykiecie.
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2.1. WARTOSC ODZYWCZA PRODUKTU

Do waznych informacji zywieniowych nalezy wartos¢ odzywcza produktu, ale obecnie nie ma
obowiazku jej zamieszczania na kazdym produkcie spozywczym. Wymogiem tym objete sg
produkty z dodatkiem witamin i skladnikéw mineralnych oraz produkty opatrzone oswiad-
czeniami ,light”, ,0 obnizonej zawartosci ttuszczu”, badzZ ,nie zwiera cukru”. Z uwagi na zain-
teresowanie producentéw zamieszczaniem takich informacji, a takze na modyfikacje sktadu
niektorych produktow w kierunku prozdrowotnym informacje o wartosci odzywczej sg coraz
bardziej rozpowszechnione. W najwiekszym stopniu dotyczy to obecnie ptatkéw zbozowych
i jogurtow, sposréd ktérych ponad 80% asortymentu zawiera informacje o wartosci odzywczej.
Informacje takie podawane sa najczesciej w formie tabeli i obejmujg zawartos¢ sktadnikéw,
ktérych spozycie ma istotny wptyw na stan zdrowia i ryzyko choréb zywieniowozaleznych.
Warto$¢ odzywcza obejmuje zatem wartos¢ energetyczng produktu, wyrazong w kilodzulach
(kJ) i kilokaloriach (kcal) oraz zawartos¢ trzech lub siedmiu sktadnikdw odzywczych. W wersji
podstawowej dotyczy to zawartosci biatka, weglowodandw i ttuszczu. Natomiast w wersji
rozszerzonej dodatkowo podana jest zawartos¢ cukru, kwaséw ttuszczowych nasyconych,
btonnika i sodu. Warto$¢ odzywcza produktu zawsze dotyczy 100 g lub 100 ml produktu,
a dodatkowo moze by¢ wyrazona w przeliczeniu na porcje proponowang do spozycia.

2.2. INFORMACJE GDA

Oznaczenie GDA jest obecnie gtéwng informacja zywieniowa zamieszczang z przodu opa-
kowania. GDA (ang. Guideline Daily Amounts) oznacza wskazane dzienne spozycie i dotyczy
energii oraz wielu sktadnikéw odzywczych. Informacje GDA sa dobrowolng, graficzng forma
przestawienia danych o wartosci odzywczej porcji produktu, wraz ze wskazaniem, jaki pro-
cent dziennego zapotrzebowania organizmu na wybrane skfadniki jest pokryty poprzez spo-
zycie porcji danego produktu. Jako wskazane dzienne spozycie przyjeto zapotrzebowanie na
energie i sktadniki odzywcze dla przecietnej osoby dorostej, na poziomie 2000 kcal. Nalezy
jednak pamieta¢, ze zapotrzebowanie organizmu jest zréznicowane w zaleznosci od wieku
i aktywnosci fizycznej, a takze innych czynnikéw. Wartosci GDA nie nalezy zatem traktowac
jako doktadnych zalecen zywieniowych dla wszystkich grup populacyjnych, a szczegdlnie
dla dzieci. Taki sam produkt spozyty przez matke i dziecko bedzie dostarczat dziecku innych,
w stosunku do zapotrzebowania, ilosci poszczegdlnych sktadnikdw.

Opakowanie 250 ml zawiera:

Kwasy
keal Cukry Thuszcz ":asszfczg:: Sad
140 3,09 19 0,19 0,149
7% 7% 1% 1% 4%
% wskazanego dziennego spozycia
dla osoby dorostej

Tablica 5. Przyktadowe oznakowanie GDA
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GDA, podobnie jak informacje o wartosci odzywczej, dotyczy sktadnikéw o kluczowym
znaczeniu dla zdrowia: wartosci energetycznej produktu (kilokalorii) oraz zawartosci cukru,
thuszczu, kwaséw ttuszczowych nasyconych i soli lub sodu (tablica 5). W zaleznosci od sytuacji
producenci mogg umieszczac takze informacje o zawartosci weglowodandw, biatka i btonni-
ka pokarmowego. Oznakowanie GDA to przejrzysta forma informacji o tym, jaka zawartos$¢
poszczegolnych skladnikow obecna jest w porcji produktu. Ma ono na celu utatwienie kon-
sumentowi oceny danego produktu w odniesieniu do zalecen zbilansowanej diety. Istotne
jest przy tym, aby zadeklarowana przez producenta wielko$¢ porgji, do ktérej odnosi sie
GDA, byta ustalona wiasciwie i w sposéb czytelny przestawiona konsumentom. W przypadku
gdy opakowanie jednostkowe produktu jest wieksze niz zalecana do spozycia jedna porcja,
oznakowanie GDA powinno przejrzyscie przedstawiac¢ wielkos¢ danej porcji (sztuki, miary
domowe).

2.3. OSWIADCZENIA ZYWIENIOWE

Od kilku lat na opakowaniach zywnosci konsument napotyka szereg oswiadczen zywienio-
wych informujacych o szczegdlnych wtasciwosciach odzywczych produktu. Oswiadczenia
takie sg na ogdt wyeksponowane we frontowej czesci etykiety, podane w przejrzystej i dobrze
widocznej formie. Najczesciej dotycza takich parametréw, jak:

wartos¢ energetyczna (kaloryczna) produktu, np.,obnizona wartos$¢ energetyczna’,

- zawartosc tluszczu, np.,light’,

- zawartos¢ cukru, np.,bez dodatku cukru’,

- zawartos¢ soli, np.,nie zawiera soli’,

- zawarto$¢ witamin i skladnikéw mineralnych, np.,zrédto witaminy C",,bogaty w wapn”.

Stosowanie o$wiadczen zywieniowych podlega regulacjom prawa zywnosciowego i wymaga
spetnienia ustalonych warunkéw co do zawartosci danego sktadnika w produkcie. Przyktado-
wo: o$wiadczenie bez dodatku cukréw” moze by¢ stosowane tylko wéwczas, gdy w procesie
produkcji nie zostaty dodane zadne cukry proste i dwucukry (jak fruktoza, sacharoza, syrop
glukozowy) oraz zadne inne surowce o wtasciwosciach stodzacych (np. miod).

Produkty opatrzone o$wiadczeniami zywieniowymi w duzym stopniu dotycza produktow
o zmodyfikowanym sktadzie recepturowym, ktére w stosunku do produktéw tradycyjnych
cechuja sie mniejsza zawartoscia sktadnikéw niekorzystnych w diecie lub wieksza zawarto-
$cig skfadnikéw pozadanych.

2.4. OSWIADCZENIA ZDROWOTNE

Oswiadczenie zdrowotne oznacza kazdg informacje, ktéra stwierdza lub daje konsumentowi
do zrozumienia, ze istnieje zaleznos¢ pomiedzy spozywaniem danej zywnosci a zdrowiem.
Przyktadem dotychczas stosowanych oswiadczern moze by¢ informacja ,obniza poziom

cholesterolu”, ,poprawia trawienie”, ,utatwia odchudzanie”. Oswiadczenia takie nie miaty do
tej pory Scistych wymagan prawnych, co powodowato do$¢ duzg swobode producentéw
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i nie zawsze petng wiarygodnos¢. W ostatnim okresie, po wielu latach prac, nastapit znaczny
postep legislacyjny w zakresie oswiadczen zdrowotnych. Ustalono wykaz i brzmienie o$wiad-
czen dotyczacych sktadnikéow zywnosci, dla ktérych udowodniony jest pozytywny wptyw
na organizm. Na liscie ponad 200 dozwolonych o$wiadczen znajduja sie m.in. ,witamina C
zwieksza przyswajanie zelaza’, ,biatko przyczynia sie do wzrostu masy miesniowej’, ,woda
pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkgji fizycznych i poznawczych”. Produkt spozywczy
moze zawiera¢ stosowne oswiadczenie zdrowotne, jesli zawartos¢ sktadnika odzywczego,

o ktérym moéwi oswiadczenie, spetnia wymagane kryteria.

Szczegdblna grupa oswiadczen, ktorg nalezy podkresli¢, sa oswiadczenia odnoszace sie do
rozwoju i zdrowia dzieci, m.in. ,wapn i witamina D sg potrzebne dla prawidtowego wzrostu
i rozwoju kosci u dzieci”,jod przyczynia sie do prawidtowego wzrostu dzieci”,,zelazo przyczy-
nia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci”. Oswiadczenia takie nie moga
byc¢ zamieszczane na produktach, ktére nie powinny by¢ spozywane przez dzieci, np. napoje
energetyzujace, kawa. Jednoczesnie o$wiadczenia zdrowotne nie moga zacheca¢ do nad-
miernego spozywania zywnosci, dlatego nie powinny by¢ stosowane takze na produktach,

ktérych spozycie nalezy ograniczac, jak stodycze czy napoje stodzone z dodatkiem witamin.

Pomimo iz wymagania odnosnie stosowania o$wiadczenn zdrowotnych dotycza réwniez
reklamy produktéw spozywczych, to wcigz stwierdza sie przyktady nieuczciwosci, co stanowi
szczegdlny problem w odniesieniu do zywnosci adresowanej dla dzieci.

2.5. INFORMACJE O OBECNOSCI SKEADNIKOW ALERGENNYCH

Dla konsumentéw, ktérzy z powodu alergii lub nietolerancji pokarmowej musza unikac
w diecie pewnych skfadnikow zywnosci, niezwykle wazne sg informacje o ich obecnosci
w produkcie. Informacje o uzytych surowcach alergennych muszg by¢ zawarte w wykazie
skfadnikéw produktu, nawet jesli s to bardzo niewielkie ilosci. Na liscie sktadnikéw alergen-
nych znajduje sie m.in. mleko, jaja, ryby, zboza zawierajace gluten, orzechy, soja, skorupiaki.
Niebawem przepisy prawne natoza na producentéw zywnosci jeszcze ostrzejsze wymagania
w tym zakresie, polegajace na podaniu skfadnikéw alergennych w sposéb wyraznie odréznia-
jacy sie od pozostatych sktadnikéw, np. za pomoca stylu czcionki lub jej koloru.

Dla oséb z nietolerancja glutenu produkowane sg specjalne asortymenty produktéw ozna-
czone na opakowaniu informacjg ,produkt bezglutenowy” lub ,produkt o bardzo matej
zawartosci glutenu” Takie produkty musza spetnia¢ dopuszczalne normy zawartosci glutenu,
przez co moga byc¢ bezpiecznie stosowane w diecie.

Obecnie coraz wiecej produktéw ma na etykiecie ostrzezenie o mozliwej zawartosci sktad-
nikéw alergennych typu ,moze zawiera¢ sladowe ilosci orzechéw, soi, mleka’, chociaz do
produktu nie zostaty uzyte takie surowce alergenne. Producenci zabezpieczajg sie w ten
sposéb przed przypadkowym zanieczyszczeniem surowcami alergennymi, jezeli produkgja,
pakowanie lub przechowywanie takich wyrobéw odbywa sie w tych samych pomieszcze-
niach i przy uzyciu tych samych urzadzen co produktéw zawierajacych surowce alergenne.
W praktyce moze sie okaza¢, ze produkty te nie zawierajg zadnych niepozadanych dla
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alergikdéw substanciji, ale przez podanie ostrzegajacych informacji to konsumenci ponosza
odpowiedzialnos¢ za spozycie takich produktéw. Ogranicza to zatem asortyment zywnosci,
po ktéry bez obaw moga siega¢ konsumenci z alergig pokarmowa. Z uwagi na coraz bardziej
powszechne stosowanie takich ostrzezen aktualnie trwaja prace nad uregulowaniem praw-
nym w tym zakresie.

Powinno sie takze pamieta¢, ze rozwéj technologii zywnosci powoduje, ze zmienia sie sktad
produktéw, nawet tych, ktére znamy od lat. Wynika to m.in. z faktu, ze coraz wiecej surowcéw
recepturowych stosowanych w produkcji wprowadzanych jest w postaci komponentéw
ztozonych z kilku skfadnikoéw (tzw. pétproduktédw). Sa nimi np. polepszacze do pieczywa,
zaprawy do napojéw, koncentraty przypraw. Pétprodukty te, poza surowcami podstawowy-
mi, zawieraja dodatek innych sktadnikéw niezbednych w procesie technologicznym. Takim
sktadnikiem jest czesto gluten i laktoza petnigce funkcje nosnika lub wypetniacza. Moze sie
wiec okazag, ze produkt, ktéry kupujemy od dawna, ma dzisiaj nie tylko nowe opakowanie,
lecz takze zawiera sktadniki, ktérych nie byto wczesniej, a ktore nie sg obojetne dla zdrowia
niektérych konsumentow.

Informacje dotyczace wartosci odzywczej produktu, oswiadczenia i inne formy graficzne,
wskazujace na szczegdlne cechy zywieniowe, dajg konsumentowi mozliwos¢ poznania jego
wartosci dietetycznych. Oznakowanie zywnosci jest przedmiotem coraz scislejszych wyma-
gan prawnych oraz kontroli organéw nadzoru, co powinno sprzyja¢ umacnianiu zaufania
konsumentéw do tego rodzaju informacji.
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Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz.U. Nr 171, poz.
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Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 25 lipca 2007 r. w sprawie znakowania zywnosci
wartoscig odzywcza (Dz.U. Nr 137, poz. 967 z pézn. zm.).

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady Nr 1924/2006 z dnia 20 grudnia 2006 r.
w sprawie o$wiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych zywnosci (Dz.Urz. UE,
L 404, 2006).

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady Nr 1169/2011 w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat zywnosci (Dz.Urz. UE L 304/18, 2011).

www.pfpz.pl.

59




B JAK SPRAWDZIC, CZY DZIECKO
MA MASE CIALA W NORMIE?

Dziecinstwo i wiek pokwitania to okresy w zyciu cztowieka, gdy jego organizm jest bardzo
wrazliwy na wszelkie nieprawidtowosci w zywieniu spowodowane zaréwno niedoborem,
jak i nadmiarem energii i sktadnikéw odzywczych zawartych w diecie. Utrzymujace sie przez
dtuzszy czas nadmierne spozycie zywnosci, przekraczajgce zapotrzebowanie organizmu na
energie i sktadniki odzywcze, przy braku lub niedostatecznej aktywnosci fizycznej, doprowa-
dza do wystagpienia nadwagi, a nastepnie otytosci. Narasta ona latami i czesto zmiana sylwetki
dziecka jest niewidoczna dla rodzicéw, ktérzy na co dzien nie zauwazaja drobnych zmian,
a dostrzegajq je dopiero przy znacznej otytosci dziecka.

Réwnie grozne, jak nadmierne spozycie zywnosci, jest niedoborowe spozycie, ktore — jezeli
utrzymuje sie w dtuzszym okresie - moze doprowadzi¢ do niedozywienia, a w konsekwencji do
zaburzen rozwojowych. Lansowanie w mediach szczuptej (czasami wrecz chudej) sylwetki, jako
ideatu kobiecej urody, sprawia, ze wiekszos¢ nastolatek juz w wieku 12-14 lat zaczyna zwracac
szczegdlna uwage na swoj wyglad i wprowadzad rézne niekontrolowane ograniczenia w zywie-
niu. Prowadza one do wystapienia réznych typéw niedozywienia, nie tylko energetyczno-biat-
kowego, lecz takze witaminowo-mineralnego, co moze doprowadzi¢ do zahamowania rozwoju
fizycznego i obnizenia sprawnosci umystowej i fizycznej. W skrajnych przypadkach moga by¢
takze poczatkiem rozwoju bardzo groznych dla zdrowia i zycia chordb, jak: anoreksia nervosa
(jadtowstret psychiczny) i bulimia nervosa (zartocznos$¢ psychiczna).

Rozwdj i stan odzywienia dzieci szkolnych oceniany jest w ramach tzw. bilanséw zdrowia,
przeprowadzanych co dwa lata. Sa to zbyt dtugie przerwy, dlatego u dzieci i mtodziezy po-
miary wysokosci i masy ciata powinny by¢ wykonywane takze w okresach miedzy bilansami,
sg jednak czesto pomijane zaréwno przez lekarzy, jak i rodzicow. Tymczasem regularne i cze-
ste proste pomiary antropometryczne wysokosci i masy ciata umozliwiaja:

- $ledzenie zaawansowania rozwoju fizycznego na podstawie odpowiednich norm,

- identyfikacje uczniow wykazujacych cechy dystroficzne miedzy wysokoscia i masa ciata,

- wstepng identyfikacje odchylen od prawidtowego stanu odzywienia: nadwagi i otyto-
$ci oraz niedoborowej masy ciata, wskazujacej na niedozywienie.

Najprostszym sposobem wstepnej diagnozy stanu odzywienia jest ocena masy ciata w sto-
sunku do kwadratu wysokosci ciafa i poréwnanie wartosci z norma odpowiednia dla wieku
i ptci. Do tego celu najlepiej stuzy wskaznik wzglednej masy ciata Body Mass Index (BMI)
rekomendowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), Miedzynarodowa Organizacje

60

Zwalczania Nadwagi i Otytosci (I0TF) i Narodowy Program Zapobiegania Nadwadze i Otytosci
oraz Przewlektym Chorobom Niezakaznym poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
(POL-HEALTH), realizowany przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Wskaznik ten oblicza sie, dzielac
mase ciata wyrazong w kilogramach przez wysokos¢ ciata wyrazong w metrach, podniesiong do
kwadratu (kg/m?). Przyktadowo, 13-letni chtopiec o masie ciata 63 kg i wysokosci 155 cm bedzie
miat BMI = 26,3 kg/m?, gdyz [63 : (1,55)4] = 26,3.

Wskaznik wzglednej masy ciata masa ciafa (kg)

(BMI) B [wysoko$¢ ciata (m)]?

Na podstawie wartosci BMI mozna stwierdzi¢, czy dana osoba jest niedozywiona, czy ma
nadwage, lub jest otyfa. U dzieci i mtodziezy nalezy przy tym uwzglednia¢ specyfike okresu
rozwojowego, czyli postepujace z wiekiem dynamiczne zmiany wysokosci i masy ciata oraz
ich wzajemnych proporcji. Dlatego do oceny i interpretacji BMI stosowane sa odpowiednie
normy w postaci tablic lub siatek centylowych, uwzgledniajace ptec i wiek badanych dzieci
i mfodziezy. W Polsce najczesciej stosowane sa tabele i siatki centylowe opracowane w Insty-
tucie Matki i Dziecka (tabele 15-16). Swiatowa Organizacja Zdrowia i Amerykanska Akademia
Pediatrii zalecajg do oceny stanu odzywienia przyjecie granicznych wartosci BMI, ktore przed-
stawiono w tabeli 17.

