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Zdrowe odzywianie priorytetem w ksztattowaniu
u uczniow postawy dbatosci o zdrowie

Otylos¢ to choroba cywilizacyjna naszych czasow
nazywana epidemig XXI wieku. Liczba osob, ktorej
problem dotyczy corocznie wzrasta. Na podstawie
dostepnych badan mozna okresli¢, ze w Polsce
problem nadwagi i otyto$ci dotyka okoto 10% ma-
tych dzieci (do 3 roku zycia), 30% dzieci w wie-
ku wczesnoszkolnym i niemal 22% mtodziezy do
15 roku zycia. Oznacza to, ze wsrdd dzieci w wieku
szkolnym na nadwagg i otylo$¢ cierpi co piaty chio-
piec i co siodma dziewczynka'. Badania przeprowa-
dzone w Polsce w 2016 r. wsérdd dzieci o$Smioletnich
w ramach migdzynarodowego projektu badawcze-
go Monitorowania Otytosci Dzieci (COSI) wskazu-
ja takze, ze oprocz zbyt wysokiej masy ciata, 20,8%
badanych ucznidow ma podwyzszone cisnienie tetnicze
krwi’.

Problem otyto$ci i nadwagi u uczniéw nasilit si¢
pod wptywem nauki zdalnej spowodowanej pandemig
covid-19, w trakcie ktorej znaczaco obnizyt si¢ ich po-
ziom aktywnosci fizycznej. Sytuacja zmusila dzieci
i mtodziez do pozostania w domu i pracy przed kom-
puterem oraz ograniczyta mozliwosci korzystania
z zajeé sportowych i réznych form rekreacji. Zle zbilan-
sowana dieta i ograniczenie ruchu przez wiele miesigcy
u czesci uczniow spowodowaly widoczny przyrost
masy ciafa.

Nadmierne kilogramy nie sg jedynie problemem
estetycznym, ale przede wszystkim moga spowodo-
wacé wystapienie powaznych powiktan zdrowotnych
w postaci zaburzen endokrynologicznych (m. in. in-
sulinoopornosci, cukrzycy typu II, przedwczesnego
dojrzewania ptciowego), chorob ukladu sercowo-na-
czyniowego, kostnego, pokarmowego, ptuc, nerek,
zaburzen gospodarki lipidowej oraz zaburzen emo-
cjonalnych. Z otyloscia i nadwaga boryka si¢ okoto
10% dzieci i miodziezy na $wiecie’. Szacuje sie, ze
w 2025 roku 91 milionéw dzieci miedzy 5 a 17 rokiem
zycia bedzie zmagac si¢ z otytoScig i prawie dwukrot-
nie wiecej z nadwaga. Swiatowa Organizacja Zdrowia
za gltowne przyczyny tego bardzo dynamicznego zja-
wiska, wskazuje niewlasciwa diete i niska aktywnos¢
fizyczna®.

Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym sg bar-
dzo narazone na negatywne skutki zle zbilansowane;
diety. Mimo rosngcej $wiadomos$ci rodzicéw, coraz
wigcej dzieci cierpi z powodu nadwagi, otylosci i spo-
wodowanych nimi chorob. Regularne podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej (obecnie szczegdlnie istotne
w dobie internetu, telewizji, gier komputerowych i te-
lefonow komorkowych) i zbilansowana dieta sg jedny-
mi z najwazniejszych potrzeb biologicznych cztowie-
ka, a zwlaszcza dziecka, by byto zdrowe i rozwijalo si¢
prawidlowo. W diecie ucznia najwazniejsze powinny
by¢ owoce i warzywa, weglowodany ztozone (produk-
ty zbozowe), produkty mleczne, biatko i thuszcze. Nie-
bagatelna jest rowniez rola regularnosci spozywanych
positkow.

