Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy!

W ostatnich latach, w wielu szkotach podstawowych, juz od najmtodszych klas, borykamy sie z
problemem ztych nawykéw zywieniowych, co skutkuje nadwagg i otytoscig. Aktywnos$¢ fizyczna i
zdrowe odzywianie stanowig podstawe zdrowia cztowieka. Rola rodzicéw jest szczegOlnie istotna
w kontekscie zapobiegania dzieciecej nadwagi i otytosci, poniewaz to oni bezposrednio ksztattujg
Srodowisko dziecka od najmfodszych lat i majg najwiekszy wptyw na zwyczaje i postawy dziecka.
Inspiracjg do napisania tego tekstu byly nasze wtasne doswiadczenia, ktére zdobytySmy podczas
kilku lat pracy w Szkole Podstawowej nr 34 w Gdyni, jako pedagodzy i wychowawczynie w swietli-
cy szkolnej. Nasza obserwacja rzeczywistosci szkolnej wskazuje, ze nie kazde dziecko zaczyna
dzien od dobrze zbilansowanego i zdrowego positku. Bardzo czesto $niadanie zastepuje przeka-
ska z automatu szkolnego. Konsekwencje takiego sposobu zywienia dotyczg nie tylko okresu
dzieciecego, ale majg ogromny wptyw na organizm w wieku dorostym, stad bardzo krétka droga do
nadwagi i otytosci i zwigzanych z nimi chordb np. cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, podwyzszo-
nego cholesterolu, sttuszczenia watroby i choréb wiericowych. Cukrzyca typu 2 to plaga naszych
czasOw, niegdys dotykata ona przede wszystkim ludzi dojrzatych, teraz zapadaja na nig nastolat-
kowie.

W wigkszos$ci przypadkdédw nadmierna masa ciata u dzieci jest wynikiem nieprawidtowego sposéb
zywienia i zbyt niskiej aktywno$¢ fizycznej. Styl zycia, w tym dieta, zalezy wytacznie od nas samy-
ch. Mozemy w peti decydowac o tym, w jaki sposdb odzywia sie nasze dziecko i jak zywimy sig
my sami oraz w jaki sposob spedzamy wolny czas. W obecnych czasach internet, gry komputero-
we, telewizja stanowig atrakcyjng forme spedzania wolnego czasu dla dzieci i mtodziezy. Coraz
wiecej dzieci zamiast spaceru, czy gry w pitke na Swiezym powietrzu wybiera runde w grze kompu-
terowej lub kolejny, odcinek bajki. Ponadto dzieci nie widzg w tym nic ztego.! Styl zycia najmtod-
szych, niestety bardzo czesto przypomina zycie dorostych. Dzieci jedzg i zachowujg sie, jak doro-
$li. Oprécz ztych nawykdéw zywieniowych, niezwykle waznym czynnikiem podnoszgcym ryzyko oty-
fosci i nadwagi u dzieci jest brak ruchu. Wystarczy okoto 30-60 minut dziennie umiarkowanego wy-
sitku fizycznego przy zdrowym odzywianiu, a nadwaga i otyto$¢ nie bedzie zagrazata mtodym or-
ganizmom.

Zachecamy do udziatu w realizowanym w naszej szkole projekcie ,Odprowadzam sam”2, kt6ry ma
na celu nie tylko dbatos¢ o srodowisko, ale rowniez promuje aktywno$¢ fizyczng i dobre nawyki.
Kampania ma za zadanie sktoni¢ uczniéw i ich rodzicéw, aby docierali do szkoty pieszo, hulajnogg
lub rowerem. Jako pedagodzy i wychowawcy $wietlicy organizujemy dzieciom duzo zaje¢ sporto-

wych. Aktywnie spedzamy czas na Swiezym powietrzu niezaleznie od pory roku. Nasza Swietlica
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szkolna dysponuje sprzetem sportowym, dzigki czemu dzieci bardzo chetnie uczestniczg w orga-
nizowanych przez nas zajeciach. Staramy sie, aby kazde dziecko znalazto cos dla siebie i aktyw-
nie spedzato czas, np. zimg zjezdzamy na jabtuszkach, lepimy batwany, urzgdzamy konkursy na
najzabawniejszg rzezbe ze Sniegu. Wiosng i latem gramy w pitke nozna, gume, skaczemy przez
skakanki i line, gramy w klasy. To stare zabawy podworkowe, ktére sprawiajg wiele frajdy i radosci.
W Swietlicy realizujemy takze blok zajec¢ relaksujgco-zdrowotnych, w ramach ktérych prowadzimy
miedzy innymi pogadanki o zdrowych sktadnikach, przyprawach, ich pochodzeniu, smakach i za-
pachach. Na zajeciach dzieci czesto poznajg nowe dla nich rodzaje zdrowych produktéw. Poru-
szamy takze temat czytania etykiet, wspolnie analizujemy skfad réznych produktéw, bardzo czesto
przekgsek.