Tabela 17. Klasyfikacja stanu odzywienia dzieci i mfodziezy na podstawie rozktadu centylowego
BMI w zaleznosci od wieku

WIEK: < 18 LAT WIEK: = 18 LAT
Przedziat centylowy (klasyfikacja jak u oséb dorostych)
Niedobdr masy ciata <5 centyla < 18,5 kg/m?
Nadwaga 85-95 centyl 25-30 kg/m?
Otytos¢ > 95 centyl > 30 kg/m?

Zrédto: Jodkowska H. i wsp., Test przesiewowy do wykrywania zaburzer w rozwoju fizycznym u dzieci i miodziezy
w wieku szkolnym. Materiaty metodyczne, IMiD, Warszawa 2007.

Jak kazda metoda, takze ocena stanu odzywienia dokonywana na podstawie wskaznika
BMI, posiada pewne ograniczenia. Jezeli trzeba doktadniej okresli¢ u dziecka zawartosc
tkanki ttuszczowej w organizmie, nalezy zastosowac inne metody (wykona¢ pomiary fatdoéw
skorno-ttuszczowych lub analize impedancji bioelektrycznej). Dodatkowo, aby stwierdzic czy
dystrybucja tkanki tluszczowej szczegdlnie zagraza zdrowiu ucznia, nalezy zmierzy¢ obwdd
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Tabela 15. Tablica wartosci centylowych wskaZnika BMI u chtopcéw, wedtug wieku
(zaciemnione kolumny przedstawiajq graniczne wartosci centylowe: 5., 85., 95. centyl)

WARTOSCI CENTYLI

WIEK
MEEATACEH 15 25 50 75 20 97

14,7 14,9 17,5 18,7

13,4 14,3 14,7 17,5 18,8

6 13,4 14,3 14,7 17,7 19,0

7 13,4 14,0 14,4 14,7 15,6 16,5 18,2 20,1

8 13,4 141 14,5 14,8 15,8 171 19,5 22,2

9 13,5 14,2 14,8 15,1 16,3 18,4 20,7 23,7
10 13,8 14,6 15,2 15,5 17,0 19,2 21,6 24,6
1 14,3 15,1 15,5 15,9 17,5 19,9 22,5 25,2
12 14,7 15,5 16,0 16,5 18,1 20,7 23,4 25,8
13 15,0 16,0 16,3 16,9 18,6 21,2 24,0 26,4
14 15,5 16,5 17,0 17,6 19,2 21,6 24,2 26,7
15 16,3 17,3 17,8 18,5 20,1 22,0 24,3 26,7
16 17,2 18,0 18,6 19,4 20,9 22,5 244 26,6
17 17,8 18,6 19,3 20,0 21,3 229 24,8 26,6
18 17,9 18,7 19,5 20,2 21,5 23,1 25,2 27,0

Opracowanie: Palczewska I., Niedzwiecka Z., Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci i mfodziezy warszawskiej,
Medycyna Wieku Rozwojowego, 2001, 5, supl 1 do nr 2, [cyt. za:] Jodkowska H., Woynarowska B., Oblacifiska A.:
Test przesiewowy do wykrywania zaburzeri w rozwoju fizycznym u dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Materiaty
metodyczne, IMiD, Warszawa 2007.

Uwaga: Wiek badanych uczniéw nalezy ocenia¢, kierujac sie zasada, ze w tabelach podany
jest wiek, ktéry stanowia petne lata £1/2 roku, np. dla 12-latkéw: 11 lat i 6/12 ukorczone do
12 lat 6/12 nieukonczone; dla 13-latkdw: 12 lat 6/12 ukonczone do 13 lat 6/12 nieukoriczone.
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Tabela 16. Tablica wartosci centylowych BMI u dziewczqt, wedtug wieku
(zaciemnione kolumny przedstawiajq graniczne wartosci centylowe: 5., 85., 95. centyl)

WARTOSCI CENTYLI

WIEK
MEEATACH 15 25 50 75

13,6 14,3 14,6 15,5 18,5

13,2 14,1 14,4 15,4 18,7

6 13,1 14,0 14,4 154 19,5

7 13,1 14,0 14,4 15,5 21,1

8 131 141 14,5 15,6 22,4
9 13,2 14,2 14,7 16,0 23,3
10 13,5 14,7 15,2 16,6 24,0
11 13,7 15,2 15,8 17,3 24,5
12 14,2 15,7 164 18,0 24,9
13 14,9 16,7 17,3 18,8 25,2
14 15,8 16,8 17,3 17,9 19,4 21,3 234 25,6
15 16,5 17,5 17,8 18,6 20,1 21,9 23,8 26,1
16 16,9 18,1 18,4 19,1 20,5 22,2 24,0 26,5
17 17,2 18,4 18,9 19,4 20,7 22,3 24,1 26,9
18 17,3 18,6 19,1 19,5 20,8 22,3 24,2 27,0

Opracowanie: Palczewska I., Niedzwiecka Z., Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci i mtodziezy warszawskiej,
Medycyna Wieku Rozwojowego, 2001, 5, supl 1 do nr 2, [cyt. za:] Jodkowska H., Woynarowska B., Oblacinska A.:
Test przesiewowy do wykrywania zaburzeri w rozwoju fizycznym u dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Materiaty
metodyczne, IMiD, Warszawa 2007.

Uwaga: Wiek badanych uczniéw nalezy ocenia¢, kierujac sie zasada, ze w tabelach podany
jest wiek, ktéry stanowia petne lata £1/2 roku, np. dla 12-latkéw: 11 lat i 6/12 ukonczone do
12 lat 6/12 nieukoniczone; dla 13-latkdéw: 12 lat 6/12 ukonczone do 13 lat 6/12 nieukonczone.
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talii. Przyjeto, ze jezeli obwdd talii jest wiekszy od potowy wysokosci ciata, wéwczas typ kon-
centracji tkanki tluszczowej w organizmie okresla sie jako centralny (trzewny, brzuszny, typ
Jjabtko”), ktéry moze stanowic ryzyko rozwoju ktopotow zdrowotnych.

Obserwacja dziecka przez rodzicédw, nauczycieli i pielegniarki
szkolne oraz znajomos¢ wskaznikéw, powszechnie stosowanych
do oceny stanu odzywienia dzieci i mtodziezy, pozwala na
wczesne wykrywanie wszelkich nieprawidtowosci i zaburzen
w stanie odzywienia w czasie, gdy mozna jeszcze zahamowac

tempo rozwoju procesu chorobowego.

n JAK ROZMAWIAC Z RODZICAMI
DZIECI OTYLYCH
LUB Z NADWAGA?

W Polsce dzieci otytych jest na razie mniej niz w bogatszych ekonomicznie krajach, z catg pew-
noscig wykazano jednak, ze dynamika wzrostu odsetka uczniéw otytych jest u nas wyjatkowo
duza. Uczniéw wykazujacych nadwage lub otytosc jest coraz wiecej i w coraz wczedniejszym
wieku. Otytos¢ przy tym nie jest obojetna dla zdrowia fizycznego, umystowego i spotecznego
uczniéw. Wywiera negatywny wptyw na wyniki nauczania, sprawnos¢ fizyczng, spoteczne
relacje z réwiesnikami i ogdlnie na stan emocjonalny uczniéw. Otyte lub z nadwaga dzieci
i mtodziez odbiegaja od standardéw wygladu uznawanych przez réwiesnikéw, dlatego cze-
sto doswiadczajg dokuczania, wrecz dreczenia, zaréwno ze strony kolegéw, jak i czasem ro-
dzicow. Wywotuje to u ucznidéw poczucie niedopasowania, odrzucenia przez grupe, obnizone
poczucie wiasnej wartosci, co z kolei moze by¢ wazna przyczyna nawet odlegtych ktopotow
emocjonalnych w dorostosci. Udowodniono réwniez negatywny wptyw otytosci lub nadwagi
na stan zdrowia fizycznego ucznidw, zaréwno w chwili obecnej, jak i w czasie odroczonym
— w zyciu dorostym, w postaci zwiekszonego ryzyka rozwoju wielu choréb: sercowo-naczy-
niowych, nadcisnienia, cukrzycy typu 2 i wielu innych.

Otytos¢ lub nadwaga zagrazajg uczniowi klopotami zdrowotnymi, lecz trzeba zdawac sobie
sprawe, ze proces zmniejszania masy ciata w tym okresie zycia jest sprawa trudna, ztozona
i nie nastepuje szybko. Jest to problem, z ktérym uczen nie poradzi sobie sam i bedzie wy-
magat konstruktywnego udziatu innych oséb, rodziny i sSrodowiska szkolnego. Postrzeganie
wilasnej masy ciafa i wygladu zewnetrznego przez mtodziez nalezy do sfery wrazliwej, de-
likatnej i wrecz intymnej. Stwierdzenia w rodzaju, jeste$ ,za gruby”, ,nietadny’, ,niezgrabny”,
Ltusty” i tym podobne pojecia, zamiast motywowac do zmiany zwyczajow zywieniowych
i zwiekszenia aktywnosci fizycznej wywotujg wrecz odwrotny skutek w postaci zaburzen
odzywiania, zwiekszenia spozycia energii (kalorii), unikania zaje¢ wychowania fizycznego lub
zabaw ruchowych z réwiesnikami, az do zarzucenia jakichkolwiek stararh o zmiane wiasnego
stylu zycia. Takimi okre$leniami czuja sie dotknieci takze rodzice uczniéw, gdyz - jak stwier-
dzono - wywotuje to w nich poczucie winy z powodu, jak sadza, braku odpowiedniej opieki
nad dzieckiem.

Jak zatem zwracac sie do rodzicéw, by osiggnacé zamierzony efekt w postaci dobrej wspdtpracy
w zakresie zwalczania nadmiernej masy ciata uczniéw? Badania prowadzone wsréd rodzicéw
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wykazaty, ze rodzice preferujg stowa, niestygmatyzujace lecz opisujace w sposéb neutralny
mase ciafa i wyglad ich dzieci. W rozmowie z rodzicami najlepiej uzywac stéw pozadanych,
a unikac¢ zwrotéw niepolecanych, niepozadanych (tabela 18).

Tabela 18. Zwroty stosowane w rozmowie z rodzicami nt. otytosci ich dzieci

ZWROTY

POZADANE NIEPOZADANE
nadmierna masa ciata (lub waga) otyty
zawyzona masa ciata gruby
wystepuje nadwaga thusty
problemy z masa ciata niezgrabny
duzy wskaznik masy ciata, BMI chory

Doda¢ mozna, ze rodzice w rozmowie z dzieckiem réwniez nie powinni uzywac¢ pietnujacych,
niepozadanych sformutowan, krytykujacych wyglad. Wiekszos¢ rodzicéw woli bez udziatu
dzieci rozmawiac o otytosci lub nadwadze, by nie pogtebiac ich ewentualnej frustracji z tego
powodu. Rozmowa taka powinna przebiegaé w sposdb sympatyczny i pozytywny.

Sugerowana strategia w prowadzeniu rozmow z rodzicami dzieci otylych, w ktorej
nalezy:

- zapoznac sie z ewentualnymi prébami odchudzania dziecka w domu,

unika¢ obwiniania rodzicéw za rozwdj otytosci u potomka,

uzywadé motywujacych argumentéw zdrowotnych w zachecaniu do dziatar zmierzajgcych
do odchudzania dziecka,

zachecac rodzine do uczestniczenia w tym procesie, gdyz trudno uczniowi samemu zmie-
ni¢ swoje zwyczaje zywieniowe i zwiekszyc¢ aktywnos¢ fizyczna,

zasugerowac rodzicom wspdlne ustalenie z dzieckiem zmian w zachowaniach i zwycza-
jach zwigzanych z zywieniem i brakiem aktywnosci fizycznej,

ustali¢ przy zmianie zwyczajéw cele do osiagniecia, np. wyeliminowanie stodzonych
napojow, batondéw lub ciastek, zwiekszenie spozycia warzyw, przygotowywanie porg;ji
potraw na matych talerzach, co optycznie zwieksza podawana ilos¢ pokarmu itp.,

zwréci¢ uwage rodzicow na obowigzkowe aktywne uczestniczenie ucznia w zajeciach
wychowania fizycznego, niezwalnianie dziecka z takich zaje¢ pod byle pozorem,

- umozliwi¢ uczniom podjecie regularnej aktywnosci rekreacyjnej o umiarkowanej inten-
sywnosci; cele powinny by¢ realistyczne i mozliwe do monitorowania,

wyjasni¢ rodzicom, ze wazniejsze jest dla dziecka wprowadzenie na state zdrowych
zwyczajow zwigzanych z zywieniem i aktywnoscig ruchowa niz ciaggte sledzenie zmian
kilograméw na wadze,

poradzi¢ rodzicom powstrzymywanie sie od krytycznych uwag na temat nadmiernej
masy ciata lub braku chwilowych postepéw w odchudzaniu,

przekona¢, ze w odchudzaniu skuteczniejsze sg niewielkie, lecz trwate prozdrowotne
zmiany w zywieniu i aktywnosci ruchowej, bardziej niz krotkotrwate drastyczne ograni-
czenia diety i narzucenie nadmiernej aktywnosci fizycznej,

zwrdéci¢ uwage rodzicom, ze wprowadzane przez nich zmiany w celu zmniejszenia masy
ciafa dziecka powinny by¢ powiazane z jego wiekiem. W wypadku przedszkolakéw lub
miodszych uczniéw, to gtéwnie rodzice sa odpowiedzialni za wprowadzanie zmian w zy-
wieniu i aktywnosci fizycznej. Miodziezy natomiast nalezy umozliwi¢ podjecie decyzji
i wziecie odpowiedzialnosci za prozdrowotne zmiany w zywieniu i aktywnosci fizycznej,
pozostawiajac rodzicom wspieranie w takich dziataniach. Wszelkie za$ alternatywne ,cu-
downe” diety muszg by¢ stanowczo odradzane,

uprzedzic¢ rodzicéw, ze odchudzanie dzieci i mtodziezy nie jest fatwe, gdyz rosng i trzeba
im zapewni¢ odpowiednie spozycie wszystkich sktadnikéw odzywczych niezbednych dla
rozwoju organizmu w tym okresie. Wprowadzenie prostych zasad zdrowego zywienia jest
efektywne w dtuzszym czasie ich stosowania. Jesli po okresie zmian w zywieniu i zwiek-
szeniu aktywnosci ruchowej monitorowanie masy ciata, np. na podstawie wskaznika BM,
nie wykazato efektow, w uzasadnionych wypadkach, by¢ moze nalezy doradzi¢ rodzicom
zwrdcenie sie do specjalisty od leczenia otytosci.
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H DIETA WEGETARIANSKA
W ZYWIENIU DZIECI

Jakosciowy i ilosciowy dobor wiasciwych produktéw spozywczych pozwala na realizacje
zapotrzebowania mtodego organizmu na wszystkie skfadniki odzywcze, witaminy i skfadniki
mineralne, co warunkuje prawidtowe jego funkcjonowanie.

Wegetarianizm polega na wytaczeniu z diety miesa i jego przetwordw, ale poszczegdlne
rodzaje tego sposobu zywienia zalecaja eliminacje z jadtospisu réwniez ryb, jaj, mleka i jego
przetworéow. Wegetarianizm nie jest jednym rodzajem diety (tabela 19).

Tabela 19. Produkty spozywane (+) i eliminowane (-) w poszczegdlnych rodzajach diet wegeta-
riariskich

Mieko

. : Owoce Potraw!
i przetwory Jaja Ryby Y Warzywa Owoce
morza gotowane
mleczne
Laktoowo-
. + + = = + + +
wegetarianie
Laktowegetarianie + - - - + + +
Laktoowopesco-
. + + + + + + +
wegetarianie
Weganie - - - - + + +
Makrobiotycy - - + + + + +
Witarianie - - - - - + +
Frutarianie - - - - = - +

Do najczesciej stosowanych odmian wegetarianizmu zalicza sie laktoowowegetarianizm
zapewniajacy realizacje kompletnego zestawu sktadnikéw odzywczych w dziennej racji pokar-
mowej. Przewiduje on wylaczenie z jadtospisu wszelkich gatunkéw mies i jego przetwordw.
Podstawowymi produktami pochodzenia zwierzecego w diecie sg mleko i jego przetwory, jaja,
thuszcze zwierzece. Pierwsze trzy grupy produktéw stanowia jedyne zrédto biatka zwierzecego,
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w tym aminokwaséw egzogennych. Laktowegetarianizm jeszcze bardziej ogranicza zakres
zalecanych do spozycia pokarméw, nie uwzglednia bowiem zadnych produktéw pochodze-
nia zwierzecego, z wyjatkiem mleka i jego pochodnych. W tym sposobie zywienia obserwuje
sie tendencje do zwiekszonego spozycia mleka, co czesto jest przyczyna wystepowania
alergii i innych powikfan zdrowotnych zwigzanych z wysoka podazg laktozy.

Nadal krytykowang przez wiele os6b odmiang wegetarianizmu jest weganizm, ktéry catkowicie
wyklucza spozycie wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego (w tym jaja, mlekoi przetwo-
ry mleczne). Dostarczycielem sktadnikéw odzywczych w tej diecie sg produkty zbozowe, rosliny
strgczkowe, orzechy, nasiona, oleje oraz warzywa i owoce. Weganie spozywaja wieksze ilosci
btonnika pokarmowego, mniej nasyconych kwaséw ttuszczowych. Thuszcz ogdtem stanowi zas
znacznie mniejszy procent wartosci energetycznej nizu oséb na diecie laktoowowegetarianskiej
i tradycyjnej. Prawidtowo zbilansowane diety wegetarianskie (laktoowo- i laktowegetarianizm)
moga zapewniac korzysci zdrowotne w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb (jak otytos¢, cu-
krzyca, osteoporoza, nadcisnienie tetnicze, niektére nowotwory, choroby zwyrodnieniowe, dna
moczanowa), szczegdlnie u 0séb dorostych. W przypadku jednak niewtasciwego zbilansowania
diety wegetarianskiej niesie ona ryzyko niedoboréw niektérych sktadnikéw odzywczych takich,
jak: zelazo, cynk, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 i, dodatkowo, wapnia
w przypadku diety weganskiej. Szczegdlng uwage zwraca sie na konieczno$¢ suplementacji
diety witaming B, .

Mimo iz coraz wiecej ludzi na catym Swiecie stosuje diete wegetarianska, to wciaz najwiecej
niepewnosci wzbudza bezmiesne zywienie dzieci. Wedtug polskiego Konsultanta Krajowego
w dziedzinie Pediatrii i powotanego przez niego Zespotu Ekspertéw (w 2002 r.) diety wegeta-
rianskie nie odpowiadaja wymaganiom racjonalnego zywienia w wieku rozwojowym. Jedyna
dopuszczalng odmiang diety wegetarianskiej jest laktoowowegetarianizm, pod warunkiem
prawidtowego zbilansowania. Kazdy wariant diety wegetarianiskiej wymaga specjalnego mo-
nitorowania rozwoju dziecka, a diety weganska i makrobiotyczna niosg ze soba znaczne ryzyko
niedoboréw zywieniowych i ich odlegtych skutkéw zdrowotnych u dziecka.