W Szkole Podstawowej w Swierczach od wielu
lat obserwuj¢ nawyki zywieniowe dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym. Wciaz zdarzaja si¢ uczniowie, kto-
1Zy przyznaja, ze nie jedza $niadania przed przyjsciem
do szkoly i tacy, ktorzy na drugie $niadanie z plecaka
wyjmuja batony, chipsy i stodkie rogaliki z czekolada,
a do picia przynosza stodzone soki lub napoje gazowane.

Dziataniem prewencyjnym zmierzajacym do zmia-
ny negatywnych nawykow zywieniowych oraz pro-
filaktyki nadwagi bylo zalozenie Szkolnego Klubu
Zdrowia, ktory aktywnie i skutecznie dziata od kilku
lat. Gtownymi celami jego dziatalnosci sa: dostarcza-
nie uczniom wiedzy o zdrowiu i zdrowym stylu zycia,
ksztattowanie u uczniow prozdrowotnych nawykdow
i stwarzanie sytuacji sprzyjajacych ksztattowaniu po-
stawy dbania o zdrowie wlasne i innych. Na poczatku
roku szkolnego zespot nauczycieli ustala jakie infor-
macje nalezy przekaza¢ dzieciom i mtodziezy zgodnie
z ich potrzebami, programem wychowawczo-profilak-
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tycznym oraz pojawiajacymi si¢ zagrozeniami. SKZ
wprowadza w zycie rozne ciekawe inicjatywy i progra-
my, miedzy innymi: atrakcyjne gazetki $cienne, pla-
katy informacyjne eksponowane w rdznych czgsciach
szkoty oraz organizuje akcje i konkursy o tematyce
prozdrowotnej. Corocznie zwracamy uwage uczniow
na konieczno$¢ zdrowego odzywiania przekazujac in-
formacje na temat piramidy zywienia i jej znaczenia.
Organizujemy takze pogadanki dla rodzicow o potrze-
bie zadbania o zbilansowang diete dzieci, jej wpltywie
na rozwdj, uczenie si¢, koncentracje, samopoczucie fi-
zyczne 1 psychiczne.

W oddziatach przedszkolnych i w klasach 1-3
uczniowie wspoélnie jedzg drugie $niadanie, ktore jest
bardzo istotne dla dziecka uczacego si¢ w szkole, ponie-
waz uzupetnia energig, ktorej mtody cztowiek potrze-
buje do podjecia wysitku intelektualnego oraz ksztat-
tuje u niego nawyk regularnego spozywania positkow.

Podejmujemy akcje informacyjne dotyczace szko-
dliwosci spozywania stodzonych napojow i zachecamy
do zamiany ich na wodg, ktéra w szkolnej stotowce jest
dostepna nieodplatnie dla wszystkich uczniow.

Uczniowie naszej szkoty od lat (za zgoda rodzi-
coéw) biora udziat w unijnym ,,Programie dla szkot” re-
alizowanym przez Krajowy Osrodek Wsparcia Rolnic-
twa. Od roku szkolnego 2017/2018 jest on kontynuacja
dwodch wezesniej realizowanych programéw unijnych:
,Owoce i warzywa w szkole” oraz ,,Mleko w szkole”,
ktorych celem bylo wspieranie procesu ksztaltowania
zdrowych nawykow zywieniowych. W ramach progra-
mu uczniowie bezptatnie otrzymujg gotowe do spozy-
cia porcje warzyw, owocoéw i produktow mlecznych,
a wychowawcy zachecajg do spozywania otrzymanych
przekasek.

Dzieci, zwlaszcza z klas mtodszych, chetnie po-
dejmuja si¢ wyzwania zwigzanego ze szkolng akcja
,Poniedzialek bez stodyczy”. W klasach wisza plakaty
przypominajace o podjetym zobowigzaniu, a ucznio-
wie nawzajem motywuja si¢ do wytrwania w postano-
wieniu.