Nasza szkota stara sie wspiera¢ rodzicow i ucznidéw w zakresie dziatarh od strony edukacyjnej, wy-
chowawczej i organizacyjnej. Uczy, pokazuje i daje uczniom mozliwosé doswiadczania rezultatow
podejmowanych wyboréw w codziennych sytuacjach zyciowych.

Dzieci posiadajg pewna swiadomos¢ zywieniowa, niestety istnieje koniecznos¢ edukaciji w zakre-
sie zdrowego stylu zycia.3 Ma to szczegblne znaczenie rowniez z uwagi na fakt, ze dzieci korzysta-
jace z internetu, czy telewizji narazone sag na sprawczos$c¢ reklamy. Kazde z nich oglagda okoto 40
tysiecy reklam zywnosciowych, dowiadujac sie, ze najlepszg propozycjg na $niadanie bedzie nu-
tella, czy stodkie ptatki. Taki przekaz utrwala nieprawidtowe nawyki zywieniowe i styl zycia.*
Dobrym narzedziem w nauce zdrowego trybu zycia i przy wyborze produktéw spozywczych jest
tak zwana piramida zywieniowa. Jest ona graficznym opisem r6znych grup produktow zywieniowy-
ch, niezbednych w codziennej diecie, przedstawionym w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze
pietro Piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czestos¢ spozywanych produktow z danej grupy zywnosci. W
2019 roku podczas IV Narodowego Kongresu Zywieniowego przedstawiono zaktualizowang Pira-
mide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla dzieci i mtodziezy opracowang przez ekspertow Instytu-
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Co nowego pojawito si¢ w Piramidzie?Jedng z aktualizacji jest doktadne mycie zebow po positku.
Aktywna choroba prochnicowa i towarzyszace jej powiktania wptywajg nie tylko na stan zdrowia
jamy ustnej, ale majg znaczgcy wptyw na ogolny stan zdrowia. Kolejna zmiana to odpowiednia ilo-
8¢ i jakos¢ snu, poniewaz zbyt krétki sen zwigksza prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej
masy ciata. W aktualnej piramidzie uwzgledniono takze zalecenie, by ogladanie telewizora czy ko-
rzystanie z komputera badz innych urzadzen elektronicznych ograniczy¢ do 2 godzin dziennie.
Pamietanie o kontroli wzrostu i masy ciata ma szczegélne znaczenie ze wzgledu na wysoki odse-

tek nadmiernej masy ciata zarbwno w populacji dorostych jak i dzieci i mtodziezy.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Pragnac zacheci¢ do jak najwiekszego spozywania zdrowych produktéw przygotowaty$my opis

witasciwosci zdrowotnych wybranych warzyw i owocéw.

Wiasciwos$ci warzyw i owocow, o ktorych warto wiedzie¢

Burak

Lagodzi napigcie emocjonalne, obawy nerwic i depresji, pozytywnie wptywa na sen,
wspomaga koncentracje, poprawia wytrzymato$¢ organizmu, pomaga w walce z wiru-
sami,

Bogaty w witaminy C,B, A,E, K

Marchew

Poprawia stan wzroku, pozytywnie wplywa na skorg, ma wiasciwosci przeciwnowo-
tworowe, pozytywnie dziala na uktad trawienny, wspomaga odporno$é, dziata prze-
ciwwirusowo i bakteryjnie, bogata w witaminy B6, kwas foliowy, E, K, A i lutein¢

L

Dynia

Zapobiega przeciw nowotworom oraz przeciw nadci$nieniu , poprawia prawidtowe
funkcjonowanie wzroku, pestki z dyni pomagaja zwalcza¢ chorobe lokomocyjna,
oczyszcza organizm z toksyn, zawiera witaminy A, B1, B2, B6, C, E, K, kwas foliowy i
betakaroten



Whasciwosci warzyw i owocow, o ktérych warto wiedzieé

Brokut

Wspomaga wzrok, zwalcza stan zapalny, poprawia wyglad skory, dziala przeciw nowo-
tworowo 1 korzystnie wplywa na stawy, Bogaty w witaminy B2, C, A, K, PP, B2, lute-
ina

Badacze ze szpitala dziecigcego w Mass General i Uniwersytetu Medycznego Johna
Hopkinsa doszli do wniosku, iz zawarty w brokutach sulforafan moze wspomagac ta-
godzenie objawow autyzmu.