Wedtug raportu Amerykanskiego Towarzystwa Dietetycznego (American Dietetic Association,
ADA) i dietetykéw z Kanady (2009), dobrze zbilansowana dieta wegetariariska moze by¢ stoso-
wana w wieku rozwojowym. Jedynie frutarianizm i dieta makrobiotyczna powodujg znaczne
niedobory zywieniowe oraz zaburzenia wzrostu i przyrostu masy ciata. Wedtug ekspertéw dieta
weganska moze zawiera¢ zbyt mato kalorii w stosunku do zapotrzebowania i zapewnienia od-
powiedniego wzrostu. Szczegdlnej uwagi wymaga sktad aminokwasowy diety, aby zapewnic
odpowiedni dobdr biatka. Wedtug ekspertéw zaréwno dieta laktoowowegetarianska i weganska
niosa jednak ryzyko niedoboru Zelaza i wymagaja od realizatoréw zywienia znajomosci (do wy-
korzystania w diecie) ré6znych zrédet zywnosci bogatej w Zelazo oraz takiej, ktéra jest wzbogacana
w ten skfadnik. Suplementowanie diety zelazem moze by¢ wymagane w okresie szybkiego wzro-
stu. Weganie musza spozywac 50% wiecej cynku ze wzgledu na jego zmniejszong biodostepnos¢
w dietach weganskich. Poziom spozycia wapnia u Scistych wegan wymaga szczegdlnej uwagi,
aby zapewnic¢ zalecane spozycie wapnia nalezy uwzglednia¢ w diecie dostarczanie zywnosci
wzbogacanej w waph i/lub jego suplementy diety. Ze wzgledu na mozliwe niedobory w dietach
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weganskich powinny by¢ uwzgledniane produkty zawierajace kwas ttuszczowy linolenowy (oleje
Iniany, rzepakowy, orzechy wioskie, zielone warzywa i produkty sojowe). Dzieci i mtodziez na
dietach weganskich maja wysokie ryzyko niedoboru witaminy B, , ktéra powinna by¢ uzupetnia-
nia. Wedtug danych Instytutu Matki i Dziecka (IMiD), w naszym kraju zgodnie z zasadami diety
wegetarianskiej zywionych jest okoto 3% dzieci w wieku 1-3 lata i ta liczba wcigz rosnie.

W okresie wzrostu i rozwoju dieta dziecka powinna by¢ odpowiednio zbilansowana, zgodnie
z normami, zarébwno pod wzgledem wartosci energetycznej, jak i ilosci i jakosci sktadnikow
pokarmowych. Udziat wszystkich wymienionych skfadnikéw pozywienia zalezy od wieku,
ptci, wymiardw i sktadu ciata, warunkéw klimatycznych oraz aktywnosci fizycznej. Systema-
tyczne pobieranie przez organizm energii z pozywieniem niezbedne jest do prawidtowego
rozwoju wszystkich narzadéw i utrzymania prawidtowych ich funkcji. Dieta wegetariariska
realizuje zapotrzebowanie na energie pod warunkiem, ze dostarczana jest odpowiednia ilo$¢
weglowodandw i ttuszczédw. W przeciwnym razie organizm czerpie jg z biatek budulcowych,
co prowadzi do ubytku masy ciata i ograniczenia wzrostu. W odpowiednio zbilansowanej pod

Tabela 20. Zalecane spozycie produktéw przez dzieci na diecie wegetariariskiej oraz wielkos¢
porcji wybranych grup produktéw

llos¢ porgji

w zaleznosci od

Grupy produktéw wieku dziecka Wielkos¢ porcji

9-13 lat
Produkty zbozowe 6-8 8-10 1 kromka chleba, 1/2 szklanki g()ltovyar\ych P{atkow, kaszy, ryzu,
makaronu, 30 g gotowych ptatkéw sniadaniowych
Rosliny straczko- 1/2 szklanki gotowanej fasoli, tofu lub tempeh, 2 tyzeczki masta orze-
we, orzechy i inne 5 6 chowego, 1/4 szklanki orzechéw, 30 g analogu orzechéw, 1 jajko,
produkty bogate 1/2 szklanki mleka, jogurtu, maslanki, kefiru lub fortyfikowanego
w biatko mleka sojowego, 25 g sera zéttego
Warzywa 4 4 1 szklanka gotowanych warzyw, 1 szklanka surowych warzyw,
1/2 szklanki soku warzywnego
1 $redni owoc, 1/2 szklanki musu owocowego, 1/2 szklanki owocéw
Owoce 2 2 z puszki, 1/2 szklanki soku owocowego, 1/4 szklanki suszonych
OWOoCow
Ttuszcze 2 3 1 tyzka oleju lub miekkiej margaryny
30 g wzbogaconych ptatkéw sniadaniowych, 1/2 szklanki mleka,
jogurtu, kefiru, maslanki lub wzbogaconego mleka sojowego,
Produkty bogate 6 10 25 g sera zottego, 1/2 szklanki tofu lub tempeh, 1/4 szklanki
w wapn orzechow, 2 tyzeczki masta orzechowego, 1/2 szklanki soi, 1 szklanka
gotowanych lub 2 szklanki surowych warzyw bogatych w wapn,
np. brokuty, 1/2 szklanki wzbogaconego mleka, 5 suszonych fig

Zrédio: Mangels R., Strategies for Working with Vegetarian Infants, Children, and Adolescents Nutrition Advisor, The
Vegetarian Resource Group, 2005, 413, 438-549.
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wzgledem odzywczym diecie wegetarianskiej nie obserwuje sie niedoboréw energetycznych
u dzieci, cho¢ rosng one wolniej, pokwitaniowy skok wzrostu jest jednak taki sam lub wyzszy
niz u dzieci na diecie tradycyjne;j.

Bez wzgledu na rodzaj stosowanej diety, u podstawy kazdej Piramidy Zywienia znajduja
sie produkty zbozowe. Zalicza sie do tej grupy: pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki oraz
maki i wszelkie potrawy z nich wykonane. Dostarczaja energie w postaci weglowodandéw,
biatko, witaminy z grupy B i sktadniki mineralne. Wszystkie te produkty sg ponadto bogatym
zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry odgrywa znaczng role w prewencji choréb uktadu
krazenia i niektérych nowotwordéw. Dzieciom bedacym na diecie wegetarianskiej zaleca
sie, w zaleznosci od wieku, spozycie od 6 do 10 porcji produktéow zbozowych w ciggu dnia.
Srednie wielkosci porcji przedstawiono w tabeli 20.

Bardzo istotnym komponentem diety wegetarianskiej sa produkty bogate w biatko (przede
wszystkim mleko i jego przetwory, orzechy i nasiona roslin stragczkowych). Dzieciom stosu-
jacym wegetarianski model zywienia zaleca sie spozycie 5-6 porcji produktéw bogatych
w biatko (tabela 20). Przy prawidtowej wartosci energetycznej catodziennego wyzywienia i jego
urozmaiceniu nie obserwuje sie niedoboréw biatka w diecie. W positku dziecka warto faczy¢ ze
sobg produkty zbozowe z nasionami roslin straczkowych oraz orzechy i produkty zbozowe, lub
dostarczyc te produkty w odstepie do 6 godzin. W ten sposéb zapewnia sie pokrycie zapotrze-
bowania na wszystkie aminokwasy. W celu unikniecia niedoboréw pokarmowych weganskie
dzieci musza spozywac dodatkowo 1 porcje orzechéw i 2 porcje suchych nasion roslin stragczko-
wych oraz 3 porcje wzbogaconego napoju sojowego dziennie. Obecnie na rynku rozszerza sie
asortyment przetworéw sojowych, bedacych zrédtem biatka, do ktérych zaliczy¢ mozna miedzy
innymi napoje (powszechnie zwane mlekiem), desery, pasztety, kotlety, gulasze, makaron oraz
wedliny sojowe, tofu, tempeh, miso. Wiekszos¢ z tych produktéw dodatkowo wzbogacana jest

wapniem, witaming D i B._, kwasem foliowym oraz kwasami z rodziny omega-3.

12/

Zalecane wegetarianom dzienne spozycie warzyw i owocéw powinno wynosi¢ odpowied-
nio 4 i 2 porcje (tabela 20). Warzywa, zarbwno w postaci surowej, jak i gotowanej, powinny
stanowi¢, obok produktéw zbozowych, podstawe kazdego positku w ciggu dnia. Podczas
komponowania jadtospisu uwzgledni¢ nalezy owoce i warzywa bogate w witamine C, ka-
rotenoidy (marchew, bo¢wina, natka pietruszki, koperek, satata, cykoria, dynia, morele) oraz
rosliny skrobiowe (pietruszka, burak, seler, ziemniaki).

Zrédtami thuszczéw w diecie dziecka sg oleje roslinne, margaryny, orzechy, awokado, oliwki,
nasiona soi, jaja, mleko i nabiat. Dzieciom na diecie wegetarianskiej rekomenduje sie spozycie,
odpowiednio do wieku, 2 i 3 porgcji ttuszczu dziennie w produktach takich, jak $wiezo mielone
siemie Iniane, olej rzepakowy, Iniany, sojowy, orzechy wtoskie, przetwory sojowe, zielone
warzywa lisciaste oraz algi morskie. Oleje nalezy uzywac zamiennie z oliwg z oliwek, ktéra
zawiera bardzo duzo jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych (JNKT). Kwasy ttuszczowe
o konfiguracji trans moga hamowac synteze kwasow ttuszczowych omega-3, dlatego dzieci
nie powinny spozywac produktéw piekarniczych, a zwtaszcza stodkiego pieczywa przygoto-
wywanego na bazie twardych margaryn. Ttuszcze trans zwiekszajg we krwi stezenie ,ztego”
cholesterolu (frakcja LDL-cholesterol) i zmniejszajg ,dobrego” (frakcji HDL-cholesterol).
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W celu prawidtowego zbilansowania diety dziecka nalezy zwréci¢ uwage na prawidtowa po-
daz wapnia w diecie, ktérego niedobdr obserwuje sie zarébwno w zywieniu dzieci wegetarian- ' ' ™
skich, jak i bedacych na diecie tradycyjnej. Obok mleka i jego przetworéw zrédtem wapnia sa !
réwniez zielone warzywa, mak, migdaty, rosliny straczkowe, soja i jej przetwory, amarantus,
sezam, morele suszone, figi, orzechy ziemne oraz produkty wzbogacane.

PROZDROWOTNE

Zrédtem zelaza w diecie wegetarianskiej sa przede wszystkim rosliny stragczkowe (fasola, soja

ijej przetwory, soczewica, groch, ciecierzyca, bob), produkty zbozowe, jajka, warzywa, owoce, WA LO RY A KTYW N 0 S C I
i eymalotary weinionis yhoraie el e s v bt e | SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J
okt sty s e o 18 el e o .8 13 1 o 23 e Ao Kot ORAZ PRAWIDLOWE)J
ehiamanis e skt oy boaste s eans (i o erodukty zhosme. adion POSTAWY CIALA

straczkowe, orzechy, warzywa) nalezy taczy¢ w jednym positku ze zrédtem witaminy C.

Sktadnikiem niedoborowym zaréwno w diecie tradycyjnej, jak i wegetarianskiej jest réwniez
witamina D, ktéra odpowiada miedzy innymi za absorpcje wapnia i zmniejszenie jego wyda-
lania z moczem. W okresie jesienno-zimowym zaleca sie wszystkim dzieciom suplementacje

diety cholekalcyferolem w dawce 400 j.m./dzien (10 ug/dzien), niezaleznie od sposobu zy- z

wienia, spozywanie produktéw wzbogacanych oraz codzienng ekspozycje na storice przez n STAN AKTYWNOSCI

minimum 15 minut. 74
| SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
DZIECI | MLODZIEZY W POLSCE

1.1. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nie mozna powiedzie¢ o cziowieku, ze dba o zdrowie, jesli nie troszczy sie o swojag aktywnos¢
i sprawnosc fizyczna. Te dwa czynniki zalicza sie do podstawowych miernikéw zdrowia. Po-
dejmowanie aktywnosci fizycznej, zarébwno tej zwigzanej z czynnosciami zycia codziennego,
udziatem w lekcjach wychowania fizycznego, jak i spontanicznej czy celowej w czasie wolnym
jest konieczne do utrzymania i pomnazania zdrowia.

Obserwacja zmian aktywnosci fizycznej mtodziezy polskiej od korica lat 90. ubiegtego stulecia
pozwala stwierdzi¢, ze jej poziom zmniejsza sie z wiekiem i jest stale nizszy od rekomendo-
wanego. Wedtug raportu HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) z 2010 r. ,jedna
z przyczyn matej aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy jest rozwdj nowych technologii infor-
macyjnych i komunikacyjnych, w tym tych z wykorzystaniem telefonéw komérkowych, kom-
puteréw i Internetu. Korzystanie z nich jest zwigzane z wielogodzinnym unieruchomieniem,
a ze wzgledu na swoja atrakcyjnos¢ konkuruja z zajeciami ruchowymi” (Mazur i wsp. [red.],
2011). W zaleceniach dotyczacych bezpiecznej ilosci czasu spedzanego przez mtodziez przed
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ekranem telewizora i monitorem komputera jest mowa o 4 godzinach dziennie. Amerykarska
Akademia Pediatrii w rekomendacjach ogtoszonych w 2001 r. ogranicza jednak ten czas (tzw.
screen time) do maksymalnie 2 godzin. W przeprowadzonych w ramach projektu HBSC w Pol-
sce badaniach (lata: 90. XX w., 2002, 2006, 2010), w ich ostatniej edycji, w oparciu o dane ankie-
towe uzyskane na podstawie sondazu 11-18-letniej mtodziezy, oceniono poziom aktywnosci
fizycznej tej grupy wiekowej. Okazato sie, ze zalecanych norm (min. 1 godzina umiarkowanej
lub wiekszej aktywnosci dziennie) nie spetnia przewazajaca czes¢ uczniéw (ogétem ponad
80%). Odsetek ten jest korzystniejszy w mtodszych niz w starszych kategoriach wieku (okoto
73% w klasach V szkoty podstawowe;j i blisko 90% u miodziezy ponadgimnazjalnej) oraz wsréd
chtopcédw w poréwnaniu z dziewczetami. Jednoczesnie z raportu HBSC wynika, ze prawie 15%
ankietowanej mtodziezy poswieca 6 lub ponad 6 godzin dziennie na wypoczynek bierny przed
ekranem telewizora lub monitorem komputera. Nieznacznie korzystniejsze w tym wzgledzie
wartosci odsetkowe uzyskano w przypadku uczniéw szkét ponadgimnazjalnych, nie wykazujac
przy tym wyraznego zréznicowania miedzy podgrupami dziewczat i chtopcéw. Uzyskane dane
procentowe sg natomiast bardziej niepokojace w odniesieniu do dni weekendowych.

Na poziom aktywnosci ruchowej dzieci i mtodziezy istotny (pozytywny lub negatywny) wptyw
wywiera jakosc¢ szkolnego wychowania fizycznego. W jednej z publikacji, zwigzanej tematycz-
nie z dylematami dotyczacymi tego zagadnienia, stusznie i trafnie stwierdza sie, ze ,nikt i nic tak
skutecznie nie potrafi zacheci¢ lub zniecheci¢ do sportu jak nauczyciele i szkofa” Whasciwemu
oddziatywaniu szkolnego wychowania fizycznego na ksztattowanie pozytywnych postaw
wobec sportu lub/i rekreacji ruchowej sprzyja motywujacy dziecko system oceniania. Ocenie
podlegac powinny przede wszystkim zaangazowanie i systematyczno$¢ ucznia oraz czynione
przez niego postepy. Tymczasem w rzeczywistosci nadal czesto zdarzajg sie sytuacje, kiedy
nauczyciel wystawia note w dzienniku wylgcznie na podstawie wymiernych wynikéw (czasu
biegu, wysokosci skoku, odlegtosci rzutu, itp.), nie uwzgledniajac przy tym parametréw soma-
tycznych, a zwlaszcza mozliwosci motorycznych dziecka. Oczywista rzecza wydaje sie przeciez,
ze przyktadowo uczen z 15-kilogramowa nadwaga najprawdopodobniej nie osiggnie rezulta-
téw przewidzianych wedtug tabel i norm na ocene bardzo dobra w swojej kategorii wieku. W tej
sytuacji warto bytoby dostrzec dobre checi i zapat dziecka. Wiecej informacji o praktycznych
aspektach oceny ucznia w wychowaniu fizycznym znajduje sie w czesci poradnika poswieconej
temu zagadnieniu.

Innym, niestety dos¢ powszechnie popetnianym w wychowaniu fizycznym btedem jest
skupianie podczas lekcji uwagi nauczyciela na uczniach szczegélnie uzdolnionych ruchowo
lub/i reprezentujacych szkote w rozgrywkach sportowych. Powtarzalnos¢ takich sytuacji moze
spowodowac zniechecenie pozostatych dzieci do udziatu w lekcjach WF oraz w pozalekcyjnych
i pozaszkolnych formach aktywnosci. Kolejnym warunkiem niezbednym do poprawy jakosci
szkolnego wychowania fizycznego, zwtaszcza na etapie edukacji w szkole podstawowej, jest
réoznorodnos$¢ zajec i bogactwo propozycji. Umozliwia to wszechstronny i harmonijny rozwdj
sprawnosci oraz wybor ulubionych dyscyplin, konkurencji i form ruchu. W okresie gimnazjal-
nym i ponadgimnazjalnym ograniczeniu negatywnych postaw wobec wychowania fizycznego
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i zahamowaniu plagi zwolnien stuzy stworzenie oferty zaje¢ do wyboru, umozliwiajacych
udziat ucznidéw w lekcjach o wybranym profilu. Z opinii doswiadczonych nauczycieli wynika
rowniez, ze warto uswiadamiac uczniom prozdrowotne efekty wykonywanych ¢wiczen orazich
zwigzek ze sprawnoscia, smukita sylwetka czy prawidtowa postawg ciata. Wypowiedzi uczniéw
z kolei wyraZnie sugeruja, ze pozagdanymi cechami nauczyciela wychowania fizycznego sa: wy-
rozumiatos¢, cierpliwos¢, obiektywizm, kreatywnos$¢. Ponadto, wedtug opinii wychowankéw,
powinien docenia¢ wysitki, zwtaszcza mniej sprawnych dzieci.