Kazdego roku swietujemy Swiatowy Dzier Walki
z Otylosciqg i Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia
i Gotowania. Uczniom przekazywane sa — w formie
plakatow i gazetek $ciennych — informacje na temat
skutkéw nadmiernego spozywania cukru, jedzenia typu
fast-food, picia napojow stodzonych i energetycznych.
Takimi dzialaniami staramy si¢ zmobilizowa¢ naszych
uczniow do przemyslenia zagadnienia oraz podjecia
wiasnych dziatan prozdrowotnych. W roku szkolnym
2021/2022 wspdlnie z uczniami tworzymy z tej okazji
zbiodr przepisow na zdrowe positki, napoje i przekaski,
ktore dzieci mogg wykonywaé samodzielnie lub z po-
mocg rodzicow, starszego rodzenstwa. Przepisy wraz
ze zdjeciami zostang zebrane w formie elektronicznej
ksigzki kucharskiej i udostepnione uczniom. Najcie-
kawsze przepisy prace zostang umieszczone na gazet-
ce $ciennej Szkolnego Klubu Zdrowia. Taka forma nie
tylko zmusza mtodego cztowieka do zastanowienia si¢
nad tym, czym jest zdrowe zywienie, ale takze do pod-

jecia aktywnosci, przy okazji rozwijajac kreatywnosé
1 umiejetnosci praktyczne. Akcja ta jest rOwniez moz-
liwa do przeprowadzenia w formie zdalnej(jesli zaist-
nieje taka potrzeba).

Naszg szkolng tradycja staty si¢ takze kwietniowe
obchody Swiatowego Dnia Zdrowia. Kazdego roku
z tej okazji organizujemy przeglad wierszy i piosenek
o tematyce prozdrowotnej pn. ,,O zdrowiu wierszem
i piosenka”. Uczniowie indywidualnie, w parach lub
w wiekszych grupach prezentuja przygotowane przez
siebie utwory promujace zdrowe odzywianie i aktyw-
nos$¢ fizyczng. Czgsto, z wlasnej inicjatywy, przygoto-
wuja rekwizyty i przebrania, ktore uatrakcyjniajg ich
wystepy. Prezentowane utwory maja wesote melodie,
latwe do zapamigctania teksty, sg pelne humoru i dla-
tego uczniowie chetnie biorg udzial w takich konku-
rencjach. Piosenki te z tatwoscig ,,wpadaja w ucho”
i s3 nucone na korytarzach szkolnych. Mamy wigc na-
dzieje, ze przekazy, ktore niosg pozostang w pamigci
ucznidéw 1 beda sprzyjaly ksztaltowaniu postawy dba-
fosci o zdrowie.

Metody aktywizujace wykorzystywane przez na-
uczycieli naszej placowki sg kluczowe w ksztatto-
waniu postaw i zdrowych nawykow wsrod uczniow,
atrakcyjniejsze i skuteczniejsze niz metody podajace,
poniewaz zostawiajg u uczniow trwalszy slad w pamig-
ci i doswiadczenie.

W szkotach edukacja prozdrowotna obecna jest od
lat, jednak w obliczu tak dynamicznie postepujacego
globalnego problemu, nalezy zintensyfikowaé podej-
mowane dzialania i poszukiwac nieustannie nowych
rozwigzan, ktore pomoga wyhamowac przerazajace
statystyki 1 prognozy. Powiedzenie ,,lepiej zapobiegaé
niz leczy¢” w kontek$cie omawianego zagadnienia, na-
biera szczegolnego znaczenia. Uksztattowane w dzie-
cinstwie wlasciwe nawyki zywieniowe i zdrowy styl
zycia moga stac si¢ zarowno gwarancja kontynuacji ich
w dalszych latach, a takze wyktadnikiem stanu zdrowia
populacji 0s6b dorostych.
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Logopeda, oligofrenopedagog, terapeuta pedagogiczny,
terapeuta SI, trener umiejetnosci spotecznych w Szkole
Podstawowej w Swierczach. Autorka ksigzki ,Wystéw
sie! Cwiczenia dla oséb z afazja, niepetnosprawnoscia
intelektualng i trudnosciami w komunikacji jezykowej”.
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