Jabtko

Oddzialuje pozytywnie na pluca, dziata przeciw miazdzycowo, pomaga w leczeniu
cukrzycy typu 2, sprzyja odchudzaniu, wptywa na wyglad skory, wzmacnia odpornos$¢ i
wzrok, usuwa toksyny, hamuje rozwoj prochnicy, zawiera witaminy A, B1, B2, B3, BS,
B6, C,

Gruszka

Poprawia prace mézgu i koncentracj¢, Bogata w witaminy z grupy B, C, C oraz A.

Chcac przestrzec przed pewnymi produktami zbyt czesto wybieranymi przez niektére dzieci, stwo-
rzytySmy spis wybranych produktow, ktore nie sg zdrowe bgdz wydajg sie z pozoru zdrowe. Warto
czytac etykiety, dzieki sprawdzeniu sktadu i wartosci odzywczej produktéw, wybierajmy te najlep-

Sze.



Produkty, ktore sa niezdrowe, badz wydaja si¢ z pozoru zdrowe

Chipsy

Bardzo czgsto w sktadach tych przekasek znajduja si¢ wzmacniacze smaku, ktéry moga powodowaé miedzy in-
nymi zmiany skoérne, migdzy innym wysypke i $wiad, a takze nadpobudliwos¢ i gwaltowne wahania nastroju. Opro-
cz tego czesto w sktadzie pojawia si¢ olej palmowy, ktory nie sprzyja utrzymaniu odpowiedniej wagi.

Krazki i chrupki chlebowe sktadaja si¢ gtownie z maki pszennej, oleju palmowego oraz przypraw i dodatkow sma-
kowych. Obecnosc¢ oleju palmowego nie przystuzy si¢ sylwetce na pewno. Dodatkowo maka pszenna ma wysoki
indeks glikemiczny (az 90!), zatem cukrzycy oraz osoby o zwigkszonym jej ryzyku nie powinny spozywacé takich
produktow.

Napoje niegazowane w puszkach i butelkach

gléwnie sktadaja si¢ z wody, cukru, syropu glukozowo-fruktozowego oraz kwasu cytrynowego. Oczywiscie nie
zabraknie takze aromatow, regulatora kwasowosci i przeciwutleniacza. Kolejny produkt, ktory spozywany w nad-
miernej ilo$ci moze przyshuzy¢ si¢ nadwadze. O wiele lepiej wypi¢ §wiezo wyciskany sok lub wode!

Batoniki zbozowe

Batonik zbozowy kojarzy si¢ ze zdrowa przekaska, niestety bardzo czgsto sg to pseudo zdrowe produkty. Nie za-
wsze sg zdrowym wyborem. Moze tak by¢, ale nie musi. Zdarza sig¢, ze producenci faszeruja takie batoniki tong
cukru. Czytajmy etykiety. Jesli na pierwszym miejscu listy sktadnikow znajduje si¢ cukier lub syrop glukozowo-
fruktozowy to nie oczekuj zadnych korzysci zdrowotnych i odt6z produkt z powrotem na potke.Na pewno lepszym
rozwigzaniem bedzie przygotowanie batonikoéw w domu lub, zakup tych z odpowiednim sktadem, badz zjedzenie
gar$ci orzechéw i suszonych owocow.

Batoniki z mlecznej czekolady z nadzieniem mlecznym

Te batoniki nie przystuza si¢ zbyt dobrze naszej sylwetce, a takze zdrowiu. Duzo cukru, ktory sprzyja otytosci i
prochnicy, olej palmowy, aromaty, mleko w proszku, lecytyna sojowa. Zachgcamy do zjedzenia kawalka dobrej,
gorzkiej czekolady - jest duzo zdrowsza.

Ciastka zbozowe

Ciastka zbozowe reklamowane sa jako zdrowy poczatek dnia. Ciastka jako pelnowartosciowy positek? To ne jest
dobry pomyst, w dodatku takie z cukrem? Nasze najwigksze zastrzezenie to reklama tego produktu. Sg zdrowsze
rozwigzania na $niadania!

Zdrowe odzywianie nie polega na jedzeniu zdrowych produktow zawsze i wszedzie. Wystarczy, ze
w przewazajgcej wiekszosci przypadkow wybiera sie wartosciowe produkty. Wtedy pizza czy lody
zjedzone raz w tygodniu nie wptywajg negatywnie na zdrowie i mase ciata dziecka. W zwigzku z
powyzszym odpowiednia realizacja edukacji zywieniowej w szkole i w domu to dobra inwestycja w

przysztos¢ dzieci.

lwona Boczkowska Oliwia Wolszon
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