Korzystniejsze dane dotyczace stanu aktywnosci fizycznej uzyskano w odniesieniu do dzieci
w wieku przedszkolnym. Z badan ankietowych rodzicéw 6-latkéw wynika, Zze odsetek dzieci,
ktorych aktywnos¢ fizyczna nie przekracza 1 godziny dziennie, wynosi jedynie okoto 5%.
W sSwietle opinii respondentéw pozostata czes¢ 6-latkéw poswieca na czynny wypoczynek
1-2 godziny dziennie (38%), 2-3 godziny (37%) lub nawet ponad 3 godziny (20%), przy tym
korzystniejsze rezultaty uzyskano w sSrodowisku wiejskim niz w miejskim. Umiarkowanie
optymistyczne dane odnotowano w zakresie ustalenia czasu spedzonego przez dzieci w tym
wieku przed telewizorem i komputerem. Wiekszos¢ z nich (ponad 60%) poswieca takiej formie
biernego wypoczynku od 1 do 2 godzin dziennie (22% - ponizej 1 godziny, 12% — 2-3 godziny,
2% - powyzej 3 godzin). Pod tym wzgledem lepsze wyniki uzyskano w podgrupie dzieci z mia-
sta. Satysfakcjonujace sa réwniez dane procentowe dotyczace rodzinnej aktywnosci fizycznej
dzieci na przetomie edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej. Korzystajac z czterostopniowej
skali (rzadko/czasami/czesto/bardzo czesto), ankietowani rodzice 6-latkéw zadeklarowali, ze
podejmuja czesto takie formy rekreacji ruchowej (ponad 50% respondentéw), niespetna 6% —
rzadko, blisko 33% — czasami, 10% - bardzo czesto.

1.2. SPRAWNOSC FIZYCZNA

Sprawnos¢ fizyczna jest naturalnym efektem podejmowanej aktywnosci ruchowej. Ocene
rozwoju i sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce umozliwiaja przekrojowe, powta-
rzane co 10 lat, badania populacji uczniowskiej, prowadzone od 1979 r. przez Zaktad Teorii
Wychowania Fizycznego warszawskiej AWF. Ostatnig ich edycje, obejmujacg swym zasie-
giem blisko 50 000 dziewczat i chtopcow w wieku 7-19 lat, wykonano w 2009 i 2010 roku.
Rezultaty tych badan, dotyczace przemian rozwoju somatycznego i sprawnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy na przestrzeni trzydziestolecia 1979-2009/2010, a zwlaszcza w okresie
1999-2009/2010 okazaty sie niestety niepokojace lub wrecz alarmujace. W czasie ostatniej
dekady odnotowano wyhamowanie trendu wysokoroslenia przy utrzymujacej sie tendencji
przyrostu masy ciata (masa zwiekszata sie wyrazniej niz wysokosc¢). Tendencjom tym towarzy-
szyly niekorzystne zmiany proporcji wzrostowo-wagowych. Przyrost wskaznika BMI (ryc. 1)
jedynie nie dotyczyt dorastajacych dziewczat. Stan ten ttumaczy sie jednak ich zamierzonymi
dziataniami zmierzajgcymi do utrzymania szczuptej sylwetki, co z kolei wigze sie z obowigzu-
jacymi obecnie kanonami mody.
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Ryc. 1. Zmiany BMI dziewczqt w latach 1979-2010

Zrédto: Dobosz J., Kondycja fizyczna dzieci i mtodziezy na przestrzeni 30 lat przemian ustrojowych w Polsce,
referat ogdlnopolskiej debaty o uwarunkowaniach, realiach i wyzwaniach edukacji fizycznej w Polsce, AWF,
Warszawa, 2012.

1.3. POPULACYJNE BADANIA KONDYCJI FIZYCZNE)J

Pomimo wskazanych juz pewnych negatywnych symptoméw w rozwoju somatycznym dzie-
ci i mtodziezy ich potencjat biologiczny, wyrazony wartosciami podstawowych pomiaréw
antropometrycznych, nalezy ocenic jako wzrastajacy w kolejnych dziesiecioleciach. Dzieci sg
coraz lepiej rozwiniete fizycznie. Wspotczesny 7-latek jest o 3 cm wyzszy oraz o 2,5 kg ciez-
szy niz jego réwiesnik sprzed dekady, wsréd nastolatkdw réznica ta wynosi 3-4 centymetry
wiecej wzrostu oraz wagi o 6 kg (chtopcy) i 3 kg (dziewczeta). Powinni zatem osiggac lepsze
rezultaty w probach sprawnosci, poziom jednak motorycznosci dzieci i mtodziezy w Polsce
systematycznie spada. Degradacja sprawnosci na ogét wyrazniej zaznacza sie wsréd dziew-
czat niz wsrod chtopcdw. Wyniki skoku w dal z miejsca 7,5-letnich chtopcéw w 1979iw 1989 .
wynosity $rednio 129 cm, w 1999 - zmniejszyly sie do 120 cm, a w 2009 - pogorszyty sie
o kolejne 9 cm. Rezultaty 7,5-letnich dziewczat na przestrzeni ostatniego trzydziestolecia
réwniez ulegty regresji ze 122 cm do 105 cm. Podobne pogorszenie wynikéw obserwuje sie
po zakonczeniu procesu dojrzewania u obu ptci (ryc. 2).

Najwieksze negatywne réznice odnotowano w prébach wytrzymatosciowych. Siedmioletni
chtopcy 30 lat temu przebiegali 600 metréw w czasie 3:05 minut. Obecnie $redni wynik
tej grupy wiekowej jest stabszy az o 39 sekund. W roku szkolnym 2009/2010 najmtodsze
uczennice na przebiegniecie 600 m potrzebowaty srednio 0 43 sekundy wiecej nizich réwie-
$niczki sprzed trzech dekad (czas wydtuzyt sie z 3:16 do 3:59 minut). W swietle omawianych
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Ryc. 2. Zmiany dtugosci skoku w dal z miejsca chtopcéw w latach 1979-2010

Zrédto: Dobosz J., Kondycja fizyczna dzieci i mtodziezy na przestrzeni 30 lat przemian ustrojowych w Polsce,
referat ogdlnopolskiej debaty o uwarunkowaniach, realiach i wyzwaniach edukacji fizycznej w Polsce, AWF,
Warszawa, 2012.
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Ryc. 3. Wyniki préb sprawnosci fizycznej 6-letnich dzieci warszawskich badanych w 2011 r. na tle
wybranych populacji réwiesniczych z lat wczesniejszych — ogdlnopolskiej (skton, skok, siady, bieg
10 x 5 m) oraz wroctawskiej (rzut) (obliczenia wtasne - D. Trzciriska, AWF, Warszawa,).

77




badan w prébach sprawnosci fizycznej, obejmujacych Eurofit, test miedzynarodowy oraz
12-minutowy bieg Coopera, na przestrzeni dziesieciolecia 1999-2009/2010 stwierdzono
wyrazne pogorszenie wynikow w obu kategoriach pici oraz w przewazajacej wiekszosci
przedziatéw wiekowych. Obnizenie poziomu motorycznosci dotyczyto wszystkich pre-
dyspozycji motoryczno-koordynacyjnych, szybkosciowo-sitowych i wytrzymatosciowych.
W prébach: skok w dal z miejsca, bieg na 50 m oraz 4 x 10 m, siady z lezenia - regresje
uzyskanych rezultatéw wykazano przede wszystkim w mtodszych kategoriach wieku, obej-
mujacych etap edukacji wczesnoszkolnej (7-10 lat). Jedyna préba, w ktérej odnotowano
poprawe wynikéw w poréwnaniu do poprzedniej edycji badan, okazata sie sita Scisku reki.
Najprawdopodobniej jednak jest to efekt przyrostu masy ciata, z ktorg wyniki tej proby
wykazuja silne powigzania.

Pogorszenie poziomu sprawnosci fizycznej w populacji uczniowskiej dotyczy okresu
dtuzszego niz dziesiecioletni. Negatywne zmiany w zakresie sprawnosci fizycznej zaob-
serwowano réwniez, zestawiajac rezultaty omawianych badan z dwoch wczedniejszych
serii (1989-1999). Wéwczas progresje rezultatéw stwierdzono wylacznie w odniesieniu
do dwéch sposréd wielu przeprowadzonych préb — siady z lezenia oraz bieg wahadtowy
4 x 10 m. Nieznacznie korzystniejsze rezultaty dotyczace poziomu sprawnosci fizycznej uzy-
skano jedynie w odniesieniu do wybranej grupy dzieci mtodszych (6-latki warszawskie), na
podstawie badan z 2011 r. Na tle réwiesnikéw wroctawskich, krakowskich i populacji ogdl-
nopolskiej z lat wczesniejszych uzyskano gorsze wyniki, zwtaszcza w prébach o charakterze
sitowym (siady z lezenia i rzut pitka lekarska 1 kg) oraz w podgrupie dziewczat. Jednoczesnie
wykazano pewne pozytywne symptomy w postaci lepszych rezultatéow osiggnietych przez
chtopcédw w prébie skocznosciowej i gibkosciowej. Opisane rezultaty prezentuje rycina 3.
Przedstawiono na niej wartosci unormowane, umozliwiajace rejestracje na jednym wykresie
prob, ktérych wyniki wyrazane sa w innych jednostkach (cm, s, itd.). Symbole %, #x, xx+ wskazu-
ja na nasilenie odnotowanych réznic miedzygrupowych (tzw. istotnos¢ statystyczna).

AKTYWNOSC FIZYCZNA

DZIECI | MLODZIEZY - KORZYS(CI,
ZASADY, ZALECENIA

| PRZECIWWSKAZANIA

Regularna aktywnosc fizyczna przynosi réznorodne i dtugotrwate korzysci zdrowotne osobom
w kazdym wieku, o odmiennej budowie, mozliwosciach i zdolnosciach. Aktywnos$¢ ruchowa
jest istotna dla kazdego z nas. Szczegdlne jednak miejsce powinna zajmowac w codziennym
funkcjonowaniu dzieci i mtodziezy, stajac sie statym, dobrym przyzwyczajeniem i sposobem
na zycie. Wsrod waloréw zdrowotnych, wyptywajacych z systematycznej aktywnosci fizycz-
nej, szczegdlne miejsce zajmuje poprawa sprawnosci oraz zapobieganie nadwadze, otytosci
i innym chorobom i zaburzeniom cywilizacyjnym, jak: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu
2, podwyzszony poziom cholesterolu czy wady postawy ciata. Mozna sadzi¢, ze w odczuciu
dziecii mtodziezy najwazniejsza zaleta jest utrzymanie szczuptej, a w konsekwencji - zgrabnej
i wysportowanej sylwetki oraz wyrézniajacy na tle grupy réwiesniczej poziom motorycznosci.
Aspekt estetyczny, zwigzany z fizycznoscia, uroda i obowigzujacymi kanonami mody, wydaje
sie w tym wzgledzie dominujacy dla dorastajacych dziewczat i chtopcdw. Ponadto w catym
ponad 15-letnim okresie edukacyjnym, obejmujacym etap przedszkolny, wczesnoszkolny,
szkolny, gimnazjalny i ponadgimnazjalny, aktywno$¢ ruchowa umozliwia lub/i utatwia:

— czerpanie zadowolenia i radosci,

- utrzymywanie i nawigzywanie kontaktéw spotecznych,
- akceptacje w grupie réwiesniczej,

- wzmocnienie muskulatury i odpornosci,

- osigganie lepszych wynikéw i postepdédw w nauce,

- zmaganie sie z codziennymi obowigzkami.

Caty okres edukacji, z punktu widzenia prawidtowosci rozwoju psychomotorycznego, etapo-
wosci ksztatcenia oraz charakteru obcigzen codziennymi obowigzkami, mozna podzieli¢ na
2 gtébwne etapy: 3-5/6 lat (przedszkolny) oraz 6/7-19 lat (szkolny). Pierwszy z nich cechuje
zjawisko zwane gtodem ruchu, okreslane inaczej silnym pedem do dziatania lub autostymu-
lacja. Okres ten charakteryzuje pewna specyfika, przejawiajaca sie w samoregulacji i spon-
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tanicznosci aktywnosci fizycznej. Wymienione wyznaczniki powoduja, ze dziecko w wieku
3-5/6 lat nie potrafi przystosowac sie do wszystkich czynnosci i obcigzen cztowieka doro-
stego, unikajac wysitku dtugotrwatego, jednostajnego i statycznego. Wskazane cechy psy-
chomotoryki sugeruja, ze wéwczas nie jest wymagana ani konieczna zewnetrzna stymulacja
aktywnosci fizycznej, gdyz dziecko w tym wieku najczesciej spontanicznie i bardzo chetnie
wykonuje réznorodne zadania ruchowe. Nalezy jedynie zadbac o stworzenie mu wihasciwych
dla podejmowanej aktywnosci warunkéw, uwzgledniajacych przede wszystkim jej bezpie-
czenstwo, wszechstronnos¢ i zabawowy charakter. Dla tego okresu zycia najkorzystniejsza
jest aktywnos¢ fizyczna powtarzana kilkakrotnie w ciggu dnia oraz trwajaca jednorazowo
kilkanascie minut. Z wielu wzgledéw szczegdlne walory posiadajg réznorodne formy ruchu
podejmowane na $wiezym powietrzu (np. na placu zabaw). Dzieci w tym wieku powinny
réwniez uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych organizowanych na terenie przedszkola. Nalezy
pamietad, ze ten okres zycia jest szczegdlnie istotny dla ksztattowania nawykéw i zachowan
prozdrowotnych.

Wiek 6/7-19 lat obejmuje edukacje szkolna na réznych etapach ksztatcenia. Aktywnos¢ ru-
chowa w tym czasie powinna opierac sie na uczestnictwie w lekcjach wychowania fizyczne-
go, uwzgledniajacych potrzeby i mozliwosci psychoruchowe dzieci i mtodziezy w kolejnych
latach zycia. Formy ruchu szczegélnie przyjazne zachowaniu zdrowia i profilaktyce wielu cho-
rob (koncepcja health-related fitness) powinny aktywizowa¢ ukfad krazeniowo-odedechowy
oraz rozwijac site, wytrzymatosc i gibkos¢. W zwiazku z tym zaleca sie, aby aktywno$¢ fizyczna
uwzgledniata:

- odpowiedni wymiar czasowy — minimum 1 godzina/dzie (wg rekomendowanego
wskaznika Moderate-to-Vigorous Physical Activity, MVPA);

- wysitek tlenowy (aerobowy) o umiarkowanej lub podwyzszonej intensywnosci
(np. marsze, marszobiegi, jazda na rowerze, ptywanie). Wysoka aktywnos¢ od umiarko-
wanej odréznia wystepowanie takich objawdw, jak znaczne przyspieszenie oddechu
i wyrazne podniesienie tetna oraz pojawienie sie uczucia gorgca. Podczas ¢wiczen
aerobowych o umiarkowanym natezeniu tetno wzrasta do okoto 50-70% maksymalnej
czestosci skurczéw serca. Oblicza sie ja (HR max), odejmujac wiek w latach od 220, czyli
dla 15-latka maksymalna czestos¢ skurczéw serca bedzie wynosic¢ 205 (220 — 15 = 205).
U ucznia w tym wieku umiarkowany wysitek tlenowy spowoduje zatem wzrost tetna do
103-144 uderzen na minute. Cwiczenia aerobowe o duzym natezeniu wywotujg przy-
spieszenie akcji serca powyzej 70% HR max. Niekiedy intensywnos¢ wysitku identyfikuje
sie w jeszcze prostszy sposéb, gdyz uprawiajac aktywnos¢ ruchowa o umiarkowanej
intensywnosci, mozna rozmawia¢, ale nie mozna $piewa¢, podczas gdy duza aktywnos¢
wyklucza méwienie. Najbezpieczniejsze sg ¢wiczenia aerobowe o stopniowo zwieksza-
nej intensywnosci;

- ¢wiczenia wszechstronnie wzmacniajace migsnie (np. dla mtodszych uczniéw zabawy
i gry z mocowaniem i dzwiganiem, dla starszych — ¢wiczenia z pitkami lekarskimi lub/i
w sitowni);

80

- ¢wiczenia wzmacniajace kosci (np. skoki stymulujace ich wzrost);

- <¢wiczenia rownowazne i rozciggajace ksztattujgce koordynacje oraz warunkujace ela-
stycznosc i stabilizacje miesni, co redukuje zagrozenie wystapienia urazéw i kontuzji (np.
¢wiczenia na miekkim podtozu, ze zmniejszong ptaszczyzng podparcia, stretching, pilates,
yoga).

Cwiczenia powinny dawa¢ poczucie wysitku fizycznego, oddech podczas ich wykonywania
powinien by¢ przyspieszony, nie zaleca sie jednak, aby powodowaty dyskomfort, uczucie
bolu lub wyczerpania. Wzigwszy pod uwage catodzienny harmonogram dnia ucznia i zago-
spodarowanie czasu pod katem wdrazania réznych form ruchu, nalezatoby podzieli¢ aktyw-
nos¢ fizyczna na podejmowang w domu, w szkole oraz w czasie wolnym od zaje¢. Podstawe
szkolnej aktywnosci ruchowej powinno stanowic systematyczne uczestniczenie w lekcjach
wychowania fizycznego. Stosowane w domu oraz w czasie wolnym rozwigzania promujace
aktywnos$¢ moga by¢ naprawde proste. Sugerowane rozwigzania przedstawiono w kolejnym
rozdziale w postaci piramidy aktywnosci fizycznej dla dzieci mtodszych (okres przedszkolny
i wczesnoszkolny) i starszych uczniéw (okres szkolny, gimnazjalny i ponadgimnazjalny) oraz
w formie zasad aktywnosci fizycznej (tablice 6-8).

1. Cwicz regularnie i z zaangazowaniem na lekcjach wychowania
fizycznego.

Zapisz sie na ulubione pozalekcyjne zajecia ruchowe.
Uprawiaj ré6znorodne formy aktywnosci fizyczne;j.
Cwicz jak najczesciej na swiezym powietrzu.

Badz aktywny fizycznie przynajmniej 1 godzine dziennie.

e oS W

Pamietaj, ze jednorazowa dawka ruchu nie powinna trwac krocej
niz 10 minut.

A

Cwicz z intensywnoscia umiarkowang lub podwyzszona (duzg).
8. Ogranicz czas spedzony przed komputerem i telewizorem.
9. Podczas nauki stosuj krotkie przerwy poswiecone na ruch.

10. Przed wysitkiem fizycznym nie zjadaj obfitych i ciezkostrawnych
positkow.

Tablica 6. Dziesie¢ zasad aktywnosci fizycznej
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2-3 razy w tygodniu: ¢wiczenia rozwijajace site i wytrzymatos¢, cwiczenia 2-3 razy w tygodniu: ¢wiczenia rozwijajace site i wytrzymatos¢, ¢wiczenia rozciggajace ksztattujace
rozciggajace i ksztattujace estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, fitness, ptywanie, ¢wiczenia miesni posturalnych

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa na ogdlnodostepnych obiektach sportowych,

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach Jazda na rowerze, biegi lub marszobiegi

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, pomoc w obowiazkach domowych,

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnos¢ ruchowa na placu zabaw o R R A A s g sl

Tablica 7. Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym Tablica 8. Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy w wieku 11-18 lat
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] CODZIENNE DZIALANIA
WSPIERAJACE AKTYWNOSC
FIZYCZNA

3.1. PRZYKLADOWY DZIEN PIECIOLATKA

PORA

Rano

A

PROPONO A A A R O

droge do przedszkola lub jej cze$¢ pokonaj na piechote

Przed potudniem

bierz aktywny udziat w zorganizowanych lub spontanicznych zabawach
(i grach) ruchowych w ogrodzie przedszkolnym lub w razie niepogody
w sali grupowe;j

Po potudniu uczestnicz w dodatkowych zajeciach dydaktyczno-ruchowych w przed-
szkolu (np. gimnastyka kompensacyjno-korekcyjna, umuzykalnianie,
taniec, nauka jezyka obcego), wr6¢ do domu pieszo lub przynajmniej
czesciowo na piechote, zima baw sie na $niegu i lodzie

Wieczorem wyjdz na spacer z rodzicami (i z psem)

3.2. PRZYKLADOWY DZIEN PIETNASTOLATKA

PORA

Rano

A

PROPONOWA A AR O

droge do szkoty lub jej czes¢ pokonaj na piechote

Przed potudniem

bierz czynny i systematyczny udziat w lekcjach wychowania fizycznego,
aktywnie spedzaj przerwy miedzylekcyjne

Po potudniu uczestnicz w pozalekcyjnych lub/i pozaszkolnych formach aktywnosci
fizycznej (np. SKS, wybrana sekcja klubu sportowego) lub/i bierz udziat
w grach sportowych na boisku szkolnym lub osiedlowym, zimg uprawiaj
tyzwiarstwo i narciarstwo

Wieczorem wyjdz na spacer z kolega/kolezanka (i z psem)
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¥ JAK OcENIC
SPRAWNOSC FIZYCZNA DZIECKA?

Sprawnos¢ fizyczna jest czesciowym, lecz istotnym obrazem stanu zdrowia. Wraz z racjo-
nalnym odzywianiem oraz aktywnoscia ruchowa stanowi wazne ogniwo w zapobieganiu
nadwadze i otytosci. Istnieje wiele — zréznicowanych pod wzgledem charakteru, wartosci
pomiarowej i doktadnosci - metod oceny sprawnosci fizycznej. Wyboér jednej z nich uza-
lezniony jest od naszych odmiennych w tym wzgledzie potrzeb, okolicznosci, mozliwosci
zwigzanych z oprzyrzadowaniem, wieku i innych czynnikéw. Niekiedy najistotniejszym
aspektem diagnozy motorycznosci bywa prostota, w innym przypadku precyzja lub wszech-
stronnos$¢. Tworzeniem zobiektywizowanych metod oceny sprawnosci fizycznej zajmuje sie
antropomotoryka. Teoretycy tej dyscypliny naukowej zwracaja uwage, ze kontrola powinna
stuzy¢ przede wszystkim rozbudzeniu swiadomosci ucznia oraz rozwijaniu pozytywnej po-
stawy wobec ciafa. Test sprawnosci fizycznej nie moze by¢ wykorzystywany do patrzenia na
¢wiczacych w kategoriach ,zwyciezcy” i ,pokonani”. Dla nauczycieli wychowania fizycznego,
instruktorow i trenerédw ocena sprawnosci powinna by¢ sposobem weryfikacji efektow ich
pracy, a dla dzieci i mtodziezy stanowi¢ element samokontroli i samooceny.

Wzigwszy pod uwage etapowos¢ edukacji oraz uwzgledniajac pozaszkolng aktywnos¢ ru-
chowa w wymiarze rekreacyjnym, przedstawiono warianty oceny sprawnosci fizycznej dla
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym oraz umozliwiajace te ocene w warunkach $ro-
dowiska rodzinnego. Przyktadowo podana autorska propozycja dotyczaca przedszkolnego
etapu ksztatcenia obejmuje dwie podstawowe czesci: przeznaczong dla dziecka (tablica 9)
i dla rodzicow (tablica 10), obok tresci odnoszacych sie do sprawnosci fizycznej uzupetniona
zostata o dane zwigzane z rozwojem somatycznym i postawg ciata. Sposroéd 6 zadan rucho-
wych 4 z nich zaczerpnieto z Eurofitu (skton tutowia w siadzie, stukanie w krazki, skok w dal
z miejsca i siady z lezenia), 2 pozostate (bieg wahadtowy 4 x 5 m oraz rzut pitka lekarska
1 kg) zaczerpnieto z wroctawskiego testu sprawnosci fizycznej dla dzieci w wieku 3-6 lat
(Osinski, 2000). Wszystkie wymienione proby sa mozliwe do przeprowadzenia w warunkach
dostepnych w kazdej placéwce przedszkolnej. Indywidualne rezultaty zostaty przedstawione
na tle wynikdw lokalnej grupy réwiesniczej, cho¢ istnieje rowniez mozliwos¢ poréwnania
ich do wybranych danych regionalnych lub ogélnopolskich. Zaproponowane ujecie oceny
rozwoju i sprawnosci fizycznej oraz postawy ciata wymaga zaangazowania wychowawczyni
przedszkolnej lub/i instruktora gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej. Nalezy wykonac
podstawowe pomiary antropometryczne (wysokos¢ i masa ciata) oraz odnies¢ je do siatek
centylowych, przeprowadzi¢ proby sprawnosci fizycznej i ogladowo oceni¢ postawe ciata.
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A CZESC LA DZIECKA _
i SPRAWNOSE FIZVEINA
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Tablica 9. Propozycja oceny sprawnosci fizycznej (oraz rozwoju somatycznego i postawy ciata)
dla dzieci w starszym wieku przedszkolnym — czes¢ dla dziecka
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Tablica 10. Propozycja oceny sprawnosci fizycznej (oraz rozwoju somatycznego i postawy ciata)
dla dzieci w starszym wieku przedszkolnym - czes¢ dla rodzicéw
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Godng polecenia propozycjg oceny sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku szkol-
nym sg opracowane na podstawie badan populacyjnych z roku szkolnego 2009/2010 tabele
punktacyjne i siatki centylowe, przygotowane w Zaktadzie Teorii Wychowania Fizycznego
warszawskiej AWF (Dobosz, 2012). Dotyczg one najczesciej stosowanych w praktyce szkolnej
testbw motorycznosci: Miedzynarodowego, Eurofitu oraz Coopera, zwigzanych z koncepcja
health-related fitness, czyli z diagnozg sprawnosci ukierunkowanej na zdrowie, obejmuja-
cej komponenty krazeniowo-oddechowe, sktad ciata, site migsniowa, wytrzymatos¢ oraz
gibkos¢, czyli elementy, ktére uznaje sie za bezposrednio zwigzane z wyzsza jakoscia zycia
i posiadajace znaczenie w zapobieganiu wiekszosci problemoéw zdrowotnych. Proponowane
ukfady odniesienia sa wartosciowa i jednoczesnie wygodna w uzyciu pomoca dydaktyczna
dla nauczycieli wychowania fizycznego i treneréw. Stanowig tez interesujaca propozycje
samooceny dla uczniéw zainteresowanych kontrolg wtasnej sprawnosci fizycznej. Rekomen-
dowane materiaty sa dostepne zaréwno w wersji drukowanej, jak i elektronicznej (http://
ncbkf.pl/pliki):

— Dobosz J., Kondycja fizyczna dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Siatki centylowe, AWF,
Warszawa, 2012;

— Dobosz J., Tabele punktacyjne testéw Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniow
i uczennic gimnazjéw oraz szkét ponadgimnazjalnych, AWF, Warszawa, 2012;

- Dobosz J., Tabele punktacyjne testéw Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniow
i uczennic szkét podstawowych, AWF, Warszawa, 2012.

Test (Indeks) Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchory (1982) rekomendujemy gtéwnie dla
potrzeb oceny rodzinnej sprawnosci fizycznej (tabela 21). Proponowane préby sa mozliwe do
wykonania w zasadzie przez kazdego i w kazdych warunkach. Cwiczenia wybrano sposrod
wielu znanych testéw, réwnoczesnie upraszczajac ocene i zalaczajac propozycje norm dla
poszczegolnych kategorii wieku. Oceny w Indeksie majg charakter wzgledny i tym samym
umozliwiajg poréwnanie osiggnie¢ oséb w réznym wieku, tj. od 6 do ponad 70 lat. Normy
zostaty opracowane w ten sposoéb, ze ocene minimalna moze uzyska¢ 90% populacji, dosta-
teczng — 80%, dobrg — 60%, bardzo dobra — 40%, wysoka — 20% i wybitng — 10%. Tym samym
kazdy moze skontrolowac swoje postepy i znalez¢ zachete do dalszej pracy nad sobg i swoja
sprawnoscia fizyczna. W przypadku watpliwosci co do stanu zdrowia ¢wiczacych nalezy za-
siegna¢ porady lekarza.
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i (Zuchora, 1982)

SClTizycznel

Tabela 21. Indeks sprawno.
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POSTAWA CIALA

JAKO KOMPONENT ZDROWIA
| ESTETYCZNEGO WYGLADU

— PRAWIDLOWOSCI

| ZAGROZENIA

5.1. OKRES PRZEDSZKOLNY | WCZESNOSZKOLNY (3-10 LAT)

Postawe ciata w sposob najbardziej przystepny okresla sie jako sposéb ,trzymania sie” w pio-
nie. Tak sformutowana prosta definicja informuje o dwdch szczegdlnie istotnych jej cechach:
po pierwsze o nawykowym lub inaczej odruchowym podtozu, a po drugie o pionizacji - specy-
ficznej zwihaszcza dla cztowieka (cho¢ za dwunozne uznaje sie takze ptaki i niektére zwierzeta
cyrkowe, a kangura uwaza sie niekiedy za zwierze ,tréjnozne” ze wzgledu na mocny ogon
traktowany jako trzeci, obok konczyn tylnych, punkt podparcia). Pionizacja, obok niewatpli-
wych korzysci, powoduje wieksza chwiejnos¢ postawy, okreslang takze mianem labilnosci.
Warto zaznaczy¢, ze dla ksztattowania prawidtowej sylwetki ciata wazne znaczenie ma sfera
morfologiczna (gtéwnie miesniowa), a takze uwarunkowania srodowiskowe utozsamiane
z trybem zycia dziecka lub inaczej z tzw. 24-godzinnym systemem przeciwdziatania wadom
postawy, za ktéry odpowiedzialni s w przewazajacej mierze rodzice. Wszystkie te czynniki
(nawyk, pionizacja, podtoze morfologiczne i sSrodowiskowe) sg ze soba Scisle powigzane,
determinujac rozwdj postawy ciata w zyciu kazdego z nas.

Wady postawy ciata uznaje sie za problem zdrowotny powszechnie wystepujacy w populacji
dzieci i mtodziezy. Doniesienia medialne, a takze pochodzace ze specjalistycznych publikacji,
odnoszace sie do zakresu ich ujawniania sie w okresie rozwojowym sa niekiedy niejedno-
znaczne, najczesciej jednak niepokojace, a niekiedy wrecz alarmujace. Nieprawidtowosci
w postawie zdiagnozowane we wczesnych okresach ontogenezy nie s wytacznie doraznym
problemem zdrowotnym. Niekiedy skutkujg znacznie powazniejszymi od biezacych konse-
kwencjami w postaci dolegliwosci bélowych kregostupa, czego efektem jest wysoki odsetek
(35-40%) dtugoterminowych zwolnien lekarskich z pracy w dorostej populacji Polakéw.
Wyniki Narodowego Spisu Powszechnego wskazujg, ze w catej populacji w latach 1988-2002
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najbardziej dramatycznie (prawie 10-krotnie) wzrosta ilo$¢ dzieci z orzeczong niepetnospraw-
noscig w wieku do 15 lat. Wobec jednak zréznicowanych metod diagnostycznych i kryteriéw
oceny trudno jednoznacznie okresli¢ zakres wystepowania wad postawy ciata w populacji
dzieci i mtodziezy. Wydaje sie, ze czestos$¢ ujawniania takich zaburzen, powstatych gtéwnie
na tle nieprawidtowego napiecia miesniowego oraz btednego nawyku wynosi okoto 25-35%.
Oznacza to, ze przecietnie u co 3.-4. dziecka stwierdza sie zaburzenia statyki ciata. Przewa-
zajaca jednak wiekszos¢ dzieci rodzi sie bez oznak nieprawidtowosci w obrebie aparatu
ruchu. Charakterystyczne dla postawy ciata (ocenianej z boku) krzywizny fizjologiczne, czyli
przodowygiecia w odcinku szyjnym i ledzwiowym, zwane lordozami, tytowygiecia (kifozy)
w piersiowej oraz krzyzowo-guzicznej czesci plecow oddziatujg korzystnie na podporowa,
kinetyczna i amortyzacyjna funkcje kregostupa. Jednoczesnie w catym Zyciu osobniczym
kregostup widziany od tytu powinien by¢ prosty oraz ustawiony prostopadle wzgledem linii
barkéw i miednicy.

W okresie poniemowlecym, a nastepnie przedszkolnym, w efekcie zmiany pozycji z lezacej
i siedzacej na stojaca, wyraznie wzrastajg obcigzenia kregostupa, zwitaszcza koriczyn dolnych.
Fizjologiczne dla pierwszego roku zycia tzw. szpotawe utozenie kosci udowej wzgledem kosci
podudzia ustepuje koslawosci, czyli ,iksowatemu” uktadowi kolan. Taki ksztatt osi konczyn
dolnych moze by¢ w tym okresie zycia moze by¢ uznany za norme oraz za zjawisko, z ktérego
dziecko na og6t samoistnie wyrasta, pod warunkiem umiarkowanych rozmiaréw koslawosci
(do 4-5 cm rozstepu mierzonego miedzy kostkami przysrodkowymi na wysokosci stawéw
skokowych). ,Iksowatosci” kolan towarzyszy niekiedy znieksztatcenie stép polegajace gtéw-
nie na wadliwym, odbiegajagcym od pionowego ustawieniu kosci pietowej. Stan taki okresla
sie mianem stop ptasko-koslawych. Objawy te charakterystyczne sg zaréwno dla okresu po-
niemowlecego, jak i przedszkolnego. Warto jednak pamieta¢, ze do ukonczenia przez dziecko
4 lat méwi sie o tzw. fizjologicznym ptaskostopiu, ktdre zwtaszcza przy obcigzeniu stop, tj.
W pozycji stojgcej, mozna traktowac jako prawidtowos$¢ rozwojowa i stan ten nie powinien
wzbudzaé szczegdlnego niepokoju rodzicédw. Natomiast wedtug norm podrecznikowych
5-6-latek powinien juz mie¢ zaznaczong tukowata budowe stopy w staniu, czyli zaznaczone
wysklepienie przebiegajace wzdtuz stopy i widoczne po stronie jej przysrodkowej krawedzi.
W tej cesze juz okoto 3.-4. roku zycia dziecka wystepuja symptomy zréznicowania ptciowego
na korzys$¢ dziewczat, ktére zanikajg najczesciej w okresie przedpokwitaniowym lub pokwi-
taniowym.

Dla dziecka w wieku przedszkolnym charakterystycznymi cechami postawy ciata widocznymi
z boku sa: uwypuklony brzuch, ktéremu towarzyszy niekiedy powiekszenie rozmiaréw lordozy
ledzwiowej, oraz odstajace topatki. Pierwszy z objawdw wystepuje na ogét zardbwno u dzieci
szczuptych, jak i masywnych, drugi jest typowy raczej dla dziewczat i chtopcdw o smuktym typie
budowy. Objawy te, aby nie utrwality sie w pézniejszych etapach zycia, wymagaja wsparcia w po-
staci ¢wiczen ksztattujacych nawyk prawidtowej postawy oraz wzmacniajacych miesnie postural-
ne (gtéwnie grzbietu i brzucha). Miesnie posturalne to duze zespoty miesniowe, odpowiedzialne
za utrzymanie spionizowanej pozycji i prawidtowej postawy ciata. Zalicza sie do nich gtéwnie
muskulature klatki piersiowej, grzbietu w odcinku piersiowym i ledzwiowym, brzucha oraz zgina-
cze i prostowniki stawu biodrowego. Z uwagi na potrzeby i mozliwosci psychoruchowe dziecka
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w okresie przedszkolnym ¢wiczenia miesni posturalnych nalezy wykonywac przede wszystkim
w postaci zabawowej. Bogaty zaséb propozycji takich rozwigzan, w wiekszosci mozliwych do
przeprowadzenia w warunkach domowych zawiera podrecznik Gimnastyka przedszkolaka
(Owczarek, 2007).

W pismiennictwie z obszaru korekcji wad postawy ciata funkcjonuje termin,okresy krytyczne
posturogenezy” (czyli ksztattowania postawy ciata w zyciu osobniczym). Mianem tym okre$la
sie etapy szczegolnej wrazliwosci i podatnosci dziecka na powstanie lub nasilenie sie zabu-
rzen statyki ciata. Pierwszy z nich przypada na wiek 6-7 lat i zwigzany jest ze zmiana trybu
zycia dziecka. Istota tej zmiany tkwi w przejsciu ze swobodnego, indywidualnie reqgulowane-
go rytmu wysitku i wypoczynku, w narzucony, kilkugodzinny system przebywania w pozycji
siedzacej, niekiedy w niewtasciwych warunkach.

Miedzy innymi z tych wzgledow najnowsza reforma edukacji, obnizajgca wiek podjecia obo-
wigzku uczniowskiego do 6 lat, wzbudza silne kontrowersje spoteczne, zwtaszcza w srodowi-
sku rodzicéw. Dojrzatosci szkolnej nie mozna bowiem ogranicza¢ wytacznie do sprawnosci
intelektualnej dziecka, ale nalezy utozsamiac ja z catoksztattem przygotowania do przekro-
czenia przez nie po raz pierwszy progu szkoty. Warto pamietac, ze gotowosc¢ szkolna oznacza
zespdt cech psychofizycznych, uksztattowanych w toku rozwoju, ktére pozwalaja dziecku
sprosta¢ wymaganiom stawianym przez system edukacji.

Nalezy sadzi¢, ze pod wzgledem organizacyjnym opieka kompensacyjno-korekcyjna nad
dzieckiem dziata najsprawniej na etapie przedszkolnym i wczesnoszkolnym. W placéwkach
przedszkolnych zabawy i gry ruchowe z elementami korektywy odbywaja sie na ogét dwa
razy w tygodniu po okoto pét godziny, w ramach tzw. zaje¢ dodatkowych, do ktérych naleza
réwniez umuzykalnianie (rytmika), nauka jezyka obcego, tance i szereg innych. Gimnastyka
kompensacyjno-korekcyjna prowadzona jest zazwyczaj przez instruktoréw specjalizujacych
sie w tej dziedzinie. Ponadto w ramach podstawy programowej — obok edukacji jezykowej,
matematycznej czy artystycznej - zajecia z zakresu wychowania fizycznego realizowane sg
przez wychowawczynie przedszkolne. Tego rodzaju stymulacja rozwoju psychomotorycz-
nego dziecka oraz jego posturogenezy nie jest jednak wystarczajgca. Powinna by¢ wsparta
przez stosowne dziatania srodowiska rodzinnego, polegajace gtéwnie na udziale dziecka
w réznorodnych formach aktywnosci ruchowej, ze szczegélnym uwzglednieniem turystyki
pieszej i rowerowej oraz nauki ptywania.

W okresie edukacji wczesnoszkolnej (klasy I-1ll) najwiecej watpliwosci zwigzanych z ksztat-
towaniem postawy wzbudza monotonia przyjmowanych podczas lekcji pozycji, ciezar
tornistréw (ktory zgodnie z zaleceniami nie powinien przekracza¢ 10% masy ciata dziecka)
czy zaniedbywanie lekcji wychowania fizycznego na rzecz innych przedmiotéw nauczania.
Jednoczesnie dzieci w wieku 6-10 lat z reqguty moga liczy¢ na wsparcie srodowiska szkolne-
go w rozwijaniu prawidtowej postawy. Elementy kompensacyjno-korekcyjne powinny by¢
uwzglednione w kazdej lekcji WF, ponadto uczniowie wymagajacy w tym wzgledzie szcze-
golnej troski powinni uczestniczy¢ w zajeciach bardziej ukierunkowanych, prowadzonych
w mniejszych pod wzgledem liczebnosci zespotach. Nalezy jednak z catym naciskiem podkre-
$li¢, ze jedynie przemyslana organizacja warunkéw zycia dziecka w systemie 24-godzinnym
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stwarza dopiero sytuacje, w ktérej gimnastyka korekcyjna - jako jeden z elementéw tego
systemu — moze przynies¢ oczekiwane rezultaty. W tym zakresie do podstawowych zadan
rodzicéw naleza:

- uswiadamianie prozdrowotnych aspektow ksztattowania prawidtowej postawy ciata;
- wyposazenie mieszkania/pokoju dziecka w ergonomiczne meble;

— zapewnienie dziecku systematycznej kontroli pediatrycznej i ortopedycznej;

— organizacja i uczestnictwo w réznorodnych formach rodzinnej aktywnosci ruchowej;

— zapewnienie dziecku udziatu w zorganizowanych nieobligatoryjnych zajeciach rucho-
wych w przedszkolu lub w szkole;

— stwarzanie mozliwosci ruchu na naturalnym, miekkim podtozu (piasek, trawa, woda);
- zapewnienie dziecku obuwia spetniajgcego wymogi prozdrowotne;

- zwalnianie z lekcji WF wylacznie w wyraznie uzasadnionych przypadkach.

5.2. OKRES SZKOLNY, GIMNAZJALNY | PONADGIMNAZJALNY (11-19 LAT)

Okres dojrzewania jest szczegdlnie istotny dla ksztattowania postawy ciata. Cechuje go wy-
razna zmiana wymiarow i proporgji ciata. W tym czasie nastepuje tzw. skok pokwitaniowy
polegajacy na intensywnym i znacznie przyspieszonym - w stosunku do poprzedzajacych
go okreséw zycia — wzrastaniu. Przyrostowi na diugos¢ ulegaja zwitaszcza konczyny gérne
i dolne. Muskulatura tutowia i okolic miednicy, odpowiedzialna za utrzymanie spionizowanej
sylwetki, ksztattuje sie natomiast z pewnym opéznieniem w stosunku do wzrostu kostnego.
Burzliwe zmiany morfologiczne i ich specyfika moga stanowi¢ zagrozenie dla naturalnego,
harmonijnego przebiegu rozwoju postawy ciata. W pismiennictwie fachowym te szczegding
podatnos¢ na powstanie nieprawidtowosci w okresie pokwitania okresla sie mianem Il okresu
krytycznego posturogenezy (I okres krytyczny ma miejsce na przetomie wieku przedszkolne-
go i szkolnego, a jego podtozem jest dos¢ istotna zmiana trybu zycia dziecka).

U mtodziezy w wieku gimnazjalnym i ponadgimnazjalnym moga ujawnic sie rézne wady
postawy ciata (tablica 11). W najwiekszym uproszczeniu sg to nieprawidtowosci dotyczace
kregostupa oraz konczyn dolnych (kolan i stép). Przygladajac sie plecom dziecka z boku, po-
winnismy zauwazy¢ delikatnie zaznaczone wygiecia kregostupa ku przodowi (tzw. lordozy)
w szyjnej i ledzwiowej czesci kregostupa, a takze tytowygiecia (kifozy) w odcinku piersiowym
oraz na poziomie kosci krzyzowej. Zaburzenia w obrebie tych krzywizn polegaja gtéwnie na
zmianie ich wielkosci, a niekiedy réwniez lokalizacji. Wyréznia sie zatem postawe prawidto-
wa o wiasciwie uksztattowanych przednio-tylnych wygieciach kregostupa, plecy okragte
(pogtebienie kifozy piersiowej, ktéremu towarzyszy niekiedy objaw wysunietych do przodu
barkéw i odstajacych topatek), plecy wkleste (powiekszenie rozmiaréw krzywizny ledzwiowej
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zuwypukleniem brzucha lub/i posladkéw) oraz plecy okragto-wkleste, bedace potaczeniem
poprzednio wymienionych komponentéw. Za wade w ogledzinach z boku uwaza sie réwniez
sylwetke nadmiernie wyprostowang, pozbawiong wygie¢ fizjologicznych. Taki typ postawy
okresla sie mianem plecéw ptaskich i uznaje za nieprawidtowos¢ z uwagi na towarzyszace
mu ostabienie odpornosci kregostupa, co stanowi predyspozycje do powstania bocznego
skrzywienia kregostupa.
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Postawa Plecy Plecy Plecy Plecy
prawidiowa okragte ptaskie wkleste okragto-wkleste

Tablica 11. Typy postawy ciata (widok z boku)

Ostatnia z wymienionych nieprawidtowosci, zwtaszcza w zaawansowanej postaci (skolioza),
postrzegana jest jako szczegodlnie grozna dla catoksztattu rozwoju mtodego organizmu.
Wady konczyn dolnych lokalizuja sie najczesciej w obrebie kolan pod postacia ich koslawosci
(,iksy”), badZ rzadziej szpotawosci (,kolana pitkarskie”) oraz stép (zwhaszcza ptaskostopie).

Zagadnieniem wymagajacym oddzielnego omdéwienia jest specyficzna whasnie dla okresu po-
kwitania choroba Scheuermanna, znana réwniez pod nazwami: kifoza bolesna mtodocianych,
kifoza mtodziencza czy zespét plecoéw okragtych. Charakteryzuje sie pogtebieniem kifozy pier-
siowej i zmianami w ksztatcie 2-4, rzadziej 3-5 kregéw. Pochodzenie choroby Scheuermanna
nie jest jednoznacznie wyjasnione — wsréd hipotez jej powstawania wymienia sie niekiedy za-
burzenia gospodarki wapniowej czy zwiekszony poziom hormonu wzrostu. Kifoza mtodziencza
zagraza okoto 3-5% populacji w okresie pokwitania (miedzy 11.a 17. rokiem zycia), wystepuje
na ogot czesciej u chtopcéw niz u dziewczat oraz u mtodziezy o ponadprzecietnej wysokosci
ciata. Choroba Scheuermanna nastrecza wiele trudnosci diagnostycznych i terapeutycznych.
Zauwazalne pogorszenie postawy ciata w postaci wyraznego pochylenia tutowia ku przodowi
jest poprzedzone zmianami w obrazie radiologicznym kregostupa. Orzeczenie o wystepowaniu
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tej jednostki chorobowej odbywa sie wytacznie na podstawie zdjecia RTG i lezy jedynie w kom-
petencjach lekarza specjalisty. Swiadomy jednak rodzic (oraz nauczyciel WF) moze dostrzec
niepokojace objawy, takie jak zmeczenie lub bolesno$¢ plecéw w pozycjach spionizowanych
czy pogarszajaca sie ruchomos¢ kregostupa. Leczenie choroby Scheuermanna polega na indy-
widualnej terapii ruchem, gorsetowaniu oraz — w uzasadnionych medycznie przypadkach - na
zabiegu operacyjnym. Na ogoét miodziez obarczona choroba Scheuermanna jest zwolniona
z wybranych ¢wiczen podczas lekcji WF, takich jak: skoki, dlugotrwate biegi, przewroty, dzwi-
ganie.

Ksztattowaniu i zachowaniu prawidtowej postawy sprzyja dbato$¢ o utrzymanie optymalnej
masy ciafa i wszechstronna aktywnos¢ fizyczna. Obserwacje z zycia codziennego oraz wyniki
badan naukowych wskazuja, ze w populacji mtodziezy wzrasta odsetek dziewczat i chtopcéw
o skrajnych — ponadnormatywnych i ponizej normatywnych - proporcjach ciata, a zaréwno
masywny, jak i nadmiernie smukty typ budowy stanowi zagrozenie powstania zaburzen.
Mtodziez o nadmiernej masie ciata narazona jest zwtaszcza na utrwalenie nieprawidtowosci
w ledZzwiowym odcinku kregostupa oraz wad kolan i stop. Natomiast u dziewczat i chtopcow
o szczegdlnie szczuptej sylwetce, czesciej niz wsréd typowo zbudowanych réwiesnikow, wy-
stepujg boczne skrzywienia kregostupa oraz plecy ptaskie, okragte i okragto-wkleste.

Drugim - obok utrzymania normatywnej masy ciata — waznym kierunkiem profilaktyki wad
postawy ciata jest wszechstronna aktywnos¢ fizyczna. Za formy rekreacji ruchowej szczegdl-
nie sprzyjajace ksztattowaniu harmonijnie zbudowanej sylwetki uwaza sie przede wszystkim
ptywanie, gimnastyke ogélnorozwojowa, jazde na rowerze oraz narciarstwo biegowe i zjazdo-
we. Istotne jest, aby podejmowana aktywnosc fizyczna byta uprawiana systematycznie, a nie
wylacznie dorywczo czy sezonowo. Istotnym zagrozeniem dla ksztattowania prawidtowej
postawy ciata wspotczesnej mtodziezy jest ograniczenie naturalnych dla tego okresu zycia
czynnych form wypoczynku na korzys¢ biernych odmian spedzania czasu wolnego, gtéwnie
przed monitorem komputera i ekranem telewizora.

Mtodziez niezbyt chetnie uczestniczy w zajeciach o charakterze korekcyjnym. Podstawowe
przyczyny niezbyt duzej ich popularnosci wsréd mtodziezy sa dos¢ prozaiczne. Wady postawy
na ogét (z wyjatkiem choroby Scheuermanna) nie wywotujg dolegliwosci bélowych. Zazwy-
€zaj nie sg réwniez przyczyna braku akceptacji w srodowisku réwiesniczym. Przyjecie pozycji
skorygowanej wymaga od dziecka obarczonego wadg wysitku miesniowego i mentalnego,
w przeciwienstwie do utrzymania niedbatej postawy nawykowej. Skutecznos¢ postepowa-
nia korekcyjnego jest w znacznym stopniu uzalezniona od systematycznego i swiadomego
uczestnictwa w zajeciach, co wiaze sie z podjeciem i konsekwentng realizacjg dodatkowych
obowiazkéw. Zajecia gimnastyki korekcyjnej cechuje pewna specyfika polegajaca na egzekwo-
waniu szczegdlnej starannosci w realizacji zadan ruchowych. Od jakosci wykonania ¢wiczen
W znacznym stopniu zaleza postepy procesu korekcyjnego. Z lekcji korektywy z uzasadnionych
wzgledéw niemal eliminuje sie pewne naturalne formy ruchu, takie jak skoki, biegi czy rzuty
w pozycjach wysokich. W szkofach ponadpodstawowych do rzadkosci nalezy realizacja typo-
wych lekcji gimnastyki korekcyjnej, co w konsekwencji utrudnia mtodziezy dostep do zajec o ta-
kim charakterze. Wszystkie wymienione czynniki skutkuja niskim w tym wzgledzie poziomem
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zainteresowania mtodziezy. Warto bytoby jednak przetamac¢ ten niekorzystny stereotyp, co nie-
watpliwie wymagatoby zaangazowania i wsparcia ze strony srodowiska rodzinnego. Z badan
ankietowych rodzicéw dzieci 6-letnich wynika, Ze dostrzegaja oni istote dbatosci o prawidtowa
postawe ciafa, ktora identyfikujg najczesciej i stusznie z profilaktyka bolow kregostupa. Ponadto
respondenci kojarza okreslenie, prawidtowa postawa ciata” ze zgrabng wysportowang sylwetka,
z lepszym poczuciem wiasnej wartosci, a nawet z mozliwoscia pozyskania w przysztosci zado-
walajacej pracy. Warto zatem bytoby naktoni¢ dorastajace dzieci do wigkszej w tym wzgledzie
aktywnosci i przestrzegania zasad dbatosci o prawidtowg postawe ciata (tablica 12), co wydaje
sie uzasadnione ze zdrowotnego i spotecznego punktu widzenia.

Tablica 12. Dziesie¢ zasad dbatosci o prawidtowq postawe ciata
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DZIALANIA SZKOLY

| RODZICOW

NA RZECZ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DZIECKA

Badania naukowe pokazuja, ze kondycja fizyczna dzieci i mtodziezy w Polsce spada w stosunku
do ubiegtych lat. Wsrdd dzieci i mtodziezy obserwuje sie zjawisko niskiej aktywnosci fizycznej,
a na poziomie gimnazjum i szkoty ponadgimnazjalnej plaga sa dtugoterminowe zwolnienia
lekarskie z wychowania fizycznego. Utrzymujacy sie trend wskazuje na konieczno$¢ wpro-
wadzenia zmian w podejsciu do wychowania fizycznego, poniewaz dotychczasowy model
wychowania fizycznego nie sprawdza sie i jest nieefektywny. Co moze zrobi¢ nauczyciel, aby
zacheci¢ uczniéw do udziatu w lekcjach wychowania fizycznego? Co moze zrobi¢ szkofa, zeby
zmotywowac uczniéw do aktywnosci fizycznej?

Potezne narzedzie do wprowadzenia zmian w sposobie realizacji wychowania fizycznego data
podstawa programowa z wychowania fizycznego (Rozporzadzenie MEN z 23.12.2008 r.). Nowy
pomyst organizacji zaje¢ wychowania fizycznego na poziomie I, Il i IV etapu edukacji, mimo ze
poczatkowo wzbudzit wiele kontrowersji, stat sie faktem. Mamy mozliwo$¢ realnego wptywu na
tworzenie atrakcyjnej, dostosowanej do potrzeb i mozliwosci uczniéw oferty zaje¢ ruchowych.
Kazda innowacja pedagogiczna — a tak nalezy postrzega¢ wprowadzenie zmian w modelu or-
ganizacyjnym wychowania fizycznego - wymaga duzego naktadu pracy i dobrej woli zaréwno
ze strony nauczycieli, jak i dyrektora szkoty, zwtaszcza w fazie przygotowan i pierwszym roku
realizacji. Przedstawione w dalszej czesci podrecznika materiaty powstaty w oparciu o przyktady
szkot, ktdre wprowadzity nowy model organizacji wychowania fizycznego. Konsekwencja tego
jest zmiana systemu oceniania z wychowania fizycznego, w ktérym ocena spetnia funkcje moty-
wujaca ucznia do wysitku. Stworzenie oferty zaje¢ do wyboru oraz zmiana w dotychczasowym
systemie oceniania to pierwszy krok do poprawy sytuacji.

Podejmowanie jakichkolwiek zmian w dotychczasowym programie wychowania fizycznego
nalezy rozpocza¢ od analizy podstawowych aktéw prawnych regulujacych realizacje tych zajec
w szkole. Petny tekst dokumentéw mozna znalez¢ na stronie internetowej MEN. Bardzo po-
mocne sa Komentarze do podstawy programowej (Podstawa Programowa z komentarzami MEN,
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tom 8), ktére zawieraja bardzo szczegétowe wytyczne dotyczace organizowania zaje¢ do wybo-
ru, edukacji zdrowotnej i oceniania z wychowania fizycznego. Nalezy pamietac o tym, Ze sa to
tylko zalecenia i propozycje, natomiast obowigzujace dokumenty to rozporzadzenia.

=T W KTORA STRONE ZMIERZAMY...,
CZYLI O CELACH WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

Kazde dziatanie, ktére cztowiek podejmuje, ukierunkowane jest na jakis cel. Jasne jego spre-
cyzowanie zwieksza motywacje do dziatania i podnosi skutecznos$¢. Aby wprowadzi¢ trwate
zmiany w podejsciu uczniéw do wychowania fizycznego i aktywnosci fizycznej, najpierw
trzeba uswiadomi¢ sobie, jakie sg cele wychowania fizycznego. Gdyby zapyta¢ nauczyciela
matematyki lub jezyka polskiego, jaki jest cel przedmiotu, ktérego ucza, jaka bytaby odpo-
wiedz? Prawdopodobnie umiejetnos¢ zastosowania zdobytej wiedzy w praktycznym dziata-
niu i postugiwanie sie nim w codziennym zyciu. Podobnie jest z zajeciami WF.

Wychowanie fizyczne na kazdym etapie edukacji powinno

tworzy¢ obyczaj aktywnosci fizycznej po to, by po ukonczeniu

edukacji kazdy uczen chciat, mégt i potrafit zadba¢ o swoje
zdrowie i sprawnos¢ fizyczna. Nie da sie usprawni¢ cztowieka
na cate zycie, ale mozna go wyposazy¢ w narzedzia, ktére mu
pomoga dbac o jego sprawnosc i zdrowie.

Takie podejscie wskazuje na konieczno$¢ zmiany w mysleniu nauczycieli o wychowaniu
fizycznym oraz rozszerzenia jego szkolnej oferty. W ten sposéb powstaje mozliwos¢ zaspo-
kojenia potrzeby i zainteresowania wiekszej grupy uczniéw, a nie tylko tych najbardziej
uzdolnionych ruchowo. Z oczywistych wzgledéw szansa na zaspokojenie ré6znych oczekiwan
uczniéw wobec wychowania fizycznego w trakcie lekcji jest niewielka. Podczas zajec lekcyj-
nych realizowane sg przede wszystkim wymagania okreslone w podstawie programowej
z mozliwoscig ewentualnego ich poszerzania. Rozporzadzenie MEN z dnia 9 sierpnia 2011 r.
daje nauczycielom szanse tworzenia i realizacji zaje¢ obligatoryjnych co do udziatu, jednak
fakultatywnych co do tresci. Opisane mozliwosci sg bardzo waznym elementem polskiego
modelu WF. Pozwalaja na lepsza, bo bardziej efektywna i blizszg potrzebom uczniéw realiza-
cje wychowania fizycznego w szkotach.
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7 OFERTA ZAJEC DO WYBORU

Samo opracowanie oferty zaje¢ do wyboru nie wystarczy do efektywnej realizacji celéw
wychowania fizycznego. Réwnolegle niezbedna jest zmiana postrzegania roli oceny i oce-
niania ucznia z wychowania fizycznego. W zaleznosci od szkoty, jej zasobdéw i nauczycieli
konkretne rozwigzania moga przybra¢ odmienng postaé. Ostatecznie o zakresie wyboru
decyduje dyrektor szkoty w porozumieniu z nauczycielami, uczniami i ich rodzicami. Warto
kierowac sie zasada, ze im wieksza dojrzatos¢ uczniow, im wyzszy etap edukacyjny, tym
wiekszy zakres i stopierr swobody wyboru dotyczacego obligatoryjnych godzin zaje¢ wy-
chowania fizycznego.

Zgodnie z rozporzadzeniem MEN z 2011 r., zajecia wychowania fizycznego, poczawszy od IV
klasy szkoty podstawowej, przez gimnazjum i szkote ponadgimnazjalng moga odbywac sie
czesciowo w grupach zainteresowan, zgodnie z wyborem dokonanym przez ucznia. Liczba
zajec¢ obligatoryjnych nie moze by¢ mniejsza niz 1 godzina w szkotach ponadgimnazjalnych
i 2 godziny w szkole podstawowej i gimnazjum. Wprowadzenie oferty zaje¢ do wyboru nie
jest w mysl rozporzadzenia obowigzkiem, ale mozliwoscia dla szkoty.

Opracowanie i wdrozenie oferty zaje¢ do wyboru jest niezbednym wymogiem z punktu
widzenia celéw projektu, w ramach ktérego opracowano ten poradnik, oraz przyjetych kryte-
riow certyfikacji,. Kazda szkota bioragca udziat w projekcie powinna przygotowac oferte zajec
do wyboru w wymiarze minimum jednej godziny tygodniowo. Na Il i Il etapie edukacyjnym
proponuje sie model 2 + 2, czyli 2 godziny obowigzkowe w systemie klasowo-lekcyjnym
i 2 godziny obowigzkowe w grupach do wyboru, natomiast na IV etapie edukacyjnym — mo-
del 1 + 2, czyli 1 godzina obowigzkowa w systemie klasowo-lekcyjnym i 2 godziny obowiagz-
kowe w grupach do wyboru. Wprowadzenie nowego modelu organizacyjnego wychowania
fizycznego wymaga od kazdej ze szkét stworzenia wiasnej oferty zaje¢ uwzgledniajgcych
réznorodne formy aktywnosci fizycznej w ramach grup do wyboru. Zajecia takie mogg by¢
prowadzone w grupach miedzyoddziatowych lub miedzyklasowych w systemie lekcyjnym
— wplecione w plan lekgji, pozalekcyjnym - po zakoriczeniu innych lekgji, na ostatnich godzi-
nach lub pozaszkolnym — np. w weekend. Grupy miedzyoddzialowe tworzone sa w uktadzie
poziomym, czyli np. wszystkie klasy Il, klasy Il itp., natomiast grupy miedzyklasowe - w ukfa-
dzie pionowym, czyli np. klasy I, Il i lll.

Utozenie planu zaje¢ wychowania fizycznego w zaproponowanym modelu organizacyjnym
jest czesto nie tylko wyzwaniem dla szkoty i nauczycieli, lecz takze szansg na spetnienie
oczekiwan ucznia, a wiec na jego wyzsza motywacje do aktywnego udziatu w lekcji i wieksze
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zaangazowanie, dlatego z pewnoscig warto podjac ten wysitek. Lista korzysci z funkcjonowa-
nia nowego modelu organizacyjnego jest dtuzsza:

— uczen ¢wiczy to, co lubi, co samodzielnie wybrat z oferty;

— nauczyciel ma wieksza satysfakcje z pracy — prowadzi zajecia z uczniami, ktérzy sa zain-
teresowani wybrang przez siebie forma aktywnosci fizycznej, i prowadzi zajecia z takich
form aktywnosci ruchowej, w ktorych sam czuje sie najlepiej;

- zwieksza sie prestiz osobisty, zawodowy i spoteczny nauczyciela wychowania fizycznego
- poprzez szersze uczestnictwo w zyciu szkoty ma wieksze mozliwosci rozwoju zawodo-
wego i osobistego;

- zwieksza sie autonomia szkoty i nauczyciela w zakresie doboru tresci ksztatcenia;
- ciekawa i konkurencyjna oferta zaje¢ do wyboru jest sposobem na promowanie szkoty;

- lepsze zagospodarowanie i wykorzystanie sal i obiektéw, ktérymi dysponuje szkota -
unikanie w ten sposob niepotrzebnego ttoku na jednej lekgji i tzw. ,okienek’, kiedy sala
pozostaje niewykorzystana.

Zgodnie z cytowanymi wczesniej rozporzadzeniami przed przystapieniem do opracowania
szkolnej oferty zaje¢ do wyboru nalezy dokonac diagnozy:

— potrzeb zdrowotnych uczniéw, ich zainteresowan, osiggnie¢ w danym sporcie lub aktyw-
nosci fizycznej,

- uwarunkowan lokalnych, bazy sportowej szkoty i Srodowiska oraz jej wyposazenia,

- miejsca zamieszkania uczniow,

— tradycji sportowych srodowiska i szkoty,

- mozliwosci kadrowych - kwalifikacji nauczycieli,

— liczby grup, a tym samym liczby godzin przeznaczonych na zajecia do wyboru (liczba
godzin wynika z liczebnosci uczniéow w szkole - przepisy regulujace liczebno$¢ uczniéw
w jednej grupie nie ulegty zmianie).

Atrakcyjnos¢ oferty zaje¢ do wyboru zalezy od réznorodnych kwalifikacji i doswiadczen
nauczycieli oraz wykorzystania dostepnej bazy sportowej, nie tylko szkolnej. Mozliwe
jest, po uzgodnieniu z organem prowadzacym szkote, porozumienie w sprawie wyko-
rzystania obiektéw innych szkét lub obiektow pozaszkolnych (np. orlikéw, ptywalni, hali
sportowej OSiR) itp. Opracowujac szkolng oferte zaje¢ do wyboru, trzeba precyzyjnie
okresli¢:

rodzaj zaje¢ do wyboru;

czasokres wyboru zaje¢;

sposob podziatu uczniéw na grupy;

miejsce, czas trwania i termin odbywania zajec.
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Im doktadniej okreslone zostang powyzsze kwestie, tym wieksze sg szanse na powodzenie
i sprawnos¢ realizacji zaje¢ do wyboru.

2.1. RODZAJ ZAJEC DO WYBORU

Wedtug rozporzadzenia MEN zajecia takie moga sie odbywaé w formie zaje¢ sportowych,
sprawnosciowo-zdrowotnych, tanecznych i aktywnych form turystyki. Kazda z tych form
uwzglednia inny poziom sprawnosci i umiejetnosci uczniow.

2.2. CZASOKRES WYBORU ZAJEC

Planujac zajecia do wyboru, nalezy okresli¢ okres, po ktorym dokonuje sie zmiany formy ak-
tywnosci ruchowej (semestr, rok). Biorgc pod uwage czas potrzebny na opanowanie podstaw
danej formy aktywnosci ruchowej oraz organizacje pracy szkoty, korzystniejszy jest wariant
wyboru na caty rok szkolny, cho¢ uczen poznaje wtedy tylko trzy formy aktywnosci ruchowe;.
Wybér semestralny moze spowodowac konieczno$¢ ukfadania tygodniowego planu zajec
szkolnych dwa razy w roku, daje jednak uczniom mozliwos¢ poznania szesciu form aktywno-
sci ruchowej.

Uczniowie powinni otrzymac informacje o tym, czy bedg mogli kontynuowac wybrane zaje-
cia w nastepnej klasie, czy tez beda dokonywac zmiany w kazdym roku szkolnym. Ustalenia
w tym wzgledzie moga by¢ uzaleznione od rodzaju zaje¢. W grupach o profilu sportowym
uzasadniona jest obowigzkowa kontynuacja danej formy ruchu przez 3 lata — nauczyciel pra-
cuje wtedy z kadra szkoty. W przypadku mozliwosci powtarzania tego samego rodzaju zajec
do wyboru w kolejnych klasach, uczert powinien zaznaczy¢ ten fakt na deklaracji wyboru
(,powtarzam’, ,pierwszy raz”), co utatwia podziat uczniéw na grupy.

2.3. SPOSOB PODZIALU UCZNIOW NA GRUPY

Uczniéw mozna dzieli¢ na grupy ze wzgledu na poziom klas, poziom umiejetnosci z danej for-
my aktywnosci ruchowej oraz pte¢. W szkole podstawowej rozbieznosci w umiejetnosciach
pomiedzy uczniami w ré6znym wieku s3 bardzo duze, co wynika z rozwoju dzieci. Dlatego
proponuje sie tworzenie oferty zaje¢ do wyboru w grupach miedzyoddziatowych, czyli osob-
no na poziomie klas IV, V i VI. Tworzenie takich grup pozwala na réznicowanie oferty zajec
dla poszczegdlnych klas i stwarza mozliwo$¢ umieszczania zaje¢ do wyboru nawet w $rodku
zajec lekcyjnych, jezeli szkofa posiada ku temu odpowiednie warunki bazowe i kadrowe. Jest
to szczegolnie korzystne w przypadku szkét podstawowych.

W gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych réznice w rozwoju ucznidw, ich sprawnosci
i umiejetnosciach nie sg juz tak wyrazne, dlatego mozna tworzy¢ grupy miedzyklasowe.
Oznacza to, ze w kazdej grupie moga by¢ uczniowie z ré6znych klas (np. I, Il'i lll). W gimnazjach
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i szkotach ponadgimnazjalnych mozna taczy¢ te dwa warianty. Sprawdza sie to w organizacji
edukacji zdrowotnej - klasy | tworza grupy miedzyoddziatowe (uktad poziomy), klasy Il'i lll
- grupy miedzyklasowe (ukfad pionowy). Innym pomystem jest potaczenie klas li Il w grupach
miedzyklasowych, a klasy Ill, ktére przygotowuja sie do balu gimnazjalnego lub studniéwki,
¢wicza w grupach miedzyoddziatowych. Tworzenie grup miedzyklasowych wymaga stoso-
wania jednej, wspolnej oferty dla wszystkich uczniéw i powoduje koniecznos¢ umieszczania
zaje¢ do wyboru na poczatku lub koricu zaje¢ lekcyjnych.

W tradycyjnych formach ruchu, np. grach zespotowych, korzystnie jest podzieli¢ ucznidéw ze
wzgledu na poziom umiejetnosci z danej formy aktywnosci ruchowej. Taki sposéb podziatu
daje nauczycielowi i uczniom mozliwos¢ pracy w grupach bardziej jednorodnych sprawno-
sciowo. tatwiej jest go stosowacé w systemie grup miedzyklasowch, kiedy liczba chetnych
uczniéw pozwala na stworzenie kilku grup z taka sama forma aktywnosci fizycznej. Na dekla-
racji wyboru uczen powinien zaznacza¢ poziom zaawansowania. Sposéb podziatu uczniéw
na grupy uzalezniony jest przede wszystkim od formy zajec i specyfiki aktywnosci fizycznej.
Na wyzszych etapach edukacyjnych, zwtaszcza w grach zespotowych, warto rozwazyc
podziat ze wzgledu na pte¢. Wynika to z duzych dysproporcji sprawnosciowych pomiedzy
dziewczetami i chtopcami. W innych niestandardowych i rekreacyjnych formach ruchu oraz
w profilu tanecznym i turystycznym najlepiej funkcjonuja grupy koedukacyjne.

2.4. MIEJSCE, CZAS TRWANIA | TERMIN ODBYWANIA ZAJEC
ORAZ NAUCZYCIEL PROWADZACY

Ze wzgledu na odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo ucznidow nalezy precyzyjnie okresli¢, gdzie
beda odbywaty sie zajecia (obiekty szkolne, pozaszkolne, teren naturalny), w jakim dniu tygodnia,
w jakich godzinach i z ktérym nauczycielem. Zajecia do wyboru powinny odbywac sie systema-
tycznie, minimum raz w tygodniu (2 godziny dydaktyczne). Istnieje jednak mozliwos¢ kumulo-
wania godzin zaje¢ do wyboru, gtéwnie w profilu turystycznym. Realizacja tych zaje¢ moze by¢
zaplanowana réwniez w soboty, o czym uczen powinien by¢ poinformowany w ofercie, aby méc
dokonac whasciwego wyboru. Godziny mozna réwniez kumulowad: zajecia 4-godzinne — co dwa
tygodnie, 6-godzinne - co trzy tygodnie lub 8-godzinne - co cztery tygodnie.

2.5. TWORZENIE OFERTY ZAJEC DO WYBORU NA PRZYKLADZIE
SZKOLY PONADGIMNAZJALNE)J

Wdrazanie oferty zaje¢ do wyboru w bardzo wyczerpujacy sposob zostato opisane w Komen-
tarzach do podstawy programowej, przedstawiamy jednak przyktad* tworzenia oferty zajec
do wyboru.

* Przyktad opracowany na podstawie materiatu przygotowanego przez dr Matgorzate Zalewska, nauczycielke wy-
chowania fizycznego w jednym z warszawskich licedw.
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Etap 1. (marzec)

Przeprowadzono ,burze mézgéw’, ktéra miata da¢ odpowiedz na nastepujace pytania: jakie
zajecia mozna prowadzi¢ w warunkach bazowych szkoty, jakie uprawnienia i kwalifikacje
posiadajg nauczyciele, jaka jest baza szkolna i jakie s3 mozliwosci dostepu do obiektéw
sportowo-rekreacyjnych w poblizu szkoty (parki, lasy, boiska, ptywalnie), ktére z zapropo-
nowanych form aktywnosci beda wymagaty dodatkowego zaangazowania uczniéw (sprzet
sportowy, optaty). Szkota dysponuje bardzo przecietng, a nawet mozna powiedziec stabga, jak
na warunki Warszawy, bazg sportowg: popekane boisko asfaltowe, sala gimnastyczna o wy-
miarach boiska do siatkowki, z bardzo niskim sufitem, boisko zuzlowe, sitownia, mata salka
z materacami i korytarz ze stotami do tenisa stotowego.

Etap 2. (marzec)

Bardzo waznym punktem w planowaniu zaje¢ do wyboru byta rozmowa z dyrektorem szkoty.
Na spotkaniu nauczyciele zapoznali dyrektora z przygotowana juz propozycja, przedstawili
wstepne zatozenia nowej oferty oraz uzgodnili sposéb podziatu na grupy.

Etap 3. (marzec)

Po zaakceptowaniu przez dyrektora szkoty podziatu uczniéw na grupy, podzielono wszystkie
klasy na bloki po dwie lub trzy klasy (okoto 60-64 uczniéw), np. klasa la i Ib majg razem, w tym
samym czasie, zajecia do wyboru. Dzieki temu zajecia do wyboru mozna byto wstawic¢ w plan
lekcji w $rodku dnia. Bloki podzielono na grupy po okoto 20 0séb (trzech nauczycieli do 3

grup).

Etap 4. (kwiecien)

Poinformowano uczniéw o planach zmian w wychowaniu fizycznym w kolejnym roku
szkolnym. Z kilkunastu form aktywnosci zaproponowanych przez nauczycieli uczniowie
mieli wybra¢ jedna. Oferta obejmowata nastepujace formy aktywnosci ruchowej: pitka
nozna, siatkowa, reczna, koszykéwka, rolki/tyzwy, sitownia, skakanki — double dutch, zajecia
muzyczno-ruchowe (fitness, taniec), nordic walking, atletyka terenowa, turystyka rowerowa,
turystyka piesza, ptywanie, tenis stotowy, samoobrona. Zajecia realizowane w szkole: pitka
siatkowa, tenis stotowy, skakanki — double dutch, samoobrona, zajecia muzyczno-ruchowe.
Pozostate formy aktywnosci sa realizowane poza szkota, w obiektach dzielnicy lub w terenie.
Aby warunki pogodowe nie wptywaty na realizacje zaje¢, potaczono ze sobg niektédre formy
aktywnodsci: pitka nozna/sitownia, nordic walking/tenis stotowy. Korzystanie z ptywalni wigze
sie z koniecznoscia wniesienia dodatkowej opfaty za bilet.
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Etap 5. (kwiecien)

Ustalono z dyrektorem szkoty podziat uczniéw na bloki sktadajace sie z dwoch klas. Kazda
grupa miata mie¢ do wyboru 3 formy aktywnosci. Klasy zostaty podzielone w ukfadzie pozio-
mym (I, I, ll) i ze wzgledu na dokonane wybory. W ten sposéb prawie kazdy blok (2 klasy = 3
grupy) ma trzy rézne formy aktywnosci.

Etap 6. (maj)

Kazdy uczen otrzymat do wypetnienia indywidualng karte deklaracji na zajecia do wyboru.
Nalezato zaznaczy¢ pierwszy i drugi wybor (rezerwowy). Mtodziezy przedstawiono réwniez
kryteria pierwszenstwa dla tegorocznych reprezentantéw szkoty, nastepnie reprezentantéw
szkoly z poprzednich lat, w dalszej kolejnosci ocena semestralna z WF, ocena semestralna
za aktywnos¢, ocena semestralna za frekwencje. W przypadkach spornych stosowano loso-
wanie. Zgodnie z wyborami uczniéw i punktami preferencyjnymi powstaty grupy, a listy na
zajecia do wyboru byty wywieszone jeszcze przed konicem roku szkolnego.

Uczniowie pierwszych klas wypetniali swoje deklaracje w momencie sktadania dokumentéw
do szkoty (czerwiec-lipiec). Kryterium pierwszenstwa byta ocena koricowa z WF z Ill klasy
gimnazjum. Listy na zajecia do wyboru dla klas pierwszych byly wywieszone 1 wrzes$nia.
Kandydatow do klas pierwszych przydzielono odgérnie do takich form aktywnosci ruchowej,
ktére nie wymagaty dodatkowego sprzetu lub opfat. We wrzesniu uczniowie mogli sie jesz-
cze przepisywac na inne zajecia (jezeli byty wolne miejsca), lub wymieniac sie na listach na
zasadzie,1za 1"

Etap 7. (maj)

Informacje o zmianie modelu organizacyjnego przekazano rodzicom na zebraniach oraz
zamieszczono na stronie internetowej szkoty. Poinformowano réwniez rodzicéw i uczniéw,
ze beda szczegoétowo sprawdzane dtugoterminowe zwolnienia lekarskie. Uczniowie, ktorzy
w ubiegtym roku korzystali z takiego zwolnienia (minimum jeden semestr), otrzymali przygo-
towana wczesniej karte informacyjna o uczniu, na ktérej lekarz wydajacy zwolnienie lekarskie
miat zaznaczy¢ formy aktywnosci ruchowej, w ktérych uczen moze bra¢ udziat ze wzgledu na
swoj stan zdrowia. Karta informacyjna zawierata wszystkie formy aktywnosci ruchowej, ktére
znalazty sie w ofercie zajec¢ do wyboru.

Wspotdziatanie nauczycieli wychowania fizycznego z dyrektorem szkoty, rodzicami oraz
lekarzami zaowocowato znacznym ograniczeniem dtugoterminowych zwolnien lekarskich.
Obecnie na cata szkote (okoto 600 ucznidéw) dtugoterminowe zwolnienia lekarskie posiada
zaledwie kilkanascie oséb. Sa to zazwyczaj uczniowie z powaznymi przeciwwskazaniami
zdrowotnymi do podejmowania jakiegokolwiek wysitku fizycznego. Osoby ze szczeg6lnymi
zaleceniami lekarskimi uczestnicza tylko w tych formach zaje¢ ruchowych, na ktére wyrazit
zgode lekarz. Jesli moga korzystac tylko z zaje¢ do wyboru, np. nordic walking, zaliczaja poje-
dyncza godzine obligatoryjna w inny sposéb (np. prace domowe lub zaliczenie teorii).
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= OCENIANIE MOTYWUJACE
W WYCHOWANIU FIZYCZNYM

Wytyczne dotyczace oceniania zawarte sg w Rozporzadzeniu MEN z dnia 30 kwietnia 2007 .
w sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidw i stuchaczy
oraz przeprowadzania sprawdzianéw i egzaminéw. Rozporzadzenie méwi, ze przy ustalaniu
oceny osiggnie¢ edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego ,nalezy w szczegélnosci brac¢
pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowiazkéw wynikajacych
ze specyfiki tych zaje¢”. Zgodnie z tym wskazaniem nalezy pamieta¢, iz najwazniejszym ele-
mentem oceny powinna by¢ systematycznosc i aktywnos¢ ucznia w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego. Rozliczanie ucznia z efektéw jego pracy i wktadanego wysitku powinno sprzyjac
wyzszej motywacji do aktywnego udziatu w lekcjach wychowania fizycznego.

Dwutorowa realizacja wychowania fizycznego (zajecia obligatoryjne i do wyboru) wprowa-
dza koniecznos¢ modyfikacji przedmiotowego systemu oceniania, ktéry powinien okreslac:

obszary oceniania,

przedmiot oceny w kazdym obszarze (co bedzie oceniane),

szczegotowe kryteria oceny w kazdym obszarze, w tym skale ocen (jak i kiedy bedzie
to oceniane),

sposob przejscia od ocen biezacych do oceny semestralnej i koicoworoczne;j.

System oceniania z wychowania fizycznego powinien by¢ skonstruowany w taki sposoéb, aby
kazdy uczen, niezaleznie od swojej sprawnosci, miat szanse na koniec roku uzyskaé przynaj-
mniej ocene dobra. W tym celu nalezy wytyczy¢ obszary oceniania, ktére beda eksponowac
wysitek ucznia oraz uwzglednia¢ tresci zawarte w podstawie programowej. Obszar oceniania
nalezy traktowac jak,szufladke’, w ktérej przez caty semestr nauczyciel gromadzi oceny ucznia.
Na koniec semestru i roku szkolnego jest ona zamykana i ze zgromadzonych ocen czastkowych
wystawia sie jedng ocene za caly obszar (,szufladke”). Jesli s3 wytyczone cztery obszary oce-
niania, to na koniec semestru/roku szkolnego mamy cztery réwnie wazne oceny. W ten sposéb
ocena konicowa bedzie wystawiana na podstawie czterech ocen czastkowych, a nie - jak jest
to czesto praktykowane - ze wszystkich ocen biezacych uzyskanych w kazdym obszarze.
Wystawianie oceny rocznej na podstawie uzyskanych przez ucznia ocen biezacych, powoduje
najczesciej eksponowanie umiejetnosci i sprawnosci, gdyz takich ocen jest czesto najwiecej,
a nie wysitku ucznia.
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Dostosowujac system oceniania do dwutorowego modelu realizacji wychowania fizycznego,
nalezy sie zastanowi¢, czy oceniane beda te same obszary na zajeciach lekcyjnych i do wyboru,
czy tez na zajeciach do wyboru oceniane beda tylko wybrane obszary. Ze wzgledu na cele zajec
do wyboru, korzystniejszym wariantem bedzie stosowanie na tych zajeciach tylko wybranych
obszaréw oceniania, np. systematyczno$¢ udziatu, aktywno$¢, zaangazowanie na rzecz rekre-
acji lub sportu szkolnego. W ten sposdb mozna bedzie zrezygnowac na zajeciach do wyboru
z wystawiania ocen biezacych za tradycyjne sprawdziany z umiejetnosci.

W realizowanym projekcie KIK/34 bardzo wazne jest osiggniecie poprawy wynikdéw sprawnosci
fizycznej dzieci i mfodziezy. Warto zatem w ramach oceny ucznia z zaje¢ obligatoryjnych utwo-
rzy¢ obszar,Postep w usprawnianiu’, w ktorym uczen w II, Il i IV etapie edukacji szkolnej bedzie
oceniany za postep lub regres wynikéw uzyskanych w czterech probach sprawnosci fizycznej,
przeprowadzanych 3 razy w ciggu roku szkolnego (wrzesieri/pazdziernik, grudziefi/styczen,
maj/czerwiec) przez caty etap edukacji. Beda to préby z testu Eurofit: préba gibkosci — skton
w przéd w siadzie prostym, sita miesni brzucha - siady z lezenia w 30 sekund, préba - zwis
na ugietych ramionach oraz wahadtowy bieg wytrzymatosciowy na 20 m. Szczegdtowy opis
prob, nagranie do przeprowadzenia testu wytrzymatosci oraz przyktadowy system oceniania
znajdujg sie na stronie internetowej http://ncbkf.pl/pliki/.

Modyfikacja systemu oceniania wymaga takze zastanowienia sie, czy ocena koricowa z wy-
chowania fizycznego bedzie wystawiana na podstawie dwdch ocen - z zaje¢ lekcyjnych i zajec¢
do wyboru, czy tez na podstawie ocen ze wszystkich obszaréw oceniania obowiazujacych na
jednych i drugich zajeciach, bez wystawiania ocen z kazdego rodzaju zaje¢. Wariant pierwszy
wydaje sie bardziej przejrzysty, ale ostateczng decyzje powinien podja¢ zespét nauczycieli
wychowania fizycznego. W przypadku, gdy zajecia do wyboru prowadza rézni nauczyciele,
trzeba réwniez zastanowic sie, kto bedzie wystawiat ocene $rédroczna i roczng z wychowania
fizycznego. Preferowanym wariantem jest wystawianie oceny z wychowania fizycznego przez
nauczyciela, ktéry prowadzi z uczniem zajecia lekcyjne przez caty etap edukacji. Rozstrzygniecie
wszystkich dylematéw powinno utatwi¢ modyfikacje systemu oceniania i korzystnie wptynaé
na motywacyjny charakter oceniania ucznia.
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n WSPOLPRACA Z RODZICAMI

Rodzice sg pierwszymi i najwazniejszymi nauczycielami w zyciu dziecka. Ich rola jako wycho-
wawcdw nie konczy sie w momencie, gdy dziecko idzie do szkoty. Mimo Ze dzieci coraz wiecej
czasu spedzajg w szkole, to wcigz za ich wychowanie odpowiadajg rodzice. Szkota i nauczy-
ciele moga jedynie wspiera¢ dziatania rodzicéw, zwtaszcza w sferze edukacji zdrowotnej. Im
wiecej pozytywnych doswiadczen i wzorcéw zwigzanych ze zdrowym stylem zycia bedzie
doswiadczac¢ dziecko z obu stron, tym wieksza bedzie ich skutecznosc¢. Niestety, wspotpraca
pomiedzy rodzicami a nauczycielami nie jest mocng strong polskiej szkoty. Zaréwno badania
naukowe, jak i potoczne obserwacje pokazuja, ze najintensywniej wspodtpracuja rodzice
uczniéw najmtodszych, a wraz z wiekiem dzieci, zainteresowanie rodzicéw i ich kontakt ze
szkofq jest coraz rzadszy. Problem narasta zwtaszcza na poziomie szk6t ponadgimnazjalnych,
gdzie dzienniki elektroniczne umozliwiajg $ledzenie postepdw dziecka i na biezaco usprawie-
dliwianie jego nieobecnosci w szkole. W tym momencie jakiekolwiek dziatania wychowaw-
cze, czy wspotpraca z nauczycielem staje sie praktycznie niemozliwa, poniewaz na zebrania
przychodzg jednostki. Trend ten jest obserwowany przede wszystkim w duzych miastach.

W kontekscie wymienionych realiéw polskiej szkoty wymaganie od uczniéw czegos, czego
nie wymagdaja, lub co wiecej, czego nie robia ich rodzice, jest bardzo trudne lub wrecz nie-
mozliwe do wyegzekwowania.

Realizacja w szkole jakichkolwiek programoéw zwigzanych
ze zdrowiem, zdrowym stylem zycia, odzywaniem
czy aktywnoscig fizyczng, bezwzglednie wymaga wspdtpracy

z rodzicami. Jest to dobra inwestycja ze strony szkoty,
poniewaz wspodtpraca w dziedzinie zdrowia dziecka
moze przetozyc sie rowniez na inne obszary.

4.1. JAK ZACHECIC RODZICOW DO WSPOLPRACY?

Najpierw nalezy zidentyfikowac problem i ustali¢ przyczyny niechetnej wspoétpracy rodzicéw
ze szkota i nauczycielami. Najczesciej lezg one po obu stronach (tabela 22), dlatego diagnoze
dotychczasowej wspdtpracy powinno sie przeprowadzi¢ zaréwno wsrdd rodzicéw, jak i na-
uczycieli (wykorzystujac w tym celu np. ankiety, obserwacje, dyskusje).
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Tabela 22. Lista czynnikéw wptywajqcych negatywnie na wspdtprace szkota-rodzice

CZYNNIKI | EFEKTY

zta organizacja spotkania, marnowanie czasu,
przekazywanie informacji, ktére mozna by przekaza¢
mailem lub w dzienniczku itp.

Formy spotkan rodzicéw z nauczycielami sa mato
atrakcyjne

rodzice nie maja przekonania, ze otwierajac sie
i przekazujac szczerze informacje o dziecku i sobie, nie
zostanie to uzyte przeciwko nim

Nauczyciel nie wzbudza zaufania

jedyna okazjg do rozméw sa momenty do tego

Brak czasu i miejsca na rozmowe z nauczyaelem Wyznaczone (wywiadéwki itp. przebiegajqce Jakwyzej)

Rodzice nie maja poczucia, ze podejmowana przez
nich aktywnos¢ na terenie szkoty jest rzeczywiscie
pozadana, a nie jest tylko gra pozoréw

widzg, Ze najwazniejsze decyzje w sprawie ich dzieci
podejmowane sa bez pytania ich o zdanie

szkoty nie integruja rodzicéw, nie skupiaja ich wokét
wspdlnych celdw, a to nie sprzyja podejmowaniu przez
nich jakichkolwiek dziatar na rzecz szkoty

Niewystarczajgca aktywizacja rodzicow przez
nauczycieli

Brak czasu i brak checi ze strony rodzicéw oraz

niewystarczajaca éwiadomosc rodzicow brak jakiegokolwiek zaangazowania w zycie szkoty

Poczucie, ze problem tkwi nie w dziecku, lecz nauczyciel nie jest w stanie zmienic catej ztozonej
w rodzinie sytuacji rodzinnej

Brak umiejetnosci radzenia sobie z roszczeniowa, nauczyciel nie podejmuje zadnych dziatan, brakuje mu
a czesto agresywna postawg rodzicéw skutecznych narzedzi komunikacji

braku efektow dotychczasowych oddziatywan na
Zniechecenie nauczycieli rodzicow nieradzacych sobie z problemem wiasnego
dziecka

Aby poprawic relacje z rodzicami i komunikacje, wazne jest poznanie wzajemnych oczeki-
wan, wybdr priorytetéw i wspdlne wypracowanie planu wspotpracy na poziomie poszczegol-
nych klas i szkoty. Wskazane jest planowanie tematéw spotkan z rodzicami. Mozna to zrobic
wspdlnie z nimi, mozna tematy ustali¢ na podstawie rozmoéw z uczniami, zwtaszcza starszych
etapéw (gimnazjum, szkota ponadgimnazjalna), mozna réwniez organizowac spotkania z ro-
dzicami przy wspétpracy z psychologiem, pedagogiem, pielegniarka lub innym zaproszonym
gosciem.Wazne jest, by metoda realizacji tego spotkania nie polegata na pouczaniu rodzicéw.

Niezbednym elementem poprawy komunikacji i jej skutecznosci jest doskonalenie nauczy-
cieli. Chodzi tutaj nie tylko o zmiane formy spotkan klasowych, lecz takze o wyposazenie ich
w skuteczne narzedzia komunikacji, przydatne zaréwno w kontaktach indywidualnych, jak
i grupowych. Wazne jest réwniez opracowanie skutecznej metody zapraszania rodzicéw na
spotkania oraz przygotowanie rodzicéw do wspdtpracy ze szkofg (stworzenie listy kontaktow
mailowych i telefonicznych, dobrze funkcjonujaca strona internetowa szkoty, wspotpraca
z rada rodzicéw itp.). Trzeba pamietac o tym, ze aktywna postawe rodzica wobec szkoty
nalezy ksztattowac jak najwczesniej, juz w przedszkolu i pierwszych klasach szkoty podsta-
wowej. Rodzice dzieci mtodszych praktycznie codziennie odwiedzajg szkote i kontaktuja
sie z nauczycielem. Nigdy pdzniej rodzic tak czesto nie pojawia sie w szkole i tak fatwo nie
angazuje sie w zycie szkolne dziecka. Niestety czesto nie wie, w czym moze poméc, poniewaz
jest to dopiero poczatek kariery rodzica ucznia. Dlatego to szkota (lub przedszkole) musi
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mu pokaza¢, w czym oczekuje pomocy, na jakich zasadach moze sie wtaczy¢ w zycie szkoty
(przedszkola). Bardzo wazne jest, by konkretnie nazywac potrzeby i szacowac czas potrzebny
na ich realizacje. Przedszkole i szkota powinny w rodzicach wyksztatci¢ pewne nawyki do-
tyczace wspodtpracy. Rodzic, ktéry juz podczas nauki dziecka w szkole podstawowej dziatat
preznie w radzie rodzicéw, najczesciej uaktywnia sie rowniez w gimnazjum czy szkole $red-
niej. Ktos, kto tego nie doswiadczyt, gdy dziecko zaczynato kariere ucznia, z trudem bedzie
zmieniat swoje postawy. Dobrym momentem do zaangazowania rodzicow do wspétpracy
i zainteresowanie ich tym, co sie dzieje w szkole jest poczatek kazdego nowego etapu edu-
kacji dziecka. Bardzo wiele zalezy od pierwszego wrazenia i pierwszego zebrania z rodzicami
w nowe;j szkole.

Pierwszy kontakt z rodzicami w nowej szkole moze zawazy¢

na catej dalszej wspétpracy, dlatego nie mozna pozwoli¢ sobie
na marnowanie takiej szansy.

4.2. PRZEPIS NA DOBRA WSPOLPRACE Z RODZICAMI

Praca z rodzicami nie nalezy do najtatwiejszych. Wedtug niektorych nauczycieli jest ona nawet
trudniejsza od pracy z uczniami. Duzo zalezy od srodowiska, w ktérym funkcjonuje szkofa,
i dotychczas stosowanych form wspotpracy. Najbardziej popularna forma kontaktéw z rodzi-
cami sg wywiadowki. Typowa wywiaddéwka, na ktéra rodzice majg przyjs¢, wystuchad i wzigc
kartke z ocenami, nie buduje podstaw do prawdziwej wspotpracy. Pierwszy krok w kierunku
dobrej wspotpracy nalezy do nauczyciela, ktéry musi by¢ przekonany o tym, ze efektywnos¢
wspétpracy zalezy od obu stron. Jak sie przygotowa¢ do wywiadowki?

zacznij od wyboru tematu spotkania, ktéry powinien by¢ naprawde wazny dla tej
konkretnej grupy rodzicéw (wczesniej nalezy zbadac ich oczekiwania),

— zastanow sie nad celem, jaki chcesz osiagna¢ (czego oczekujesz od rodzicéw w zwigz-
ku zomawianym problemem),

- przygotuj sie do spotkania pod wzgledem merytorycznym (powiniene$ mie¢ spora
wiedze na temat tego, o czym bedziesz moéwic) i organizacyjnym (plan spotkania,
niezbedne materialy i narzedzia do pracy),

- badz realista — nie z kazda grupa rodzicéw osiagniesz rezultaty, ktérych bys sobie
zyczyt, nie wszyscy beda zadowoleni,

- temati cele zebrania przedstaw na poczatku, by rodzice wiedzieli, co ich czeka,

- zadbaj o dobrg atmosfere spotkania (moze to by¢ np. ustawienie stotéw i krzeset tak,
by wszyscy sie widzieli),
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- wybierajac metody pracy, pamietaj, ze w pracy z dorostymi — tak jak z dzie¢mi - nalezy
wykorzystywad rézne kanaty sensoryczne: wzrokowy, stuchowy, ruchowy,

— postaraj sie, aby rodzice po spotkaniu otrzymali jakies materiaty (artykut, cytat, wy-
punktowane zagadnienia, wskazéwki do pracy z dzieckiem), w ten sposéb beda mogli
po powrocie do domu wréci¢ do tematu, przypomniec sobie, badz uswiadomic to, co
byto najwazniejsze.

Wspétpraca z rodzicami moze by¢ sposobem promowania szkoty. Dobrze przeprowadzone
spotkania z rodzicami, w trakcie ktérych wyglad nauczyciela, osobowos¢, jakos¢ przekazywa-
nych informacji, chec niesienia pomocy, zrozumienie i troska w przypadku uczniow majacych
trudnosci, to argumenty na rzecz przystania do tej szkoty kolejnych dzieci lub polecanie jej
znajomym.

PISMIENNICTWO:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkéw
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowa-
dzania sprawdzianéw i egzaminoéw.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnego w poszczegdlnych
typach szkot (zatacznik 2 i 4).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie dopuszcza-
nia do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programéw nauczania
oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 r. w sprawie dopuszczal-
nych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego.
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